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SEZNAM ZKRATEK A JAPONSKYCH VYRAZU

Kihon — Zakladni technika bez piesunu v postoji.

Kihon ido — Zakladni technika s pfesunem v postoji.

Kata — Sestava technik a pfesunti simulujici boj proti redlnému protivnikovi.
Bunkai — Demonstrace technik obsazenych v kata v realné bojové situaci.
Kumite — Souboj ve dvojicich.

Karateka — Cvic¢enec karate.

Pt. n. 1. — Pfed nasim letopoctem.

N. I. — Naseho letopoctu.

Sensei - Mistr.

Kamae - Postoj pouzivany vV kumite, hodn¢ obdobny zenkucu-daci, jen je vyssi a cvicenec

ma pokrcenou zadni nohu.

CNS - Centralni nervova soustava



Uvod

1 Uvob

V této diplomové praci se zabyvam prapravnymi hrami, jejichZ hrani rozviji mladé
karatisty Vv jejich pohybovych schopnostech. Toto téma diplomové prace jsem si zvolil
proto, ze se uz delSi dobu zajimam o cviceni karate. Tréninky karate by nemély byt
zalozené jen na cviceni jednotlivych technik kihon nebo kata, protoze v dneSni dob¢ je
navic dilezité zaujmout mladez na tolik, aby u cviceni karate vydrzela a vénovala se mu
alespon nékolik let, popf. 1 po cely svlij zivot. Proto véiim, Ze v kazdém tréninku karate by
m¢éla byt obsazena néjaka hra. Protoze karate je velmi naro¢né na presnost a soustfedéni,
hra by méla slouzit k lehkému odreagovani nasSich cvi¢encti a také nase cvi¢ence obohatit

tim, Ze urychli jejich rozvoj, ktery se jim pii cviceni karate bude hodit.

V teoretické Casti prace jsou zahrnuty zékladni poznatky o karate. Nalezneme zde
charakteristiku karate, kde se zabyvam tradi¢nim pohledem karate, a v dalsi podkapitole se
objevi obecna historie bojovych uméni, kterd se na karate postupné specifikuje. Také zde

charakterizuji sportovni discipliny karate - kata a kumite.

Dtlezitou tématikou jsou také “déti jako celek™ se zaméfenim na déti mladSiho
Skolniho véku. Tato tématika bude rozebrana v obecné roviné a posléze se zaméfi na jejich
télesny, motoricky a psychicky vyvoj. Zde je téZ popsano, v ¢em se déti mladsiho Skolniho
véku 1i8i od starSich cvicencti. Podle mého nazoru je velmi dileZité z pozice trenéra veédét,
jak détsky vyvoj probiha proto, abychom mohli 1épe ptizpisobit hry pro danou vékovou

kategorii a 1 tim byt t€mi nejlepSimi trenéry.

V ptedchozi cCasti jsem poprvé uvedl ideu nejlepSich trenérl, kterou bych rad
podrobnéji rozvedl. Dalsi kapitola bude tedy vénovana charakterizovani dobrych trenéri,
popisu jejich hlavnich cilii a popisu schopnosti a pfistupt, které skvelé trenéry spojuji.

Tato Cast se zaobira 1 tématikou ditéte a jeho individualniho hodnoceni.

Ve své praci se chci také zabyvat motorickymi schopnostmi, které jsou dulezité
nejen pro karate ale v podstaté pro kazdy jiny sport. Prace bude zaméfena na vybrané
motorické schopnosti a to jmenovité silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti, které

budou popsany v obecné roving.

V posledni ale neméné dulezité ¢asti se prace zaméfi na herni principy, organizaci a déleni

her.



Uvod

Na zéklad¢ vSech téchto informaci, které jsem ziskal analyzou z knih tak i na
seminafich, z internetovych zdroji a v neposledni fad¢ i vlastni praxi nebo konzultaci
s trenéry karate v Ceské republice, bych chtél vytvofit zasobnik pripravnych her, ktery by
mohli vyuzivat jak zacinajici tak i1 dlouholeti trenéti karate pro zlepSeni a inovaci svych
tréninkli. Modernizace a inovace tréninkii je v dneSni dobé velmi diilezita, protoze déti
pottebuji potad néco objevovat, délat nové véci a nemaji moc radi, kdyz se hry opakuji
prilis Casto. Z tohoto ditvodu se bude prace zabyvat slozenim sborniku pripravnych her pro
rozvoj pohybovych schopnosti specifickych pro karate jako sport. VétSina her obsazenych
v mé diplomové praci bude vyzkousena v praxi a text bude tudiz obohacen o poznatky
ohledné naroc¢nosti, idealnim poctu hract, doby trvani hry, doporuceni, s kterou vékovou
skupinou danou hru idealné provozovat, nebo jaké pomticky je vhodné pro danou aktivitu
pouzit.

Hlavnim ocekavanym piinosem mé prace je pomoci zasobniku pripravnych her
nabidnout inspiraci vS§em zacinajicim i pokroc€ilym trenértim k inovaci tradi¢niho bojového
umeéni, které je velmi nadro¢né na soustfedéni a presnost. Pouziti tohoto sborniku by mélo
trenérim usnadnit vzbuzeni z4jmu ¢i zvysit zdjem déti o sport a hlavné o karate. ZvySeni
riznorodosti tréninkd by mélo pozitivné ovlivnit dobu provozovani karate a v nejlepSim
ptipad¢ vzbudit silné nadSeni, které¢ se vyvine V celozivotni zajem. Tento zasobnik
pripravnych her je ur€en pro zacinajici i pokrocilé trenéry karate, popt. pro jedince, kteti
se radi sami zdokonaluji v karate nebo jinych bojovych sportech, a bude slouzit jako

material pro zlepseni urovné karate trénink.
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2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 CiLPRACE
e C(ilem mé prace je vytvorit sbornik her pro rozvoj specifickych motorickych
schopnosti a dovednosti dulezitych pro trénink karate, ktery bude slouzit jako
pomucka pro trenéry, kteti se snazi u svych svéfenct rozvijet specifické schopnosti

pro karate a zvysit jejich nadSeni z jeho cviceni.

2.2 UKOLY PRACE

Na zékladé cilt jsem si stanovil nasledujici koly:

e Ucelen¢ zpracovat zakladni poznatky o karate a o rozvoji pohybovych schopnosti u
déti pomoci prapravnych her.

e QOv¢feni her v praxi a zjiSténi jestli jsou zvolené hry vhodné pro karate a sepsani
zakladnich informaci o nich.

e Navrh dal$ich her vhodnych a pouzitelnych v tréninku karate.
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3 TEORETICKA CAST

3.1 CHARAKTERISTIKA A HISTORIE KARATE

3.1.1 CHARAKTERISTIKA KARATE

v

Karate je bojové uméni. Je jedno z nejstarSich a nejrozmanitéjsich na riznorodost
technik, mezi které patii napt. udery, kopy, seky, kryty v obloukovém i pfimém provedeni
atp. Karate je bojové umeéni, které jako jedno z mala obstdlo v moderni dobé. Muselo
prodélat zmeény, o které se na zacatku 20. stoleti postaral Gic¢in Funakoshi a pozdé&ji i jeho
syn spolecné s mistrem MasatoSim Nakajamou. Mezi zminéné zmény patfilo napt. pfidani
novych kopt, snizeni postoju, zafazeni gymnastickych prvki i sportovniho provedeni jak

pfi cviceni kat tak 1 v kumite. Karate tim bylo pfizplisobeno moderni spolecnosti.

Nézev karate-do méd v sobé jisty symbolismus. KARA znamend v japonstiné
prazdny, TE znamena ,,ruka“ a DO znamena ,,cesta”. Nazev tedy v syrovém piekladu do
Ceského jazyka znamena ,cesta prazdné ruky“. To symbolizuje, Ze toto uméni je
sebeobranné bojové uméni boje beze zbrané. Gi¢in Funakoshi, kdyZz nazev vymyslel,
vnimal KARA jako prdzdnotu ve smyslu povinnosti karateky zbavit se egoistického a
sobeckého mysleni. TE byl zkraceny nazev tehdejSiho bojového umeéni nazyvajici se
Okinawate, které¢ pochéazelo z Okinawy, rozsitilo se do Japonska, a pozdé&ji do celého

svéta. DO bylo mysleno jako celoZivotni cesta s bojovym uménim [22].

Jak jsem vyse psal, karate je bojové uméni. Bojové uméni neni jen télesné cviceni,
které ma rozvijet pohybové schopnosti a dovednosti, které jsou efektivni ve zneskodnéni
protivnika. Je to cviceni, které ma pulsobit na rozvoj charakteru, sebevédomi, mysli a
ducha. Jak jednou fekl mistr Masatosi Nakajama, v karate neni podstatné zvitézit v soutézi
nebo boji na ulici, nejdilezitéjsi je formovat lidsky charakter, aby umél piekonévat Zivotni

prekazky, at’ uz fyzického nebo psychického charakteru. [9]

Karate uc¢i karateku neozbrojené obran€ pomoci svého téla, naptiklad pazi, nohou ¢i
jinou ¢asti téla. Postupnym tréninkem se jednotlivé Casti téla méni na tak zvané sekery,
noze, nebo mece. Jednotlivé ¢asti t€la umi mistii vytrénovat tak, aby méli stejnou nic¢ivou
silu jako tyto vyjmenované zbrané. Timto miiZeme fict, Ze karate je systém, pomoci jehoz
cviceni se karateka nauci ovladat své télo a jeho pohyby, jako jsou riizné naklony, skoky ¢i
udrzovani rovnovahy. Cesta ke zvladnuti karate vede ptes provadéni jednotlivych technik v

ptesném provedeni. [9]
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3.1.2 HISTORIE KARATE

Abychom pochopili karate, musime znat jeho historii a vlivy, které ho ovliviiovaly a
formovaly. Prvni zminky o karate se ztraceji v legendach z davnych dob (mluvime o
obdobi mezi lety 2500 — 1700 pi. n. I). V této dob¢ patfil mezi nejrozvinutéjsi oblasti svéta
Dalny vychod a byla to piedevsim indicka civilizace, kterd se zaslouZzila o rozvoj bojovych
uméni. V této dobé byly zaznamenany zminky o prvnim bojovém systému zahrnujicim
vsak 1 tanec, tzv. indickém boji pé€stmi. Tento bojovy systém byl vytvofen na zékladech
meditacnich technik a dechovych cviceni, ¢imZ v sobé zahrnoval nejen fyzickou ale i1

duchovni stranku.

Z Indie se tyto poznatky dostaly prvni do Ciny a pozdgji se zacali §ifit do okolnich
zemi, napt. na Okinawu. Tim samoziejmé dochéazelo ke zmén€ nazvu tohoto bojového
umeéni, protoze kazdy nérod si pielozil tyto poznatky do svych jazykia. Takze napiiklad
budhismus, ktery vznikl v Indii pod jménem Dhana, byl pienesen do Japonska, kde se §ifil
pod jménem Zen. Budhistické nabozenstvi, jez proniklo do Ciny pocatkem naseho
letopoétu, se §ifilo jako lavina a jiz v dob& Chan (206 pi. n. 1. — 220 n. 1.) bylo v Cing
nékolik buddhistickych center. [8]

Historie karate v Cing

Cinské bojové uméni je staré nkolik tisic let, coZ je dolozeno v knize Ritd', kde je
zminka o bojovych uménich. Zpoc¢atku neméla bojova umeéni jen bojovy a obrany aspekt

ale také silny zdravotni aspekt.

V historickém obdobi dynastie Chan (206 pf. n. 1. — 220 n. 1.) byla psana kniha Sou
Pu, jez se zabyva péstnim soubojem. Na zdkladé této knihy vytvofil 1ékatf, Chua Tchuo
bojovy styl ,,dovadéni péti zvifat™. Styl byl vytvoren spiSe za zdravotnim tuc¢elem. Z tohoto
stylu pozdéji vznikl po néjakych Gpravach bojovy systém zvany pétindsobnd pést, ktery
pozdgji cviili mnisi v klasterech na izemi Ciny.

Jeden z prvnich mistri, ktery do Ciny piivedl indické bojové uméni, byl Ta Ma —
Bodhidharma. Legenda vypravi, ze sam, p&Sky a beze zbrané¢ v jeho 66 letech piesel
Himalaj, aby pozdgji v roce 520 n. 1. dorazil do klastera Sao—lin, vybudovaného r. 479 n.l.
na pocest indického mnicha Batua. Batuovi zaci vytvoftili bojové techniky pod ndzvem
,Saolinské pésti“ coz byly dva styly, zalozené na ,.tekuté a tuhé sile. Bodhidharma vzal

poznatky z tohoto cviceni, ¢inského vojenského a indického bojového uméni a vytvoril tak

! Kniha zahrnuje kodex etického chovéani a navod na vedeni soudnich pieliceni.
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18 technik Lluo—chan. Uvédomil si jeden z nejcennéjSich poznatkd bojovych uméni, ze
mysl a télo jsou neoddélitelné a obé tyto stranky maji byt zdokonalovany soucasné. Po

Bodhidharmové smrti se bojova uméni dale rozvijela.

Jiz v dynastii Tchang (618 n. I. — 960 n. 1.) byly organizovany bojové soutéze
V roziifeném stylu ,,Cchuan—fa“. Sampioni soutéZi byli korunovani v cisaiském palaci a

stali se znamymi osobnostmi.

Klaster Sao—lin na hofe Songgan, jenz pisobil jako katalyzator pii vyvoji bojovych
uméni, byl n€kolikrat vypalen, naposledy v roce 1736 n. 1. mandZuskym vojskem. Uvadi
se, ze poté uniklo pét mnichd, ktefi si zménili jména a zalozili pét Skol boje beze zbrang, 5
stylt kung—fu, které se postupné rozsitily po celé¢ Ciné. Kung—fu, jak se dnes oznaGuje
¢inské bojové umeéni, je vSak nespravny. Kung—fu znamena ,nejvyssi dokonalost®
v jakémkoliv oboru, kterym se zabyvame. Spravné a i v Cin& dnes pouzivané oznaceni je

wu—Su (vale¢na, bojova uméni). [8]
Historie karate na Okinawé a preneseni do Japonska

Uz odedavna byla Okinawa kfiZzovatkou vychodnich kultur a hraje také velmi
diilezitou roli v rozvoji karate. Jedny z prvnich zminek hovofici o navitévé Cinanti na
ostrové Okinawa datuji tuto udalost mezi roky 560 — 618 n. 1.. Cinska vyprava tam
ztroskotala pfi hledani ,,zemé Stastnych a nesmrtelnych* za ucelem zjistit tajemstvi, jak

preménit rizné neuslechtilé kovy na zlato. [11]
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Mnoho expertti, kteti se zabyvali historii karate, se domniva, Ze Cinské bojové
uméni, které zname pod ndzvem Cchuan—fa, se na Okinawu dostalo uz v 11. stoleti. Tato
bojovd uméni proniknula na okinawsky ostrov diky buddhistickym mnichim. Prvotni

obyvatelstvo m¢lo sice svoje bojové umeéni, ale to se skladalo jen z nékolika mélo technik,

vvvvvv

Velky podil na rozvoji bojovych uméni na Okinawé mél v 15. stoleti kral Sho Shi,
ktery tehdy vydal nafizeni zakazujici vlastnit zbran¢, protoze se bal povstalcii, a chtél timto
krokem zabranit svému svrzeni. Mnoho historikii se domniva, Ze prvni zakazani nosSeni
zbrani byl podnét ke vzniku bojového uméni, které se stalo zakladem pro karate. Zminény
zakon totiz zpusobil, ze okinawsky lid zacal vymyslet alternativni obranny systém, ktery
by se nepficil zdkonu o zdkazu zbrani. Brzy se daly rozpoznat dvé odlisné Skoly tohoto
systému. Prvni pod nazvem Tode, ktera vyuzivala holé ruce a ucily se ho z vétsi casti
Slechta a méstanstvo. Druhy styl péstovany predev§sim mezi farmafi a rybafi se jmenoval

Kobudo a vyuzival k obran¢ hlavné¢ zeméd¢lské néstroje.

Druha vyznamnéjsi udélost, ktera vedla ke zdokonalovani boje beze zbrané, se
udala zhruba o 200 let pozdgji. V roce 1609 byla obsazena Okinawa Japonci a ti opét
vyhlasili zakaz noSeni jakykoliv zbrani, tentokrat véetné zemé&délského nacini, které by se
dalo pouzit jako zbran. Tyto zbrané¢ a zemédélské nacini byli ukladany ve zbrojnicich,
které byly stfeZeny samuraji. Tento stav pretrvaval ptes 259 let s rliznymi obménami az do
roku 1871, kdy byla Okinawa oficidlné pfipojena k Japonsku. Béhem 259 let, kdy byl
Vv platnosti dekret zakazujici noSeni zbrani, ziistaly obyvatelim Okinawy na obranu proti
japonskym samurajim jen holé ruce a nohy. V roce 1629 byl vytvofen tajny spolek mistry
Tode a Cchuan—fa plisobici na ostrové, coz mélo za nasledek tvofeni nového bojového
stylu kombinaci Tode a Cchuan—fa, ktery byl nazvan Te (v piekladu ,,ruka®). Okinawa—te
mizeme charakterizovat jako predstupen karate. Okinawa-te bylo vytvofeno za ucelem
obrany proti utlaCovatelskym samurajim, ktefi byli cvi¢eni v boji s mecem. Toto uméni
bylo tak U¢inné, ze pivodni obyvatelé¢ Okinawy souboje se samuraji dokazali obCas vyhrat.
Presto nikdy nedoslo k organizovanému souboji mezi utlacovateli Ssamuraji a domacim
obyvatelstvem. Okinawa-te bylo u¢inné i diky vyuZzivani znalosti vitalnich nebo jinych
paralyzujicich bodu lidského téla, které mohly bojovnika v nevyhod€ zvyhodnit. V této
dobé bylo Okinawa—te vyucovano tajn¢. Kdyz Japonci zjistili, kdo je mistr Okinawa-te,
tak byl tento mistr popraven i s jeho zaky. To je také divod, pro¢ neexistuji zadné pisemné

doklady o vyvoji Okinawa—te.
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Vyznamnéa udélost, kterd ovlivnila vyvoj karate v 20. stol., bylo rozhodnuti
ministerstva kultury zavést karate do ucebniho planu na Skolach na Okinawé. Toto
rozhodnuti bylo vydano na zédkladné piimluvy japonského Skolniho inspektora Shinaro
Ogawy, kterému bylo karate pfedvedeno mistrem Gichinem FunakoSim pii jeho navstéve
na Okinawé¢. Udalosti, které vedly k rozsifeni karate v Japonsku, byly napf. prvni ukazka
tohoto uméni Gichinem Funakoshim v Kjotu r. 1916, dale pak v roce v 1921 ukazka karate
japonskému princi, ktery piijel Okinawu navstivit. V roce 1922 byl Gichin Funakoshi
vyslan do Tokia k pfedvedeni okinawského karate na ptehlidce bojovych uméni
zorganizované japonskym ministerstvem kultury. [21] Jeho demonstrace karate vyvolala u
Japoncu tak velky zajem, Ze se mistr Funakoshi rozhodl v Japonsku zlstat az do konce
svého Zivota, aby stacil uspokojovat zajem o vyuku tohoto bojového umeéni. Z této vyuky a
propagace postupné vznikaly prvni kluby karate, zejména pii japonskych univerzitach.
V roce 1924 je dolozen vznik prvniho oficialniho klubu karate na univerzité Keio. Dalsi

kluby nasledovaly, napiiklad na univerzité Ichiko v roce 1927.

Mistr za svého piisobeni v Japonsku zastaval ndzor, ze plivodni ¢inské nazvy kata
vyslovované okinawskym dialektem, nebudou pro Japonce pfiijatelné, a proto je postupné
revidoval a nahrazoval novymi japonskymi nazvy, které¢ maji stejny vyznamovy smysl, ale
1épe vystihuji jejich podstatu a zni Cisté japonsky. Také se piicinil ke zméné vyznamu kara,
kdy upravil psany znak slova kara tak, aby zachoval vyslovnost, ale zménil vyznam na
»prazdny*, coz od zacatku zamyslel. Funakoshi v roce 1938 opustil termin karatedzucu a
piejmenoval jej na karate-do. Timto krokem se snazil karate pfiblizit japonské populaci,
aikido a jiné). To naznacuje, Zze se snazil karate co nejvic popularizovat u moderni
japonské spolecnosti. Jeho snahou bylo i zvysit prestiz karate po duchovni a dusevni
strance, kterou spatfoval v jinych bojovych uménich. Funakoshimu se nékdy mylné
ktery zorganizoval prvni mistrovstvi v karate, které se uskutecnilo v roce 1957 az po smrti
mistra Funakoshiho. Popularizace karate zapfiCinila nartst studentti a mistri karate, diky
¢emuz se nasledn¢ karate mohlo Sifit do vsSech koutl svéta vcetné Evropy. Do
Ceskoslovenska se karate dostalo z Némecka, kde byl v roce 1961 zaloZen prvni svaz

karate "Deutscher Karate Bund" [8]
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Historie karate v ¢ssr a pozdéji v ¢eské republice

Za jeden z prvni zagatki karate v CSSR se miize oznadit rok 1962, kdy doslo ke
vzniku subkomise karatedo, aikido a sebeobrany pii komisi juda ¢eského svazu télesné
vychovy. O vznik této organizace se nejvice zapii¢inili Novéak, Spi¢ka a bratti Blechové.
Prvni oddil karate v Cechach byl TJ Slovan pod vedenim Ing. Novaka a Ing. Spicky.
Karate v této dob¢ nebylo uceno jako v Japonsku, byly vyucovany jen nékteré prvky v
vedenim Frantiska a Miroslava Kolafovych. V tomto roce jsou vydana i prvni skripta
nazyvajici se Karate. Tehdejsi autofi jsou J. Novak a I. Spi¢ka. Nakladatelstvi Olympia
tyto skripta vydava jako knihu v roce 1969. Diky tomu jsou Novak i Spicka povaZzovani za
zakladatele ceského karate. Bratfi jako prvni dosahli mistrovského stupné 1. danu.
Mistrovsky stupeni jim udé€lil Hideo Ochi, japonsky vyslanec Masatosiho Nakajamy, v roce
1971.

Bratii Kolatové zakladaji nejvétsi oddil karate zvany TJ Slavia FEL Praha. Mezi
dalsi ¢leny oddilu patii naptiklad Jiti Fuchs, Jifi Tvrdik, Ivan VI¢ek a Josef Zvéfina. Pro
tyto ¢leny ptesné pro Ivana VI¢ka, Jitiho Fuchse a Josefa Zvétinu je i velmi vyznaény rok
1973, kdy se v CSSR konaly prvni zkousky na mistrovsky stupeii 1. dan, a pfijel je
ptezkouset sam japonsky mistr Hideo Ochi. Pro tyto téi mistry zkousky skoncily ispésné.
Timto se stali prvnimi nositeli mistrovskych stupiiti udélenych v CSSR. Pozdgji bratii
Kolafové puisobili v oddile TJ Ruda Hvézda Praha od roku 1974 az 1988, kdy byl tento
oddil povazovan za $pi¢ku oddila CSR. V oddile do roku 1981 pracovali pozd&jsi
predstavitelé karate v CR Jifi Fuchs a Karel Strnad. Nadani reprezentanti oddilu ziskali 254
medailovych umisténi ve sportovnim karate. O perfektnim karate, kterym disponovali
brati Kolafové, svédéi i fakt, Ze na prvnim mistrovstvi CSR v karate v roce 1974 ziskal
Frantidek Kolaf bez jediné porazky titul "absolutni mistr CSR". Jména Vléek, Fuchs a
Zvéiina jsou spjata s druhou generaci zakladateld karate v Cechach. A pomoci druhé

generace mistra karate v CR se karate vyvinulo az do dnesni podoby. [7]
3.1.3 CHARAKTERISTIKA KATA A KUMITE

3.1.3.1 KATA

Za dob starych mistrti jako byli Sokon Matsumura, Anké Azato ¢i Itosu se v karate
neobjevoval trénink kumite (souboj). Bylo to ze strachu, ze by takové cviceni pfi pouziti

dobie provedené¢ho uderu, ¢i kopu mohlo ublizit ¢i dokonce piivodit smrt. Plnou silou
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provedené techniky se proto cvi¢ily formou katy. Kata je boj proti imaginarnim uto¢nikiim.
Je to sestava jednotlivych technik — kopt, uderd, krytd a sekii provedenych v ur¢itém
postoji v pfesn¢ daném potadi. Tyto za sebou jdouci techniky tvofi tzv. embusen neboli
pudorys. Kazda kata za¢ind obranymi technikami bud’ thybem, nebo krytem a to proto, ze
karate je ptfedevs§im sebeobranné bojové uméni. Nicmén¢ katy i karate zahrnuji také utocné
techniky, obraty a posuny, které jsou pouzitelné v redlném boji. Kata mé urcity pocet

technik, ktery se kata od katy lisi, a vzdy dva vykiiky Kiai % [13]
Vyznam kata

Prvotnim vyznamem kata bylo cviceni za ucelem upevnéni zdravi. Cviceni kata
posiluje pomoci neustalych svalovych kontrakci tvorbu kosti, svalové tkdn¢ a zlepSuje
prokrveni celého téla. Katy jsou také vynikajicim prostfedkem pro dechova cviceni. Studie
potvrdily, Ze spravnym dychanim v kata mizeme pozitivné ovliviiovat respiracni systém,
koordinaci a funkce vnitinich orgénid téla. Pfesné dychaci techniky, a razantni otaCeni
télem, Svihy koncetinami a kontrakce svall zabranuji zandSeni krevnich a lymfatickych cév
a vedou K lepsi funkci kostry, svalové tkané a zazivacich organt. Nicméné zdravotni

aspekt nebyl jediny dtivod, pro¢ byla kata vyvinuta. [5]

Kata je také velmi dulezitd forma uceni. Ne jako trénink souboje, ktery mize byt sice
zébavny, ale neni pfedepsany. Aby cvicenec vyhral v zapase, musi provést necekanou
techniku vedenou na odkryté misto, coz zahrnuje improvizaci, a omezuje tedy pouziti
striktné ptedepsanych technik. V kata jsou techniky jasné predepsané a to v danych
postojich s pfesnym nacasovanim. Kata je jako ucebnice, ktera nam prozrazuje hlavni
podstatu danych stylii karate a navic uéi cvicence spravnému vyuziti jednotlivych technik
do situaci, které mohou nastat v redlném boji. Kata mé ovSem také aspekt duchovni. Jeji
cvic¢eni neni jen metoda nacviku jednotlivych technik nebo ptiprava pro realny boj, ale je
také vyjadfenim stavu mysli pohybem, je cvi¢enim mysli, téla a ducha pomoci vlastniho
sebepoznavani (citéni) a predstavivosti, a to prostiednictvim technik, obsazenych v katach.
Mistrovské vnimani technik kata neni obsazeno jen rozumem, techniky musime pochopit
pfedevSim télem a to nastane Castym opakovanim dané sestavy. Pfi ném trénuje 1 mysl,
ktera je pln€ koncentrovand na imaginarni utoky a dodrZeni aspektd a principi kata, aby
byla kazda technika provedena s co nejmensi namahou a s maximalni ni¢ivou silou (jinak

fe¢eno mistrovskou technikou), ktera eliminuje imaginarni uto¢niky. [13]

2 Bojovy vykiik, ktery dodava do boje potiebnou silu a zpevnéni svalt
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3.1.3.2 KUMITE

Kata je prvni vytvofena tréninkova metoda boje, ale jako kazdé bojové uméni nebo
sport se i karate vyvijelo. Muselo se totiz modernizovat, aby se pfizpusobilo Siroké
vefejnosti, aby se mohl splnit sen GicCina Funakoshiho, ze se karate rozsiti do celého svéta.
Kazdého karateku chvilku vydrzi bavit cviceni formou kata, ale diive nebo pozd¢ji ho to
omrzi, a chce dané techniky, chvaty nebo kombinace technik vyzkouset v realném boji za
proménlivych podminek. Proto vzniklo kumite. Kumite je boj s redlnym soupetem, kde si
karateka muze jednotlivé techniky vyzkouset za proménlivych podminek. Kumite by se
také dalo vysvétlit jako ndhodny sled Utok pod dohledem senseie, ktery dbd o spravné
provedeni technik. Kazdy kumite zdpas zacind a konc¢i tklonou. Kazda technika je
provedena maximalné rychle s vyktikem kiai. Intenzita kontaktu zalezi na stylu karate a
véku karateky. Napi. ve stylu Shotokan Ryu je pro cvicence nad 18 let dovolen lehky
kontakt pfi aderu ¢i kopu na hlavu a plny kontakt v oblasti téla protivnika. Pro mladez je

dovolen lehky kontakt na téle a zadny kontakt v oblasti hlavy. [19]
Vyznam kumite

Kumite je jedna z vySSich forem tréninku, kde se karateka seznamuje s praktickym
vyuzitim technik v redlném boji za proménlivych podminek, jez se naucil v jednotlivych
katach. Karateka pti tomto tréninku stoji tvati v tvar soupeti. Plati, Ze spravné provadéni
techniky v Kumite je velmi tizce spjato s cvicenim formou kihon nebo kata, protoze pokud
jednotlivé techniky provadime kiecovité, neptirozené ¢i s chybami, poskodi to uéinnost
provedenych technik. Muze se napiiklad stat, ze v postoji bude karateka vyveden
z rovnovahy, coZ oslabi danou techniku a poskodi celkovy vykon. Z toho vyplyva, ze kdyz
karateka Spatn¢ provadi techniky v kata nebo kihon, pak neni mozné ocekavat lepsi
provadéni v cviceni formou Kumite. Mlzeme tedy jednoznacné prohlasit, Ze tyto obé
formy tréninku jsou na sobé zavislé a musi se trénovat se stejnou vaznosti a soustfedénim.
V dne$ni dobé¢, a to predev§im ve sportovnim karate, jsme Casto svédky specializace
tréninkit — bud’ se oddil vyhradn¢€ vénuje kumite nebo kata. Karateka 1 trenéfi by si méli
uvédomit, Ze preferovani jedné z tréninkovych forem vede k chybam a k celkovému
snizeni urovné karateky. Proto by se mél kazdy trenér zamyslet nad tréninkovou jednotkou

a vést své svéfence k obéma formam tréninku. [9]
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Typy Kumite

Masato$i Nakayama déli kumite do tfech zékladnich typt a to jsou zakladni kumite,

jiyu ippon kumite a jiyu kumite. Kazdé toto kumite ma sva specifika. [9]
1. Zakladni kumite

Zékladni kumite, laicky nazyvané jako fizené kumite je nejjednodussi formou
kumite, pfi kterém karateka zaujmou postaveni v pfedem stanovém postoji a vzdalenosti a
je pfedem stanovené pasmo, kam bude proveden utok. Také je stanovena ptesna technika
jak pro uder, tak i pro obranu. Poté karateka stfidavé procvicuji pfislusny Gtok a obranu.
Toto cviceni lze cvicit jako Ippon kumite s jednim tGtokem jednou obranou. Dale existuje
varianta Sambon kumite, kde jsou zadany tii Gtoky a tfi obrany, popiipad¢ s péti utoky a
kryty nazyvajici se jako Gohon kumite. Rizené kumite se vyznaluje i tim, Ze karateka

neposkakuji na misté jako je tomu u Jiyu ippon kumite nebo u Jiyu kumite. [9]
2. Jiyu ippon kumite

KdyzZ cvicenec zvladne zakladni kumite piechazi se na Jiyu ippon kumite. Oba
karateka zaujmou bojovy postoj kamae na libovolnou vzdalenost. Utoénik vzdy musi
ohlasit pasmo, kam bude uto¢it zvolenou technikou, a poté provede techniku vzdy plnou
intenzitou. Obrance provadi libovolnou techniku kryti, podle vlastni volby, a poté obrance
prejde do utoku a dana sekvence je zakoncena ttokem s vykiikem kiai. Jiyu ippon kumite
je jakousi pfipravnou mezi fazi mezi zékladnim kumite a jiyu kumie, tedy volného
souboje. Pfi tomto cviCeni se snazi karateka spravnym odhadem a kontrolou vlastniho
dychani jakoZ 1 klamavymi pohyby pfimét obrance k odkryti se a zasadit uder na odkryté
misto rychle a Gc¢elné. V Jiyu ippon kumite lze pouzivat v§emozné itoky nebo obrany ve
vsech smérech pohybu napftiklad: uskoky a uhyby tai-sabaki vlevo nebo vpravo. Karateka

také mohou pouzivat zmény tézisteé téla atd. [9]
3. Jiyu kumite

Karateka, jenz zvlada oba piedchozi typy kumite, mize ptejit na Jiyu kumite, které
podminek, stejné¢ jako v redlném boji. Ani jeden cvicenec nefikd danou techniku ani
pasmo, kam bude utocit. Utoénik co nejrychleji a nejkontrolovatelngji provede utok, aniz
by ublizil soupefi. Kontakt v tomto kumite se povoluje podle vékové kategorie, coz
upravuji pravidla jednotlivych federaci nebo asociaci karate. V dnesni dobé je tato forma
pouzivana jako sportovni disciplina nazyvajici se kumite. [9]
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3.2 CHARAKTERISTIKA DETi MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Toto obdobi je charakteristické zvySenim motorické ucenlivosti a také dochézi ke
zvyseni t€lesného, psychického a socialniho vyvoje daného jedince. Mladsi skolni vék je
délen do dvou zakladnich obdobi, do détstvi a prepubescence. Détstvi probiha od 6 - 8 let a
prepubescence od 8 — 11 let. Poc¢atky mladsiho skolniho véku Se vymezuji zahajenim
Skolni dochazky, ktera je okolo Sestého az sedmého roku zivota. Toto obdobi poté pfechazi
do prepubescence a konéi za¢atkem pohlavniho dospivani, Které u divek zacina okolo 11

roku zivota a u chlapct okolo 12 roku. [17]

3.2.1 TELESNY VYVOJ

Télesny vyvoj je vV raném stadiu tohoto obdobi charakterizovan ristem vysky
primérmné o 6 - 8 cm ro¢né. S vyskou zakonité roste 1 t€lesna hmotnost déti. Soucasné s tim
dochazi k rozvoji vnitinich organd, krevnimu ob¢hu, rtstu plic a tim se zvétSuje i vitalni
kapacita plic. Vyvoj pokracuje osifikaci kosti, které jsou v tomto obdobi velmi mékké a
pruzné, a dochdzi trvalému zakiiveni patefe, které v tomto véku neni ustaleno. K ustaleni
nejdiive dochézi v hrudnim kyfotickém zakiiveni patete do 8. roku ditéte, kréni a bederni
lordoza se ustali aZ mezi osmym azZ jedendctym rokem. Proto by se méla vénovat velka
pozornost spravnému drzeni téla. Také dochdzi ke zménam tvaru téla, a dochazi k
pfiznivéj§im podminkdm pro rozvoj riznych motorickych €innosti. Mozek, jako soucast
centralni nervové soustavy, ma vyvoj ukoncen jiz pted 6 rokem, ale centralni nervova
soustava a jeji nervové struktury umisténé v mozkové kuie stidle dozravaji. Nastavaji
ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexti a po Sestém roce je nervovy
tohoto obdobi okolo 6 let, vznikd schopnost se ucit novym pohybim. Je zde i tvarnost
nervového systému a pohyblivosti nervovych procest, které vedou k vytvofeni

senzitivniho obdobi pro rozvoj koordinaénich a rychlostnich schopnosti. [17]

3.2.2 PSYCHICKY VYVO]

U déti mladSiho Skolniho véku s velkou rychlosti pfibyva novych védomosti,
rozviji se pamét 1 predstavivost. Pfedstavivost je velmi dilezita pii poznavaci ¢innosti
ditéte. Dité se spiSe soustfedi na dil¢i Cinnosti a souvislosti jim vétSinou unikaji. Také
velmi vnimaji okolni prostiedi, jimz mohou byt ovlivnéni pii provadéni jiz osvojenych
dovednosti. Chapani konkrétnich pojmt je jesté nizké, takze musime détem vétSinou danou

dovednost piedvést pomoci realné ukazky. Nejlepsi je, kdyz si dité danou véc muze tzv.
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osahat, protoZe piedstavivost neni jesté dostateéné rozvinuta. Osobnostni vlastnosti nejsou
stabilni, proto déti rychle ptfechazeji z radosti do smutku, coz se nazyva impulzivni
chovani. Vili jeSt¢ nemaji dostate¢né vyvinutou, a tudiz se nemohou dlouhodobé¢
soustiedit na jednu Cinnost. Proto je velmi dulezita kratk4 doba ¢innosti a to pfiblizn€ 4 - 5

minut. Poté nastava Gtlum a roztékanost. [17]

3.2.3 POHYBOVY VYVOJ

Déti ve véku mladsiho Skolniho véku jsou charakteristické vysokou spontannosti v
pohybové aktivité. Nové nabyté pohybové dovednosti jsou snadno a rychle osvojovany ale
1 rychle zapomenuty pii méné Castém opakovani. V rozvoji pohybovych dovednosti se
prosazuji zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. Také jsou pouzivany herni formy s
vyuZitim imitaéniho uéeni®.

Dité v tomto obdobi postrada tspornost pohybu, které se vyskytuje v dospélosti.
Rychlost nervovych procest se stale rozviji a u déti jsou ¢astéjsi procesy podrazdéni nez
procesy Utlumu. Tim mlzeme objasnit v zacatku tohoto obdobi neposednost a pohyby
provazené velkym mnozstvim dalSich pohybt, tzv. souhybt a iradiaci. Napt. pokud dité

vysko€i, ptidava dalsi ¢innost rukama a nohama.

Rozdilnost v rozvoji dovednosti u osmiletych a dvanactiletych déti jsou velmi
znatelné. Hlavné v obdobi mezi osmym az desatym rokem a desatym az dvanactym rokem,
které lze nazvat jako etapu s dobrou charakteristikou kvality pohybt. Tato obdobi jsou
povazovana za nejpiiznivéjsi obdobi pro pohybovy vyvoj, jinak feCeno jsou "zlatym
vékem motoriky", ktery je charakterizovan rychlym ucenim Se novym dovednostem a
pohybiim. V tomto obdobi staci dokonala ukédzka a déti jsou zplisobilé dany pohyb vykonat
napoprvé, nebo po nékolika malo pokusech. ZvySuje se duvéra v provadéni pohybu.
Vytraceji se problémy, které déti na zaCatku tohoto obdobi provazely. Z hlediska
koordinace slozitéjSich pohybl jsou déti schopny na konci tohoto obdobi vykonat i

koordina¢né naro¢na cviceni. [17]

¥ Imita¢ni udeni je jednou z nejrozsitendjsi uceni, pouZiva se pii ueni se jednoduchych pohybi, piedeviim u
deéti. Cvicenci se pozorovanim na prvni ukazku seznamuji s pohyby dané dovednosti a snazi se je napodobit v
celkové stavbé, véetné rytmu. U starSich jedinct se tento typ uceni pouziva pii uceni se naro¢né dovednosti
za predpokladu, Ze cvicenci maji uréitou zasobu zkuSenosti a téz i schopnost myslenkového zpracovani
ukolu. Na zacatku je dalezita ukazka, ktera cvicenci vytvoii spravné piedstavy a pomoci ukazky jsou schopni
danou dovednost provadeét jako celek. Zezacatku vétSinou s chybami, ale pozdéji se diky mnohonasobnému
opakovani zdokonaluje dana pfedstava a tim se i zlepSuje dana dovednost. Imitacni uceni je ucinné spise u
déti a zacate¢nikil, pozdéji je uzivano jen k doplitkovym uéenim. [1]
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3.2.4 SOCIALNi VYVO]J

Béhem vyvoje ditéte v tomto obdobi se vyskytuji dvé vyznamné etapy: Pii vstupu
do skoly nastava etapa kriti¢nosti. Pak tu mame druhou etapu, ktera souvisi se zaclenovani
do kolektivu ve skole a podfizeni se skupinovym normam. Také v tomto obdobi si déti
musi zvykat, Zze nejsou stiedem pozornosti rodict a od her prechazi k vaznym c¢innostem,
jako jsou uceni nebo trénovani. Déti stejného véku se setkavaji ve Skole nebo na tréninku a
utvareji si socidlni skupiny. Diky vykonim nebo jednani si ziskdvaji svoje postaveni

v dané skupiné. Déti spolu Casto radi soutézi a snazi se byt nejlepsi.

Na zavér tohoto obdobi nastava etapa kriti¢nosti, ve které na sebe dité dost Casto
pohlizi kriticky a ma tendenci k negativnimu hodnoceni sebe sama nebo ostatnich vcetné
dospélych. Déti si hledaji svoji osobu k uctivani, dalo by se fict idol, ke kterému pak
vzhlizi a ktery se pro né stava ptirozenou autoritou. Idol si mohou najit ve svych fadach tak
I viadach dospélych. Tohle obdobi je pro déti velmi dilezité, déti si osvojuji zakladni
socialni navyky a normy. Prohlubuji svoje zapojeni do novych socialnich skupin a

postupné piebiraji zodpovédnost za svoje Ciny. [17]

3.2.5 TRENERSKY PRISTUP

V mladsim Skolnim véku se déti vyvijeji rovhomémeé po vSech strankach, maji 1
zajem o vSe konkrétni a jsou snadno ovladatelné. Jestlize trenér dokaZe vhodné usmérnit
jejich prebytecnou energii, tak déti budou Stastné a budou se 1 rady pohybovat. D¢t radi
soutéZi a proto je jejich oblibena ¢innost hra. Proto bychom do tréninku méli zatadit herni
principy, kde se predevsim soutézi a déti se mohou piedhanét. Kdyz trénink bude pestry a
bude zahrnovat i spontdnni pohybovou c¢innost, zfidka dostanete od déti negativni
hodnoceni. Pohybova ¢innost by méla byt pestra a spontanni, a ¢asto ménéna, protoze déti

mladsiho Skolniho v&ku jeste¢ nemaji dostaCujici soustfedénost.

D¢éti snadno prebiraji ndzory druhych, pfedevsim dospélych, a proto je trenér v této
dob¢ pfirozenou autoritou.. Trenéii by méli pisobit predevsim vlastnim piikladem. V tom
tkvi velka vyhoda ale i odpovédnost trenéra. Trenér by mé zezacatku pusobit jako autorita,
ktera vychovava. Pfitom si dit€ osvojuje i moralni normy. Pozdéji by to mé¢lo détem
pomoci Vrozvoji koncentrace, posileni vile a formovani osobnostnich vlastnosti ¢i
kolektivniho citéni. Vychovné pusobeni by mélo zahrnovat i spravnou zivotospravu,

hygienu a celkovy denni rezim. [17]
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3.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Predpokladem je zde zdokonaleni techniky sportovni a télovychovné cCinnosti.
Pohybové dovednosti a pohybovy vykon jsou ovlivnény pohybovymi schopnostmi. Jedna
se o0 relativn¢ integrovany soubor vnitinich biologickych vlastnosti jedince. Ty jsou jak
vrozené tak je i Caste¢né mizeme rozvijet béhem zivota. Podminuji vykonavani motorické
¢innosti  urcitého charakteru a tvoii komplexni individualni ptfedpoklady lidskych
pohybovych vykonl. Motorické schopnosti se d€li na kondi¢ni, koordina¢ni a hybridni.
Kondi¢ni neboli energetické schopnosti se dale déli na schopnosti vytrvalostni a silové.

Hybridni neboli smisené schopnosti sestavaji z rychlostnich schopnosti. [2]

s

Generalna motorické schopnost'

Kondiéné schopnosti Hybridné& schopnosti Koordina&né schopnosti
(energetické) (zmiaSané) (informadcné)
L , ey
T ‘ 7 X
! | |
l Vytrvalostné | Silové Rychlostné

[ schopnosti , schopnosti | schopnosti I

Obriazek 2 - Rozdéleni pohybovych schopnosti. Zdroj [18]

3.3.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Silu jako takovou mizeme délit na silu ve smyslu mechanicko-fyzikalnim a na silu
jako motorickou schopnost. Pii popisu motorickych schopnosti, piesnéji silovych
schopnosti, se velmi ¢asto pouziva rozdéleni podle Fleishmana, ktera vychazi z jeho vlastni
studie, kterou zpracoval spolec¢né s Nicsem, ktera se tyka obecné motorické vykonnosti a
zahrnuje vétSinu pohybovych schopnosti z oblasti sily. Tato oblast je tvofena tfemi

zékladnimi schopnostmi.

1. Staticka sila: je motorickd schopnost vyvinout maximalni usili, pfi izometrické
svalové kontrakci. Napiiklad v pohybovém ukolu: stisk dynamometru co nejveétsi
silou.

2. Dynamicka sila: je motorickd schopnost vyvinout maximalni Usili, pfi izotonické
svalové kontrakci, cilem je maximdlni pocet opakovani. Naptiklad v pohybovém
ukolu: provést co nejveétsi pocet shybi.

3. Vybus$na (explozivni) sila: Je motorickd schopnost vyvinout maximalni usili,
V minimalnim ¢asovém intervalu pii prevladajici izotonické kontrakci. Napiiklad

vV pohybovém ukolu: vyskocit co nejvyse. [2]
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Schopnost statické sily

Schopnost statické sily se vyznacuje maximalnim odporem, ktery cvicenec dokéaze
prekonat. Hlavni role zde spociva v tlaku, tahu, stisku, kterym c¢ast téla (napi. paze) nebo
celd soustava segmentll svalll Vpevné pozici pusobi na zafizeni dynamometr pfi
jednorazové, celkem Casové kratké, izometrické kontrakei. Statickou silu dolnich konéetin
muzeme zméfit provedenim diepu s ¢inkou. Cvicenec, ktery uzvedl vyssi zatéz, ma lepsi
schopnost statické sily. Podrobné&jsi zjistovani struktury statické sily je mozno dvéma
zpusoby. Prvni zpisob se zabyva smérem pusobeni (flexe, extenze, rotace, stisk). Druhé

hledisko lokalizuje schopnosti statické sily na lidském téle (svalové skupiny). [2]

V boji vSeobecné plati, ze vyssi schopnost statické sily je zvyhodnujicim faktorem. V
karate cvienec vyuzije statickou silu témét ve vSech pohybech, které provadi. VSechny
techniky vychdazi ze stabilniho postoje, pro jehoz vytvofeni pouziva cvicenec statickou silu.
Karate ¢ini udery u¢innéjSim pomoci zapojeni vahy celého téla, které je docileno
maximalnim zpevnénim viech svald téla v zavéru techniky. Cim ma cvienec veétsi

schopnost statické sily, tim je jeho technika ¢innéjsi.
Schopnost dynamickeé sily

Tato schopnost spo¢iva v maximalnim opakovani daného pohybu s pomérné
velkou, ale nikoli maximalni silou a obvykle ne pfili§ velkou rychlosti. Zéklad pro tuto
schopnost je izotonickd kontrakce svalstva, kterd pouzivd podplrné funkce izometrické
kontrakce mnoha pomocnych svali. Méli bychom do této schopnosti i ¢astecné zahrnovat
odolnost svalli vici unavé a metabolickym zplodinam organismu. Ptikladem cviku
vyuzivajici dynamické sily jsou naptiklad svisy pti shybech, spousténi a zvedani ¢inky, leh

sedy, vypony nebo diepy. [2]

Na kazdém tréninku provede cvi¢enec kazdy druh techniky, poptipadé sekvenci predem
danych technik mnohokrat za sebou. Opakovani nastava ve vsech Castech tréninku - v kata,
kumite i kihon. V realné situaci mize k ukonceni boje dojit az po nékolika minutach a je
nutné, aby cvicenec disponoval dostate¢nou dynamickou silou, aby byl schopen provadét

ucinné techniky po celou tuto dobu.
Schopnost vybusné sily

Tato sila se nazyvd 1 jako explozivni sila a je charakteristickd maximalnim
zrychlenim v co nejkrat§im ¢ase bud’ bfemene, pfedmétu nebo vlastniho téla (napiiklad

hod, skok). Zaklad vybusné sily je izotonicka jednordzova kontrakce pii izometrické
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kontrakci pomocnych svalii. Charakteristicka je dulezitost piipravné faze pohybu,

naptiklad naptah. [2]

Schopnost vybusné sily je charakteristicka pro bojové sporty i bojova uméni. Soupeti se

snazi mit rychlejsi techniku nezli ten druhy a v tom mu pomaha tato schopnost.

3.3.2 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Mezi pohybové schopnosti ¢lovéka patii také ty, které mu umoznuji provadét dany
pohybovy ukol za vymezenych podminek v relativné miniméalnim casovém useku nebo
maximalni frekvenci. Takto pojatou dispozici ¢lovéka oznacujeme obvykle zkracené

pojmem rychlost.

Byli snahy o vyklad, jako kauzalni schopnost, a ty vedly k otazce, jestli se jedna
skute¢n¢ o urcitou lidskou schopnost ve smyslu jeho zpusobilosti, nebo jen o vlastnost
pribéhu lidského pohybu. Tato otdzka vznikla ptedevs§im, kvili dvojznacnosti obecného
pojmu "rychlost”. Odlisny pfistup k jejimu zkoumani a hodnoceni ale pfipousti obé

moznosti, protoze je zde Gzka souvislost.

Z fyzikélniho pohledu je rychlost definovana jako Casovd zména drahy urcitého
bodu v jednotce Casu. Je tizce spojend se zrychlenim, ale ve sportovnim pojeti jde vétSinou
0 hodnoceni finalnich ¢asovych vysledku jednotlivého pohybu na konstantni vzdalenosti.
Proto se k hodnoceni urovné rychlosti pouzZivd Casova charakteristika. V nékterych
piipadech se rychlost definuje jako frekvence opakovani v jednotce Casu, napi. drahy za
konstantni cas. Pfikladem vyuziti je naptiklad tzv. Cooperiiv test, kdy se mefi ubéhnuta
draha jedince za pfesné 12 minut. Rychlost 1ze rozdélit na dva typy: reakéni a realizaéni -

akeni rychlost. [2]
Reak¢ni rychlost

Casové ohranieni jakékoliv ¢innosti je V praxi vazano na ¢as mezi vydanim
podnétu CNS a skoncenim celého pohybového aktu. Z tohoto vyplyva, ze zacatek
vlastniho vnéj§itho projevu Cinnosti je tedy zpozdén o tak zvanou reakéni dobu. Tato
rychlostni schopnost pojednava o tom, jak dlouho trval pienos signalu od receptoru k
efektoru. Tento Cas do jisté miry ovliviiuje vyslednou rychlost pohybu, nebot’ predevsim v
praxi je soucasti vysledného registrovaného ¢asu, viz obrazek 3. Reak¢ni rychlost je
ovlivnéna kvalitou nervovych drah, velikosti podnétu, druhem reflexu a citlivosti receptort
i cilovych organt. Nejéastéj$i podnéty jsou v praxi efekty zvukové nebo vizualni. [2] V
boji je zvyhodnén ten, ktery je rychlejsi. Cim ma cvigenec tuto schopnost lepsi, tim miize
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lépe reagovat na svého soupeie, a mit uclinn¢jsi obrané¢ a uhybné techniky.

Podnét Reakce SkonZeni akce
na r
| doba | doba pohybové akce |
] reakce | |
et L2 - ~
= reak&ni - realizaini-ak&ni{ rychlost

rychlost

Obrazek 3 — Schéma reakéni a realizaéni rychlosti. Zdroj [2]

7 ¥

Realiza¢ni - ak¢ni rychlost

Realizaéni - akéni rychlost, zkracené feeno akce, je vlastni vnéjsi pohybovy projev
a méfitko pro posouzeni trovné realizacni - akéni rychlosti. Mizeme ji definovat jako
schopnost ¢lovéka provést dany pohybovy akt v nejkratSim ¢asovém intervalu, piicemz
mame na mysli jen efektorovou slozku ¢innosti. Podle charakteru ¢innosti a mnozstvi
télnich Casti, které se na ni podileji, ji mizeme délit na rychlost akce jednoduchého
elementarniho pohybu n¢kdy nazyvanou segmentova rychlost a na komplexni pohybovy

projev ¢lovéka.

Pozorovani rychlosti miizeme realizovat nejen pii jednorazovém, ale 1 opakovaném
provedeni, a to pfedevSim u cyklickych pohybli. V tomto ptipadé¢ jde o hodnoceni
schopnosti maximalni frekvence pohybu, tak zvané frekvencni rychlosti, naptiklad pocet
cyklu v urcitém case, tapping atd.. Oproti rychlosti jednorazové je frekvencni rychlost
ovlivnéna fadou specifickych cinitelti, jejichz podstata je v rychlé svalové kontrakci a
relaxaci. Rychlostni schopnosti jsou také Castecné ovlivnény intenzitou daného pohybu.
Kdyz se do ¢innosti dostava silovy odpor, tak v tomto pfipadé¢ mluvime o terminu silova

rychlost.

S rychlosti také souvisi relativné samostatné studium elementarnich pohybt pro
jednotlivé klouby a koncetiny. Maximalni rychlost, se kterou je cvi¢enec schopen provést
urcity pohyb, zavisi také na druhu/a kloubu/t, ktery je k vykonani daného pohybu potieba,

protoze maximalni rychlost pohybu kloubti se riizni. [2]

Realiza¢ni rychlost je vyhodou jinym zplisobem pii obrané a utoku. Efektivni obrana se
vyznacCuje rychlejSim provedenim nez je soupetiiv utok. Pokud je realizani rychlost

obrance niz$i nez ta Gto¢nikova, Gtocnik spi§ diiv nez pozd&ji obrance zasahne. Naopak
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chceme-li vést efektivni utok, musi byt nase technika rychlejsi nez soucet reakéni a

realizacni rychlosti obrance v provedeni obraného prvku.

3.3.3 VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI

Uskuteciiovat kteroukoliv pohybovou ¢innost, kterou provadime po urcity delsi Cas
je neptedstavitelné bez jisté irovné tzv. vytrvalosti. S touto motorickou schopnosti jedince
se setkavame u pohybovych projevii nejriznéjsiho charakteru. Také o ni obecné hotime i
pfi praci s pievahou dusevni aktivity, ale v pfipadé sportovnich aktivit si pod nazvem
vytrvalost pfedstavime "schopnost clovéka provadét déle trvajici télesnou Cinnost bez
snizeni jeji efektivnosti, nebo zpusobilost konat urcitou t€lesnou praci co nejdéle™ [2, str.
49]. Vytrvalost v praxi testujeme jednak motorickymi testy, ve kterych je hlavni méfitko
¢as, po ktery jsou cvicenci schopni opakovat dany pohyb, udrzet pozadované tempo v
béhu, intenzitu ¢i rytmus pohybové aktivity, anebo métime Casovy interval, po ktery je
cvicenec schopen ur¢itou pohybovou aktivitu provadét az do Gplného vycerpani. Tak se
Casto postupuje v laboratornim testovani vytrvalosti. Jak jsem vySe zminil, v praxi se

pouziva predevsim métitko ¢asového intervalu, kterym posuzujeme vytrvalost napiiklad v

v
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bylo zjiSténo, vytrvalostni schopnosti jsou velice obtizné, protoze provadeéni déletrvajici
pohybové a ¢asto i Se porad opakujici ¢innosti je velice nudné, a proto je K jejich provadéni
potfeba hodné¢ wvile. Navic je tézké wvytrvalostni schopnosti testovat, protoze je
komplikované zajistit motivaci cvicence, aby provad¢l ¢innost do maximalniho vyc€erpani.
Je znamo, Ze lidé, kteti jsou pod tlakem, naptiklad vojaci v bitvé, nebo pii olympijskych
hrach jsou schopni daleko vétsich vykonti nezli v oby¢ejnych situacich. Z tohoto divodu se
nekdy vytrvalost nazyva psychologickym zakladem ostatnich motorickych schopnosti,

nebot’ vysledny vykon je siln¢ zavisly na sile viile, kterou vytrvalostni schopnost rozviji.

Vytrvalost lze rozdélit na zakladé rozboru cinnosti a podle charakteru unavy.
RozliSujeme vytrvalost na lokalni, které se ucastni méné nez jedna tietina svalt v téle, tzv.
lokalni svalova vytrvalost, dale na globalni, na které se podileji vice nez dvé tietiny svall
téla. Piikladem lokalni svalové vytrvalosti jsou shyby a pfednosy. Pfikladem globalni

svalové vytrvalosti je béh na 3000 m. [2]

Lokalni svalova vytrvalost
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"Lokalni svalovou vytrvalost rozumime schopnost ¢lovéka provadét déle trvajici
pohybovou ¢innost lokalniho charakteru s uréitou intenzitou co nejdéle" [2, str. 51]. Pracuji
pouze jednotlivé Casti téla a mensi svalové skupiny. Tato ¢innost by neméla klast velké
naroky na kardiovaskuldrni soustavu, ani na respiraéni soustavu. Unava je vyvoland v
disledku zmén v mechanismu nervové regulace a fizeni Cinnosti. Dand ¢innost
nezameéstndva vice nez jednu tfetinu svall. I kdyz nékdy mluvime o svalové vytrvalosti,
jeji projevy jsou ovlivnény spolupraci celého téla a to predevsim CNS. Tato pohybova
schopnost byva testovana na urCitém standardnim zatizeni, které provadime bud v
dynamickém - izotonickém rezimu, coz mohou byt shyby, kliky, atd., nebo ve statickém -
izometrickém rezimu coz si mizeme piedstavit jako vydrz ve shybu, pfednosu atd.., takze
hovofime o dynamické, nebo statické lokalni vytrvalosti. V prvnim ptipadé métitko lepsi
vytrvalosti je co nejvyssi pocet cyklll (opakovani) a to do vy€erpani. Ve druhém ptipadé je
meéfitko doba, po kterou jsme schopni dany pohybovy ukol provadét az do vycerpani.

Vsechny testy maji silovy charakter, je v nich zapotiebi piekonavat urcité zatizeni. [2]

V karate tato schopnost nenajde mnoho vyuziti, protoze karate vyuziva k maximalizaci sily

uderu rotaci a zapojeni svalti celého téla.
Vseobecna vytrvalost

Vseobecna jinak nazyvana celkova, cirkulorespiracni, ¢i vegetativni vytrvalost je
"schopnost cloveéka provadét déle trvajici té€lesnou cinnost komplexniho charakteru s
urCitou intenzitou a co nejdéle” [2, str. 51]. Tato pohybova schopnost zatézuje vétSinu
orgadnt a funkci lidského téla. Télo pii vSeobecné vytrvalosti zaméstnava vice jak dvé
téetiny svalt a ¢innost obvykle trva déle nez jednu minutu. Na rozdil od lokalni vytrvalosti
je u vSeobecné piedevsim zatizena kardiovaskularni a respiracni soustava a s tim souvisi i

velky vydej energie. Tyto soustavy zna¢nou mirou limituji vytrvalostni schopnosti ¢loveka.

Vseobecna vytrvalost je vyuzivana pii pohybovych ¢innostech, jako jsou napiiklad
plavani, cyklistika, b&hy, atd. VEtSinou jsou tyto ¢innosti komplexnéj$iho a rozsahlejSiho
charakteru a realizujeme je v dynamickém rezimu prace. Sice jejich intenzita byva
pomérné mald, ptesto je pohybova ¢innost velmi naro¢nd, protoze je vykonavana dlouhou

dobu a tim nartista celkovy objem vykonané prace.

Pro testovani pouzivame rtizné druhy béhti, obvykle od 1 km vySe, nebo dalsi druhy
lokomoce. Méfime zde cCas, ktery potiebujeme ke zvladnuti dané vzdalenosti. Neékteti

v

odbornici radé€ji pouzivaji a doporucuji nejriznéjsi indexy, nez absolutni Casy, protoze se
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snazi eliminovat jiné schopnosti a ziskat informaci jen o vytrvalostnich schopnostech
dané¢ho jedince. V laboratornim prostiedi se testuje pomoci fyziologické funkéni zkousky,
ktera vychazi obvykle z plicni ventilace a srde¢ni frekvence. Probihd vétSinou na
bicyklovych ergometrech, nebo béhatku, kde Ize libovolné ménit i intenzitu provadéné

pohybové ¢innosti. [2]

Globalni vytrvalost vyuzije cvi¢enec v kazdém tréninku i pii redlném boji, ktery trva déle
nez priblizné 1 minutu. Tato schopnost je vyuzita do extrému pii zkouSkach technické

vyspélosti nebo pii souboji na zavodech karate (tzv. kumite).

3.3.4 SENZITIVNi OBDOBi POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

V kazdé zivotni etap¢ ma Clovék ptredpoklady pro néco jiného. Naptiklad cizi
jazyky se nejlépe uci v co nejmladSim veku, u starSiho ¢lovéka je zas typicka moudrost a
mlady ¢lovek je zase na vrcholu svych fyzickych sil, takze se nabizi pozadat ho o pomoc
pfi ndrocné fyzické praci. Tyto vyvojové etapy mdme 1 ve sportu. Kazdd pohybova
schopnost a dovednost nejde ucinné rozvijet vzdy. Schopnosti i dovednosti maji sva

vékova obdobi, kdy se rozviji 1épe. Tato obdobi se jmenuji senzitivni obdobi.

Senzitivni obdobi jsou vyvojova casova stadia, kterd definuji pfesné obdobi pro
efektivni trénink specifickych sportovnich ¢innosti a pro rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti. V téchto obdobich se u déti dosahuje nejvyssiho vzestupu rozvoje dané
schopnosti, nevyuziti téchto obdobi mulze vést k pomalému ¢i nekvalitnimu tréninku.
Senzitivni obdobi by nemélo byt spojovano s kalenddinim vékem déti, ale spise S realnym
stupném vyvoje, coz nam urcuje biologicky vek®. Vyvoj je pohlavné rozdéleny, divky
biologicky dozravaji diive nez chlapci, takze i senzitivni obdobi musi zacinat diive a

koncit diive nez u chlapci. [17]
Koordinacni schopnosti

Koordinaéni schopnosti a jejich senzitivni obdobi rozvoje souvisi S vyvojem
centralni nervové soustavy. Jeji vysoka pfizplsobivost a stiidani vzruchl a atluml vytvari
pfedpoklady pro U¢inny rozvoj koordinacnich schopnosti. Dozravani CNS mulZeme
stanovit mezi 7 a 10 - 11 lety u divek a u chlapct az do 12 roku. V této zavislosti se na

stejny rok stanovuje i senzitivni obdobi koordina¢nich schopnosti.

* Biologicky v&k neni dan datem narozeni, ale konkrétnim biologickou etapou vyvoje déti. Zajisté se nemusi
shodovat s kalendafnim veékem. Zjistujeme ho pomoci porovnani vysky a hmotnosti nebo stupné osifikace
kosti, sekundarnich pohlavnich znaki ¢i podle profezani druhych zubti.
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Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jako koordina¢ni schopnosti jsou také hodné zavislé na
vyvoji CNS. Muzeme fici, Ze senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti jako
celku se nachazi mezi 7 az 14 rokem zivota ditéte. Pozdé&ji sice ke zlepSovani rychlostnich
schopnosti také dochazi, déje se tak ale na bazi podplirného rozvoje jinych okolnosti,

predevsim silovych schopnosti.
Silové schopnosti

Senzitivni obdobi u silovych schopnosti nastdva o néco pozdéji a to v zavislosti na
tvorbé pohlavnich a ristovych hormond, které vyrazn€ zvysuji rozvoj silovych schopnosti.
Mohli bychom fici, Ze senzitivni obdobi pro rozvoj sily nastava pti nastupu jejich puberty a
u divek je muzeme stanovit mezi 10 - 13 rokem. Chlapci se do puberty dostavaji pozdé&ji a
totéZ obdobi nastava okolo 13. — 15. roku. Sensitivni obdobi rozvoje sily konéi u

nesportujici populace u divek okolo 17. — 18. roku a u chlapcti kolem 18. — 20. roku. [17]
Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti se mohou rozvijet v kterémkoliv v€ku. Tato schopnost je
zavisla na schopnosti prenosu kysliku krvi do tkani, jinak fec¢eno na maximalni spotiebé
kysliku. Ta se udava v absolutnich jednotkach - litrech spotiebovaného kysliku nebo v
relativnich jednotkach tedy v mililitrech spotfebovaného kysliku za minutu. Ackoli
maximalni hodnoty spotfebovaného kysliku stoupaji pfiblizné¢ do 18 let, relativni hodnoty
rostou piiblizné do 15 let. Pak nastava zastaveni vyvoje a Casto i utlum, ktery muize

souviset se snizovanim mnozstvi pohybové aktivity. [17]

4 HRY NA TRENINKU A JEJICH VYZNAM

Hrét si je pfirozenou soucasti détského vyvoje. Hra je velmi diileZita k seznamovani
se s okolnim svétem. Pomoci her dité zjiSt'uje mnoho novych véci, napiiklad to, co vlastné
umi a neumi provadét. Pii hie také déti prozivaji zdbavu, dobrodruzstvi, napéti ¢i radost.
Na rozdil od fantazie, kde mohou byt mistii svéta, je ale realna hra vzdy doprovazena
ale 1 pro dospélé a seniory. Hry také slouzi k uceni se novym dovednostem, at’ uz
pohybovym, ¢i socidlnim, které mohou byt v budoucnu pouzity napf. i pro hledani
zivotniho partnera ¢i jako napln volného ¢asu. Hry jsou velmi prospésné také v podpote

socialniho kontaktu s ostatnimi lidmi a tim pomahaji ptekonavat samotu nebo jiné obtizné
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4 Hry na tréninku a jejich vyznam

zivotni situace. Také bychom méli zminit, ze déti pro jednotlivé hrani pouzivaji vSechny
formy pohybovych her, ve kterych mezi sebou pométuji sily, naptiklad, kdo je rychlejsi,
kdo vyleze vyse, kdo sko¢i dal atd. Kazda vékova kategorie ma jiné pojeti hrani. Od 5 do 9
let si déti cht&ji vétSinou hrat bez soutézniho charakteru, coz znamena bez pevnéjSich
pravidel, a nepotfebuji vyhlaseni kdo je vitéz a porazeny. Hlavnim smyslem je hrani si
tvaré¢im zpusobem za ucelem rozvinuti motivace ke sportu. Oproti tomu druhd vékova
kategorie, ktera je definovana od 9 let, preferuje hrat hry s jasné danymi pravidly a jasnou
definici toho jak hra konéi - vitézstvim nebo prohrou. Cilem hry je v tomto piipadé
pohybovy vykon, ktery jasné naznacuje schopnosti, dovednosti, ale i psychické vlastnosti
jedince nebo skupiny. Toto hrani mize u déti obCas prertist v néco vyssiho, co se dnes
nazyva sport. Dochazi k zésadni zméné hry, vlastni prozitek, ktery byval na primarnim
misté, se pifesouva na sekundarni misto a primarnim cilem hry je podévat ¢i dosahovat
nejvyssich vykont.

Détska sportovni pfiprava by se méla zametovat na prvotni oblast. Méla by rozvijet
to, ze si déti rady hraji a méli by si hrat pro radost a pro dobry pocit ze hry. V détské
kategorii je srovnavani na vitéze ¢i porazeného nedulezité. S pfibyvajicim vékem muizeme
snizit ve sportovni piipravé vyskyt pohybovych her a miizeme zaradit dril a monotonnost,
ale ne dfive nez je dit¢ danym sportem naprosto uchvaceno, ze by bylo pro dany sport
ochotno si sahnout na samotné dno svych sil. Do té doby musi byt trenér trp€livy a do

sportovni ¢innosti zafazovat pohybové hry. [16]

4.1 ORGANIZACE HER

Trenéfi, kteti do tréninku zatazuji hry, se rychle dostanou do situace, kdy sami
zacnou vymyslet hry bud’ nové ¢i lepsi, nez ty, které pouzivali dosud. Je jisté, ze spektrum
her je téméf nekonecné, a kazdy trenér ma své v praxi osvédcené hry, u kterych vi, ze bavi
a ze trénuji pozadovanou schopnost. Trenér by se ale mél sebezdokonalovat a zamezit tim
rutiné ¢i monotdnnosti na tréninku. Motivaci by mélo byt pfani zaujmout déti, které chtéji
pfedevSim poznavat nové véci a situace. Pfi vyuZzivani ovéfenych her to ma trenér
jednoduché. Trenér vi, jak se vyvarovat piipadné vzniklym problémlim, umi reagovat na
konfliktni situace a vi jak hry pfesn¢ realizovat. U novych her jsou tyto otazky
nezodpovézené, a proto se trenér ujima role radce, rozhodciho i krotitele emoci. Konfliktni

vV

her. NejvétSimi problémy pro trenéry jsou méné znamé sportovni hry (napft. frisbee ¢i

25



4 Hry na tréninku a jejich vyznam

fausball), kde je nutné podrobné prostudovat stanovena pravidla, zakladni techniku, nebo

celou hru upravit v ramci moznosti tréninku.

Pro déti jsou nové hry neopomenutelnym piinosem a to jak v dovednostech, pfi kterych se
uci, tak v novych zkuSenostech prozitku z vykonu a zabavy, coz by vzdy mélo byt

podstatou novych her.

Ve sportovni piipraveé se velmi ¢asto vyuzivaji drobné hry, zavody, turnaje, terénni
hry, bojové hry atd. K méné Castym hram patii kooperativni (komunikativni) a etapové
hry. Idealni je vyuziti t€chto her na taborech ¢i soustiedénich, kde je vyhodou delsi pobyt
s détmi. Tim maji trenéfi vice ¢asu na organizaci téchto her. Ted’ bych se ale rad vénoval

jednotlivym typtim her. [16]

4.1.1 ROZDELENI HER PODLE EXISTENCE PRAVIDEL

Drobné hry

Podstatou téchto her je "hrat si". Mivaji kratS§i dobu trvani a jsou zaméfeny na
splnéni konkrétniho cile napiiklad hazeni na cil nebo srazeni kuzeli. Dalsi formou jsou
manipulace s ty¢i, nebo nacinim, patii sem 1 hra na zasah, naptiklad vybijend. Drobné hry

vétSinou nejsou soutéZniho charakteru (jeden tym proti druhému).
Zavody

Oproti drobnym hrdm je zde zdkladnim charakteristickym prvkem "kdo diiv".
Nemusi se jednat pouze o to, kdo bude dfive v cili, ale mtize se to tykat i jinych moznosti
jako jsou kdo dal, déle, Castéji atd. U nékterych zavodu, jako jsou napiiklad u delsich
bézeckych, nebo plaveckych zadvoda, miize u déti dojit ke vzniku demotivace z divodu
monoténniho pohybu, nasledné nudy a nezdjmu pro pokracovani. V tomto piipadé
nastupuje na scénu trenér, jehoz ukolem je uméni motivovat déti tak, aby i pies veskeré
piekéazky a unavu v zavodu pokracovaly. Nutno podotknout, ze skutecné naro¢né zavody

jsou pro déti neadekvéatni.
Moznosti rozdeleni zavodu:

1. Zavody jednotlivei: velky diraz je zde kladen na vytvofeni co nejpodobnéjsi
simulace redlné¢ho sportu (atletika, béh aj.) a napodobeni atmosféry skute¢ného
zavodu.

2. Zavody nékolikaclennych skupin (dvojice, trojice): klicem k zdbavné hie je

piredevsim rovnomérné rozdéleni ¢lent ve skupinach (rychlejsi a pomalejsi, pokud
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4 Hry na tréninku a jejich vyznam

v

se jednd o dvojice, tak aby byl jeden slabsi a druhy silnéjsi, jestlize jsou v tymu
chlapci i divky, dbat na spravné vyvazeni mezi nimi, atd.).

3. Zavody druzstev: Zavodéni v druzstvech je nejzakladnéjSim typem. Déti soutézici
v druzstvech byvaji vétSinou vice motivovani tieba atmosférou v tymu, nebot’
nezavodi uz jen za sebe ale za cely tym. Na zavodisti se druzstvo bud drzi
spole¢n¢, nebo zavod probihd v podobé Stafety, kterd muize byt heterogenni, kdy
kazdy ¢len vykona jiny ukol, anebo homogenni, kde se vSichni ¢lenové dostavaji

fazové na stejnou trat’. [16]
Turnaje

Podstatou turnaje jsou zpravidla drobné hry a zavody. Terénni a bojové hry se
vétSinou formou turnaje nedélaji. Stejné jako Stafety, 1 turnaje se rozdéluji na homogenni
(turnaj ve volejbale) nebo heterogenni (napiiklad olympiddy provadéné na soustiedénich,
kdy soutéz probiha postupné v n€kolika disciplinach). U heterogennich turnajt jsou velice

dilezité bodovaci systémy, které slouzi k vyhlaseni vysledkt na konci turnaje.
Ve spojeni s uspofadanim turnaje musi trenér vybrat i herni systém, jehoZ moZnosti jsou:
1. Kazdy s kazdym: hodici se pro maly pocet druzstev a jednotlivcii.

2. Vyiazovaci na jednu prohru: klasicky pavouk (play-off) - nevyhoda pro ty, co

jsou vytazeni v prvnim kole, nebot’ si moc nezahraji.

vewr

4. Kombinované: ve skupiné hraje kazdy s kazdym a postupuje se systémem play-
off.

Velky diiraz by mél byt kladen na to, aby trenéti méli vzdy zajisténou jinou aktivitu
pro vyfazené hrace. Opomenuti této ndhradni aktivity by vedlo k necinnosti déti a to by
mohlo mit za nasledek jejich demotivaci, nezajem ¢i lenost. [16]

Terénni hry:

Tento typ her se hodi predev§im pro mladsi déti. Jsou pro né€ velice piinosné prave
kvuali rozvijeni jejich rychlosti, obratnosti a pozornosti. Odehravaji se na rozsahlejSim
uzemi (napiiklad v lese), Ucastnici nejsou sobé piimo soupefi a jejich naplni byva

nejcastéji dobrodruzstvi.

1. Bytosti
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V téchto terénnich hrach se objevuji nadptirozené, pohadkové €i jiné zndmé osoby
souvisejici s legendou (samurajové, mumie aj.) Tyto role piebiraji vétSinou trenéfi, nebo
jini dospéli, ktefi honi hrace, anebo jsou jimi chytani, ¢i jim vytvareji hor§i podminky pii
plnéni zadanych ukolt. Déti jsou témito bytostmi velice motivovany, zejména jsou-li

tematicky nali¢eny (namalovany obliej, pfestrojeni, paruka, atd.)
2. Prekonavani prekazek

Jedna se o naroéné prekonavani trasy s piekazkami a tkoly. Utastnit se mohou
jednotlivci tak i druzstva. Obsahem je ptibéh ¢i legenda, od které se odviji podstata
prekazek (prechod pousté, Spartakovo povstani, gladiatorské hry). Mezi nejbéznéji
pouzivané piekazky patii: prechod klady, lezeni na strom, stielba na cil, lanova piekazka,
elektricky plot, aj. Dané drdha musi byt dostate¢né promyslend, aby nedochazelo k frontdm

na prekazkach. Rad bych zduraznil dodrzovani bezpecnosti, aby se piedchazelo zranéni

déti. [16]
3. Bojové hry

V tomto typu her bojuji dvé nebo vice skupin hraci. Tyto hry jsou u déti velice
oblibené. I kdyZ jsou zékladni pravidla u vétSiny her podobnd, v bojovych hrach vice nez u
jinych je dulezita rovnomeérnost sil bojujicich hract. Je nutno brat zfetel nejen na pocet a
fyzickou zdatnost, ale také na zkuSenosti, dobrou organizaci boje a viidcovské vlastnosti
jednotlivych hraci. Hra¢i maji nékolik Zivotl, nevypadéavaji hned pii prvni zasahu od

soupete. Pokud to pravidla povoluji, mohou si Zivoty dopliiovat.
Zakladni herni principy bojovych her:

1. Dvé skupiny, stejny tukol: obé skupiny maji symetrické postaveni, maji stejny cil
(napf. vybit soupete, dobit soupefovu zékladnu, dobit konkrétni misto ¢i si ho
nejdelsi dobu udrzet, pokud se hraje na cas).

2. Vice skupin, stejny ukol: postup je podobny v prvnim typu hry, jen se zvysi pocet
mist, o ktera se bojuje.

3. Dvé skupiny, rizné tkoly: zde skupiny vykonavaji rizné ukoly. Také mohou
bojovat odliSnym zptsobem napft. obranci versus Utocnici, nebo prichod soupefovo

uzemim. Vzdy se hraji alespon dvé kola a skupiny si vyménuji role. [16]
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T

5 PRAKTICKA CAST

V této cCasti se vénuji pripravnym hram vhodnych pro rozvoj pohybovych
schopnosti v karate. Kazdou hru jsem v praxi vyzkousSel a popsal doporuceni pro trenéry,
jako napft. jaky je vhodny pocet opakovani pro hru, obtiznost hry, doba trvani a oblibenost
hry u svéfenci oddilu SK karate Domazlice, kdy 1 / 5 je vlastné¢ nudna hraa 5/ 5 je

zabavna hra, ktera déti bavi.
5.1 SOUBOR PRUPRAVNYCH HER REALIZOVANYCH V PRAXI

5.1.1 SOUBOR PRUPRAVNYCH HER PRO ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI

1. Pretlak oporem za ramena

Oba soutézici stojici v pravém ¢i levém postoji zenkucu-daci proti sobé a reciprocné se
drzi za ramena (opor o ramena, jeden cvicenec ma paze vné a pifi opakovani se zméni
uchopovi pozice pazi tak, Ze druhy ma paze vng). Oba za sebou maji tzv. cilovou ¢aru ve
stejné vzdalenosti. Jakmile se zah4ji pretlak, ikolem soupefd je ptekrocit obéma nohama

¢aru za svym protivnikem, nebo protivnika co nejdale zatlacit. Boj o tom, kdo je vitéz, se

rozhoduje do 60 s.

Obrazek 4 Pietlak oporem za ramena (Zdroj: autor)

Zde doporucuji, aby si cvienci vyménili drzeni, takZe cviCenci, ktefi se drzeli vné budou
uvnitf a naopak. Také doporucuji vyménit postoj zenkucu-daci z levého na pravy a naopak.
Miize se stat se Sikovnou praci s protivnikem si mohou cvicenci vymenit strany. Proto je
dobré na zacatku hry specifikovat, co v takovém pfipadé délat. Mozné je tuto variantu
zakazat, popf. je mozné upozornit cvicence, ze v tomto ptipad¢ je cilova cara nahrazena
tou soupefovou.

Doporuceny pocet hraci: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.
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Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvéani: 5 min
Oblibenost: 5/5

2. Pretah v prednoZeni
Soupeti stoji ¢elem k sob€ a od ¢ary mezi nimi je stejnd vzdalenost. Chyti se za pravé ¢i
levé zapésti a levou / pravou rukou se vzajemné drzi pravé / levé prednozené nohy nad

kotnikem. Poskakovanim vzad se soutézici snazi o ptetazeni soupete co nejdale pfes caru a

to v ¢asovém rozmezi 45 — 60s. [20]

Obrazek 5 Pietah v pfednoZeni (Zdroj: autor)

Zde doporucuji, aby se vymeénily drzeni za ruce i nohy, kterou drzi, protoze vétSina
cvic¢enct je na jednu nohu zdatnéjsi.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadné na pochopeni, pro déti od 6 let 1ze pouzit, ale tyto
déti maji horsi rovnovahu, takze budou vice padat.

Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 4,5/5

3. Piretlaky zady ve stoje

Soutézici se opiraji zady, paze maji volné zaklinéné v loktech (prvni provlece pod pazemi
soupete, pii opakovani se vymeéni). Délka od cilovych ¢ar za nimi je stejné¢ vzdalena. Na
povel provedou pretlak zady a vitézem je ten, ktery dostane ob€ nohy soupete za ¢aru. Pro

rozhodnuti o vitézstvi je ¢asovy limit do 60 s. [20]
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Obriazek 6 Pietlaky zady ve stoje (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vyménit drzeni rukou a stran.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.
Obtiznost na pochopeni: velmi snadna, vhodna pro nejmladsi déti od 6 let
Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 4,8 / 5

4. Pretlak rameny stranou

Soupefi stoji ¢elem k sobé. Opiraji se o sebe stejnostrannymi rameny. Vznikd mezi nimi
hranice. Vitézem se stava ten, kdo se diky pretlaku dostava obéma nohama za cilovou
hranici ¢i pietlaci soupefe dale na jeho teritorium. Strkani do protivnika se neakceptuje.

Boj trva 45-60 s. Pokud dojde k opakovani, vyméni si cvicenci pozice. [20]

Obrazek 7 Pfetlak rameny stranou (Zdroj: autor)

Zde doporucuji, aby se vyménilo rameno 1 postoj.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.
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Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvéani: 5 min
Oblibenost: 3,2 /5
5. Berani pretlaky

Protivnici stoji Cely proti sobé ve vypadu pravou nohou vpied. Paze jsou natazeny
pfedpazmo. Jeden cvicenec ma ruce natazené zevnitt toho druhého. Dlan oteviené pravé
ruky se opird o celo protivnika a dlan levé je pfilozena na pravé ruce. Soupefi k sobé
pfistupuji tim zplisobem, Ze se vzajemné opiraji levymi dlanémi. Od ¢ary mezi nimi je
stejna vzdalenost. Na povel ,,berani ptetlak!* je cilem cvicenct piekrocit obéma nohama
vyznacenou stiedovou hranici a zatlacit protivnika co nejdale za ni. Doba na rozhodnuti o

vitézi je 45-60 s. [20]

Obriazek 8 Berani pretlaky (Zdroj: autor)

Zde doporucuji, aby se vyménily ruce z drzeni uvnitt na drzeni z venku.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné¢ pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadné pohopeni, vhodna pro starsi déti od 10, narocnost na
kréni pateft.

Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 2,8 /5

6. Pretlak za obé pazZe vzad

Cvicenci jsou v pravém stiehu, stoji zady k sob¢ a drzi se v zapazeni, vzajemné za zapésti
nesouhlasnych pazi jeden nadhmatem, druhy podhmatem. Alternativné je moznosti
chyceni na hacky. Kazdy cvicenec mé pied sebou cilovou c¢aru, pres kterou musi

v orv

protivnika pietahnout. Vzdalenost k cilové ¢afe kazdého soupeie je stejna. Vitézem se
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stava ten, ktery pretdhne obéma nohama za ¢aru protivnika do 60 s. Pokud se bude pietah

opakovat, soupefi se vystiidaji v uchopech. [20]

Obriazek 9 Pietlak za obé paze vzad (Zdroj: autor)

Zde doporucuji chyceni za ptredlokti, aby nedoslo k vyklouznuti.
Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.
Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 4,8 / 5

7. Capi pietahy

Protivnici jsou ¢elem proti sobé a drzi se za pravé (leve) zapésti. Levou (pravou) nohu maji
zanozmo skréenou a levou (pravou) rukou kazdy uchopuje svlij nart. Soupefi
Vv jednotlivych dvojicich jsou ¢elem ke stfedové ¢afe a odsud jsou ve stejné vzdalenosti.

Poskakovanim na pravé (levé) noze vzad se cvi¢enec snazi o pretazeni odpirce co nejdale

pres stiedovou ¢aru. Vyhrat miize cvicenec i V pfipadé, ze se protivnik postavi na obé

nohy. Zapas trva 45-60 s. [20]

Obriazek 10 Capi pietahy (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vymeénu drzeni rukou.
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Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadné pochopeni pravidel, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvéni: 5 min

Oblibenost: 4,1 /5

8. O vychyleni z postoje

Dva soupeti kleci ¢elem proti sobé a oboustranné se drzi pravou ¢i levou rukou za ramena.
Na znameni tahem C¢i tlakem, které se ruzné stfidaji, se snazi o vychyleni protihrace
Z pozice. Jakmile jeden ze soupeili sebeméné¢ zméni postoj (napf. posunutim nohy),
okamzité¢ prohrava. Soutéz probiha na dvé vyhry. Tuto hru je mozné hrat i ve stoje.
V obméné pro snadngj$i vychyleni stoji protivnici chodidly v jedné rovin€. Pata nohy,

ktera je vptedu, se dotyka $picky té druhé. [20]

Obrazek 11 O vychyleni z postoje (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vymeénit chyceni za ramena z vn¢ na uvnitf.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimaln¢ pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadné pochopeni pravidel, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 4,4 /5

9. Pietlak zady na zemi
Cvicgenci se oboustranné opiraji zady ve vzporu sedmo-pokrémo (nohy maji pokréené a
ruce jsou opfené o zem). Na znameni ,pietlak” zacind pro soupefe ukol odtlaceni

protivnika co nejdale od mista, kde byl boj zahajen. Ruce i nohy slouzi jako opora. Zapas

probiha do 60 s. [20]
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Obrazek 12 Pretlak zady na zemi (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vymenit strany soutézicich.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

ObtiZnost na pochopeni: velmi snadné pochopeni pravidel, vhodné pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 5/5

10. Pretah za nohu

Odptirci se nachazi v sedu roznoZném a prava ¢i levd noha se nachdzi mezi nohama
soupete. Od ¢ary, kterd je mezi nimi, je stejnd vzdalenost. Oba se chyti pravou (levou)
rukou za pravou (levou) nohu nad kotnikem. Na povel za¢nou vynakladat snahu o pietah
protivnika pfes caru. Pomoci je jim opora levé (pravé) ruky a levé (pravé) volné nohy o

zem. Rozhodnuti probiha do 45-60 s. [20]

Obrazek 13 Pretah za nohu (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vymeénit chyceni za druhou nohu.
Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.
Obtiznost na pochopeni: velmi snadné pochopeni pravidel, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvani: 5 min
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Oblibenost: 2,9 /5
11. Kohouti zapasy

Jde o pfetazeni soupefe do kotoulu vzad. Dva protivnici jsou v lehu tésné u sebe, avSak
hlavy maji od sebe. Pravy bok jednoho je u pravého ramena druhého. Vzajemné se uchopi
pravyma rukama za prava ramena. Na ,, raz ,, pfednoZzi pravou nohu a zase ji vrati zpatky.
Na druhou dobu udélaji to samé. Na ,, tii ,, se pfednozenyma nohama navzajem zaklesnou
v podkoleni a snazi se o pifinozovani. Velmi ¢asto dochazi k tomu, Ze vitéz soupeie
pfevrati do kotoulu vzad. Vitézem se stdva ten, jemuz se podafi odplrce do kotoulu

donutit. Zapas je na dvé vitézstvi nebo se 2-3krat opakuje. Pii odplaté soupetfe se zmeéni

zpusob provedeni a to tak, Ze cvienci vyméni pravou stranu za levou. [20]

Obriazek 14 Kohouti zapasy (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vymenit nohu, kterd je v zaklesnuti.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadné pochopeni pravidel, vhodné pro nejmladsi déti od 6
Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 4,1 /5

12. Chyceni do kesa gatame

Jeden cvicenec je v pozici lehu a v piepazeni, druhy lezi bokem pies jeho hrudnik a objima
rukou jeho hlavu. Na povel se na zadech lezici cvicenec snazi pretoCit soupefe na zada.
Pomoci rukou a nohou se opird a vzpird, coz mu pomahd, ovSem nemuze se rukama
odsunovat, nebo odstrkovat ruku druhého z obéti hlavy. Cilem druhého je udrzet prvniho
na zadech. Vitézem se stava ten, kdo splni svoji povinnost v ¢asovém limitu 60s. Pii

dal$im opakovani se soupefi vyméni. [20]
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Obrazek 15 Chyceni do kesa gatame (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vymeénit chyceni z druhé strany. Dejte si pozor, aby se dité ,,0to¢nik*
nezaptelo loktem, kterym ma objimat krk prvniho cvic¢ence, pak je tato hra nespravedliva.
Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadné pochopeni pravidel, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 4,7 /5

13. Pietah za ruku v kiba-daci

Oba dva soupefi se postavi do postoje kiba-dac¢i (stoji vedle sebe bokem, avSak pravé
(Ievé) rameno prvého, je vedle pravého (levého) ramene druhého). Jak prvni tak druhy
cvi¢enec maji stejnou nohu vptredu (leva ¢i pravd). Chyti se za ruku, kterd je pokrémo
upazena a snazi se protivnika pfetdhnout nebo vychylit z pozice kiba-daci. Vyhrava ten,

kdo pietahne nebo vychyli odptrce z uvedeného postoje do 60 s. [20]

Obrazek 16 Pretah za ruku v kiba-da¢i (Zdroj: autor)

Zde doporucuji, chyceni za zapésti, aby si cvicenci nevyklouzli. Plati, Zze nizsi postoj je
stabilngjsi.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadné pochopeni pravidel, vhodna pro nejmladsi déti od 6
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Doba trvani: 5 min
Oblibenost: 5/5
14. P¥etlak rukou v kiba-daéi

Vychozi pozice je stejna jako u pietahu za ruku v Kiba-daci jen s tim rozdilem, ze odpirci
maji ruce upazené a nedrzi se za né, pouze se zapiraji dlanémi. Vitézem se stava v tomto

piipadé ten, kdo vychyli svého soupete z postoje do 60 s.

Obrazek 17 Pietlak rukou v kiba-daci (Zdroj: autor)
Zde doporucuji dat si pozor, aby oba cvi¢enci méli natezenou ruku jinak je hra
nespravidliva.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadné pochopeni pravidel, vhodné pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 5/5

15. Ragbicko

V télocviéné se vymezi startovni prostor pro dva tymy pomoci dvou Zzinének. Kazda
zinénka se nachdzi v opacném konci télocviény. Vhodné odliSené tymy (napi. barevna
tricka ¢i tibory) jsou nastoupené v fadach, kazdy tym na své zinénce. Uprostied télocvicny
na stfedové cafe je plny mi¢. Na znameni vybihaji druzstva proti sob&. Hrac, ktery je
nejrychlejsi, usiluje o ziskani mic¢e a hned po jeho nabyti ho pfihravad svym spoluhrac¢tm.
Cilem je ziskat pro svlij tym bod a to tim, Ze hra¢ dopravi a polozi mi¢ za konec zinénky na
protivnikové strané. Jakmile dojde k ziskéni bodu, zah4ji se hra pfihranim mezi spoluhraci
ze stfedu télocvicny a za¢ne ten hra¢ tymu, které bod neziskalo. Hra¢i mizou drzet mic a
postupovat s nim maximalné 3s. Neni akceptovano vstupovani na vlastni Zinénku ¢i

zaléhavani mice, dale pak strkéni, vraZzeni do protivnika, podrazeni nohou, udery atd.

38



5 Prakticka cast

Pokud nékdo porusi pravidlo, dojde k pferuseni hry a mi¢ dostane druzstvo, které neni
vinné. Doba hry je 3-5 minuty a v polocase si tymy vymeéni strany. Vitézem se stava to

druzstvo, které ma vice bodu. [20]

Obrazek 18 Ragbicko (Zdroj: autor)

Zde doporucuji rozdéleni tymu podle télesné vahy, mize se ptihlédnout i k véku cvicenci.
Doporuceny pocet hracl: Tato hra je minimalné pro Sest nebo vice déti. Nejlépe sudy
pocet.

Obtiznost na pochopeni: snadné pochopeni pravidel, ale vhodné pro déti od 7

Doba trvani: 10 min

Oblibenost: 5/5

16. Pretah s nacinim

Protivnici drzi v predpazeni plny mic a stoji ve stfehové pozici proti sobé. Vzdalenost od
¢ary mezi nimi maji stejnou. Jeden uchopuje mic¢ ze stran a druhy nahote a dole. Na pokyn
se snazi pretdhnout soupefe s micem obéma nohama pies caru. Vyhradt mlize cvicenec i
Vv piipadé, Zze mi¢ vytahne z jeho rukou. Béhem boje neni akceptovano pfistupovani téla
k mic¢i, zmény v drZzeni mice ¢i nataceni se. Zapas trva 20-30 s, tedy pokud se nerozhodne

diive. Pii opakovani se zméni uchopeni mice. [20]
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Obriazek 19 Pietah s nac¢inim (Zdroj: autor)

Muze se zde pouzit i jiné n&cini napf. ty¢, Svihadlo, pasek, atp. Pozor, aby si déti nespojily
ruce za micem.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

ObtiZnost na pochopeni: snadné pochopeni pravidel, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 4,5/5

17. Boj o misto na ostrové

Zminénymi ostrovy jsou mysleny Zinénky ¢i naznacené kruhy o priméru cca dva metry.
Na jedné zinénce se pohybuje 3-5 cviCencli. Na znameni se snazi vzajemné vytladit
z ostrova. Kdyz dojde k jakémukoliv dotyku téla mimo zinénku ¢i kruh, je cvicenec, ktery
se dotknul, vyfazen z dalSiho zapasu, odstupuje z n¢j a sleduje dokoncovani hry. Vitézem
se stava ten, kdo zlstava na ostrové sam. Pokud se boj bude opakovat, Zinénky budou nové
obsazeny tak, ze jednu skupinu tvofi vitézové, dalsi tvofi Clenové, ktefi byli vyfazeni

nejdiive a hraje se jen v ramci skupiny stejné vykonnosti. [20]

Obrazek 20 Boj o misto na ostrové (Zdroj: autor)

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro pét nebo vice déti.
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Obtiznost na pochopeni: snadné pochopeni pravidel, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 5/5

5.1.2 SOUBOR PRUPRAVNYCH HER PRO ROZVO] RYCHLOSTNiCH SCHOPNOSTI

1. Chytani hozeného micku v riiznych pozicich

Cvicenci utvoii dvojice, kdy prvni cvi¢enec udéla diep a druhy se postavi naproti. Stojici
cvicenec hazi prihravky do stran hraci, ktery sedi v difepu a cvicenec v diepu se snazi

micek chytit. [3]

Obrazek 21 Chytani hozeného mi¢ku v riznych pozicich (Zdroj: autor)

Zde doporucuji, aby cvicenci hazeli micek na ob¢ strany, proto aby dochézelo ke svalové
kompenzaci.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné¢ pro dvé nebo vice déti.

ObtiZnost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 4,1 /5

2. Sprint z mista na signal zvednuti rukou

Cvicenci stoji tésn€ za sebou na vzdalenost natazenych rukou. Cvicenec vpiedu vyckava,
druhy ma poloZzené ruce na kolegovo ramenech. Jakmile cvicenec vzadu zvedne ruce

z ramen prvniho, tak se prvni cvi¢enec snaZzi co nejrychleji sprintovat cca 10 m. [3]
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Obrazek 22 Sprint z mista na signal zvednuti rukou (Zdroj: autor)

Zde doporucuji nechat startovani na détech. Cviceni se miize obménit i tim, Ze cvi¢enec ma
ruce nad rameny a dotykem na ramena se startuje.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 4 /5

3. Chytani tenisového mi¢ku

Prvni cvicenec se postavi do zenkucu-dashi a ruce méd v néptahu pro uder cuki. Druhy
cvicenec si stoupne naproti nému do postoje heiko-dashi a drzi micek ve vysi hlavy. Bez

ohlaseni upusti mi¢ek smérem k zemi. Prvni cvi€enec se snazi tento micek chytit. [4]

Obrazek 23 Chytani tenisového mi¢ku (Zdroj: autor)

Zde doporucuji i aby se vyménily postoje a ruce. Také doporucuji kontrolu provadéni
cviku. Je nutné, aby se cvi¢enec snazil chytat mi¢ek v roving. Je nezadouci, aby si pro
chyceni mi¢ku kleknul.

Doporuceny pocet hraci: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvéani: 5 min
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Oblibenost: 5/5
4. Uder do padajiciho mi¢ku
Cvicenci stoji naproti sob&. Prvni cviCenec stoji v postoji kamae druhy v heiko — dashi.

Druhy cvicenec drzi micek ve vySce hlavy nebo vySe a bez ohlaSeni ho pousti smérem

k zemi. Prvni cviCenec se snazi udefit padajici micek. [4]

Obrizek 24 Uder do padajiciho mi¢ku (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vyménu rukou a postoje. Neprovadét s moc tvrdymy micky, protoze by
mohlo u mladsich déti dojit ke zranéni, protoze nemaji zpevnéné zapésti a uderové plochy.
Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 5/5

5. Uder do dlané

Prvni cvienec se postavi do bojového sttehu kamae nebo zenkucu — dashi a naméfi si
vzdalenost od ruky druhého cvicence, jestli dosdhne svym uderem. Druhy cvi¢enec nastavi
dlait své ruky. Prvni cvicenec se snazi pomoci uderu zasdhnout soupefovu dlan a druhy

cviCenec se snazi pohyby ruky nahoru a dolti vyhnout zasahu protivnika. [8]

Obriazek 25 Uder do dlané (Zdroj: autor)
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Zde doporucuji vyménu postoje, ruky, mozno i techniky.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadna, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 5/5

6. Cviceni s mi¢ckem v sedu

Cvicenci se posadi na kolena proti sob¢ a divaji se navzajem do o¢i, zaroven si daji ruce za

zada. Na trenérovo odstartovani se snazi rychle uchopit micek do své ruky. Vyhrava ten,

kdo uchopi micek jako prvni. [4]

Obrazek 26 Cviceni s mi¢kem v sedu (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vyménu rukou, mozno i stran. Vhodné je vyménit i soupefe, aby déti
neztraceli motivaci v ptipad¢, ze Celi rychlejSimu cvi€enci. Je tfeba ddvat pozor, aby
cvic¢enci nebyli moc blizko sebe, protoze by mohlo dojit ke srazce hlav.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

ObtiZnost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 5/5

7. Skakani pres Svihadla

Cvicenec provadi preskoky ptes Svihadlo. Kdo ud¢€la nejvice preskokli za 1 min, vyhrava.

[3]
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Obrazek 27 Skakani pies Svihadla (Zdroj: autor)

Doporucuji provadét hru ve dvojcich, aby jeden pocital a druhy skakal. Dé&ti si Casto
vymysli, kolik pteskokii udélaly.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimaln€ jedno ale idedlné pro dvé nebo vice déti.
ObtiZnost na pochopeni: velmi snadné, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 2,9/5

8. Kopy mae-geri s odporem

Pfedni cviCenec si oto¢i zavazany pasek uzlem na zada a provadi piimy kop mae-geri
Vv postoji zenkucu-dashi. Jeho kolega pasek drzi za konce a snazi se ho pouze malym

odporem brzdit pii pfesunu a provedeni kopu.

Obrazek 28 Kopy mae-geri s odporem (Zdroj: autor)
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Zde doporucuji vymeénit techniku. Toto cviceni je lepsi provadét se stejné tézkym
partnerem.

Doporuceny pocet hraci: Tato hra je minimalné€ pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 3,9/5

9. Pi‘esun v postoji zenkucu-dashi odporem

Pfedni cvicenec si oto¢i pasek uzlem na zada a provadi piesun v postoji zenkucu-dashi a

jeho kolega ho drzi za konce a snaZi se ho pouze malym odporem brzdit. Leh¢i varianta
hry 8.

Obrazek 29 Presun v postoji zenkucu-dashi odporem (Zdroj: autor)

Toto cvi€eni je lepsi provadét se stejné tézkym cvicencem.
Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimaln¢ pro dvé nebo vice déti.
Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 3,9/5
10. Barevné kuzele

Cvicenci utvoii dvojce a na povel trenéra bézi co nejrychleji ke kuzelim. Na posledni

chvili trenér zahlasi barvu kuZelu a cvicenci se k nému musi dostat co nejrychleji. [15]

46



5 Praktické ¢ast

Obriazek 30 Barevné kuZele (Zdroj: autor)

wewvr

barvu doporucuji fikat na posledni chvili, aby opravdu dochazelo k tréninku reakce.
Doporuceny pocet hrach: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

ObtiZnost na pochopeni: velmi snadné, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 4,9 /5

11. Co nejrychlejsi zména polohy

Cvicenci utvoii fadu. Na povel trenéra provadi jednotlivé polohy: leh na bfise, leh na
zadech, stoj a sed. Trenér po uplynuti pfiméfen¢ho casového intervalu identifikuje
nejpomalejsiho cvicence a ten hru ukon¢i a odchazi na stranu. Ve hie pokracujeme, dokud

nezustane vitéz.

Obrazek 31 Co nejrychlejs$i zména polohy (Zdroj: autor)

Zde muze trenér vymyslet i jiné polohy nez vyse uvedené.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.
Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 4,7 /5
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12. Cervena a modra
Cvicenci utvoii fady asi 2 metry od sebe vzdalené a stoji zady k sobé. Prvni fada ma barvu

¢ervenou a druha je modra. Trenér vyslovi jednu z barev a ta, kterou vyslovil, honi tu

druhou.

Obrizek 32 Cervena a modr (Zdroj: autor)

Doporucuji zkousSet i se zavienyma oc¢ima, kdyZ se odstartuje, tak se o€i oteviraji.
Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: Stfedné snadné vhodna pro nejmladsi déti od 9

Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 5/5

13. Vyhnout se mici

Dva cviéenci stoji proti sobé ve vzdalenosti cca 3 m, kdy jeden stoji u zdi a druhy cvicenec
drzi mi¢ a snazi se trefit protivnika u zdi, ktery nesmi opustit sviij vymezeny prostor.
Cvicenec u zdi mi¢i uhyba, popf. ho mize chytit nebo vykryt a to podle urceni trenéra.
[17]

Obrazek 33 Vyhnout se mi¢i (Zdroj: autor)

Doporucuji oba cvicence nechat stat v obruci ¢i jiném jasné vymezeném prostoru.
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Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.
Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 4,8 / 5

14. Rychlejsi kop

Cvicenci utvoii trojce kdy jeden je rozhod¢i a dva soupeti mezi sebou, kdo ma rychlejsi
kop (mawasi — geri, mae-geri nebo jiny). Rozhod¢i si stoupne mezi dva cvi¢ence a nastavi
ruce, do kterych se budou cvicenci snazit co nejrychleji kopnout. Cvicenci se postavi tak,
aby kazdy kopal na jednu nastavenou ruku. Rozhod¢i odstartuje ulohu a cvicenci se snazi

po odstartovani co nejrychleji kopnout zadany kop na danou ruku. [8]

l ) . 1

Obrazek 34 Rychlejsi kop (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vymeénu nohou, a postojii pomoci vymény stran cvicencul.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro tfi nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadna na pochopeni, ov§em z diivodu narocnosti techniky
vhodna pro déti od 8

Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 4,1 /5

15. Slapana
Cvicenci utvofti dvojce a trenér ur¢i utocnika a obrance. Oba se postavi do Zenkucu — dashi
a po odstartovani trenéra se Gito¢nik snazi §lapnout na nohu toho druhého. Utok i obrana je

zévisla na rychlém vypadu ¢i odskoku.
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Obrazek 35 Slapana (Zdroj: autor)

Je nutné upozornit cvicence, Ze musi davat pozor i na ostatni dvojice, aby se zabranilo
srazeni.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 5/5

16. Hod’ a chyt’

Cvicenec se postupné piiblizuje ke sténé a potrad provadi odbiti mice proti zdi. [3]

Obrazek 36 Hod’ a chyt’ (Zdroj: autor)

Zde doporucuji vyménu ruky, kterou hazime.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimaln¢ pro jedno dité.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadna na pochopeni, vhodna pro déti od 7
Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 3/5
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17. Béh na misté opreny o sténu

Cvicenec zaujme postaveni u stény a provadi beéh na misté, a pocita si, kolikrat se dotkne

zem¢ chodidly. [3]

Obrazek 37 Béh na misté opieny o sténu (Zdroj: autor)

Cvicit ve dvojci, aby jeden cvicenec pocital a druhy cvicil.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvéani: 5 min

Oblibenost: 2,8 / 5

18. Béh z riiznych pozic

Cvicenci utvofi fadu, a udélaji danou pozici napiiklad ,,svicku®“. Na povel trenéra se snazi

co nejrychleji dobéhnout danou trasu, ktera je asi 10 m dlouha. [3]

Obrazek 38 Béh z raznych pozic (Zdroj: autor)

Miizeme meénit pozice, ze kterych startujeme. Mizeme meénit 1 jiné startovni povely jako

tlesknuti, pisknuti atd.
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Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.
Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvéni: 5 min

Oblibenost: 4,9 /5

19. Seber micek v kliku

Cvicenci utvoii dvojce. Cvicenci provedou pozici vzporu lezmo a mezi nimi je micek. Na

povel trenéra se snazi co nejrychleji chytnout micek. Vyhrava ten, kdo chytne micek

rychleji. [4]

Obrazek 39 Seber mi¢ek v kliku (Zdroj: autor)

Doporucuji vhodnou vzdalenost, aby se cvicenci nestrazili hlavami.
Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimaln¢ pro dvé nebo vice déti.
ObtiZnost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 5/5

5.1.3 SOUBOR PRUPRAVNYCH HER PRO ROZVO]J VYTRVALOSTNiCH SCHOPNOSTI

1. Boj ¢isel

Kazdy tym mam pied sebou devét kartiCek, na kterych jsou napsana ¢isla. Hraci tymu se
musi snazit najit vSechna ¢isla popotfad¢ od 1 do 9. KdyZ tym otoc¢i nespravné ¢islo, musi
jej cviCenec otocit zpét, aby ho spoluhra¢ na prvni pohled nevidél. Zbytek tymu ale mtze
radit svym spoluhra¢iim, které karticky nemaji otacet. Hra kon¢i, az vSechny tymy

seskladaji vSechna ¢isla od 1 do 9. Vyhrava tym, ktery sesklada ¢isla nejdtive. [16]
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Obrazek 40 Boj ¢isel (Zdroj: autor)

Doporucuji malym détem napoveédét, at’ si vymysli systém, jakym budou spolupracovat.
Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

ObtiZnost na pochopeni: stfedné snadna, vhodna pro déti od 9

Doba trvani: 12 min

Oblibenost: 5/5

2. Stihaci zavod v kruhu

Cvicenci vytvofi kruh a rozpocitaji se na prvniho az ¢tvrtého. Na znameni vybihaji déti
S lichymi Cisly a obihaji kruh. Kazdy usiluje dohnat protihrace, ktery bézi pfed nim a
dotknout se ho, ¢imz ho vyfadi ze hry. Jakmile zbyde posledni hra¢ s lichym ¢islem, vraci

se v8ichni na sva mista a tentokrat na povel budou prvni vybihat déti se sudymi Cisly. [16]

Obrazek 41 Stihaci zavod v kruhu (Zdroj: autor)

Doporuceny pocet hrac¢u: Tato hra je minimalné pro ¢tyfi nebo vice déti.
Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 10 min

Oblibenost: 3,5/5
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3. Lavina

Nejvyssi pocet ¢lenll v tymu je pét. Druzstva stoji na ¢are v fadé vedle sebe a kazdy ¢len
ma potadové Cislo. Pfed nimi v adekvatni vzdalenosti (vétsi nez 10 m) ozna¢ime metu. Na
znameni vybéhne cely tym piimo k meté a zpét. Po prvnim kole zlstanou stat na svych
mistech prvni z tymu, pii dalSim kole ziistanou stat druzi z tymu az do doby, kdy posledni
z tymu bézi sam K meté a zpatky. Vitézem je tym, jehoZ posledni hra¢ dobiha co nejdiive

na své misto. [16]

Obriazek 42 Lavina (Zdroj: autor)

Doporuceny pocet hracti: Tato hra je minimalné pro Sest nebo vice déti.
Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 10 min

Oblibenost: 4,7/ 5

4. Hra na vylouceni

Na htisti oznac¢ime startovni a cilovou ¢aru. Na startu jsou pfipraveni hraci v pozici predem
urcené (napt. ve vzporu lezmo). Na znameni hraci vybéhnou a ze hry bude vyfazen ten,

ktery jako posledni dvakrat piebéhne cilovou ¢aru (bézi se aspon 2x). [16]

Obrazek 43 Hra na vylouéeni (Zdroj: autor)
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Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.
ObtiZnost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvéni: 8 min

Oblibenost: 2,75 /5

5. Berani honi¢ka

Ten, co honi, ma ruce za zddy a pohybuje se jizdou vpied. Ti hraci, jez jsou honéni, se
pohybuji jizdou vzad v prostoru, ktery je ohrani¢eny. Hra probihd tak, Ze ten, co ma
,,babu,, zasahuje své protihrace hlavou do hrudniku a tim ,,babu‘ ptedava. Jestlize se nékdo

z honénych obrati do jizdy v pted, stava se tim, co chyta. [16]

Obriazek 44 Berani honic¢ka (Zdroj: autor)

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro tfi nebo vice déti.
ObtiZnost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 10 min

Oblibenost: 2,7 /5

6. Honi¢ky housenek

Déti utvoti zastupy maximalné o péti hracich drzic se za ruce. Prvy v jednom zastupu chyta
posledniho z druhé skupiny. Prvy hra¢ druhého (honéného) druzstva usiluje o chyceni

posledniho z tymu protihract. Zastupy nesméji byt roztrzeny. [16]
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Obrazek 45 Honic¢ky housenek (Zdroj: autor)

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro osm nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: stfedné tézka, po ukazce vhodna i pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 10 min

Oblibenost: 4,4 /5

7. Stafety v kruhu

Tymy se postavi do kruhu levym bokem dovnitt. VSichni maji pfidélené Cislo a prvni ma
Stafetovy kolik. Na povel vyb&hnou prvni, ob&hnou kruh a ptedaji Stafetu dal§imu.

Vitézem se stava to druzstvo, jehoz hraci se vystiidaji diive. [16]

Obrizek 46 Stafety v kruhu (Zdroj: autor)

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné€ pro Ctyfi nebo vice déti.
Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 5 min

Oblibenost: 3,1 /5

8. Stafetovy ¢lunkovy béh

Druzstva jsou za startovni ¢arou. Na povel vybihd prvni cvi¢enec z kazdého druzstva,

dotkne se prvniho kuzele a vraci se na startovni ¢aru. Po ptijezdu bézi k druhému kuzelu a
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v orw

tak pofad dokola az dobéhne ke vSem kuzelim a placne si na startovni ¢afe s tymovym
spoluhra¢em a tim vybihd druhy bézec. Vyhrava druzstvo, jez vystfida vSechny cleny

diive.

Obrazek 47 Stafetovy ¢lunkovy béh (Zdroj: autor)

Doporuceny pocet hracu: Tato hra je minimalné pro ¢tyfi nebo vice déti.
ObtiZnost na pochopeni: velmi snadné, vhodna pro nejmladsi déti od 6
Doba trvani: 9 min

Oblibenost: 4,75 /5

9. Pexeso

Cvicenci jsou rozdéleni do stejné pocetnych druZzstev. Na dvé pfedem stanovend mista se
rozdaji karti¢ky pexesa (na jednom stanovisti bude urcity pocet obrazki a na druhém jejich
stejné dvojice). Ukolem hraci je oto¢it karticku z prvniho bodu, zapamatovat si ji a co
nejrychleji pfebéhnout na druhé stanovisté, kde musi najit stejny obrazek, ktery si hrac¢
vybral na prvnim Gzemi. Se spravné nalezenou dvojici se cvicenec vraci k prvnimu bodu,
zkontroluje, zda nasel stejnou dvojici, kterou si necha a hned po ném bézi dalsi spoluhrac,
ktery vSe provede stejnym zptsobem. Jestlize n¢jaky cvicenec donese z druhého stanovisteé
jiny obrazek nez je ten, ktery si oto€il na prvnim bod¢, musi se vratit a najit ten spravny.
Hraje se az do té doby, dokud hrac¢i nenajdou vSechny stejné dvojice pexesa. Vyhrava to

druzstvo, které nasbira v nejkratSim ¢ase co nejvice stejnych dvojic obrazk.
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Obrazek 48 Pexeso (Zdroj: autor)

Dopotucuji davat pozor na mozné srazky, kdyz déti pribihaji a vybihaji ze stanovist a
pozor, hrozi srdZka hlav na stanovisti u pexesa.

Doporuceny pocet hract: Tato hra je minimalné pro dvé nebo vice déti.

Obtiznost na pochopeni: velmi snadnd, vhodna pro nejmladsi déti od 6

Doba trvani: 12 min

Oblibenost: 4,7/ 5

58



Diskuze a Zavér

Diskuze a Zavér

V teoretické ¢asti bylo stru¢né popsano Karate a jeho historie od starovéké Ciny az
po jeho rozvoj v Ceskoslovensku. Tato ¢ast dale zahrnuje dilezité poznatky o kata a
kumite a priblizuje jejich vyznam. Dale je rozebrana tématika déti mladsiho skolniho véku.
Popisuji, jak u téchto déti probiha télesny, psychicky, pohybovy a socialni vyvoj. Také je
do této c¢asti zahrnut trenérsky ptistup. Dale popisuji senzitivni obdobi jednotlivych
pohybovych schopnosti a organizaci a rozd¢leni her. VSechny tyto informace jsem ziskal
prostudovanim dostupné literatury jak v knizni podobé tak i z webovych zdrojia. Nejveétsi
pfinos mé prace vidim ve vytvofeni zasobniku prapravnych her, ve kterém jsem
zaznamenal hry vhodné pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti — sily, rychlosti a
vytrvalosti — vhodnych pro déti mladsiho Skolniho véku. Tuto East diplomové prace
obohacuji 0 doporuceni pro realizaci her, napf. co se mize vyskytnout za problém, Cas
trvani, doporuceny pocet déti, obtiznost her na pochopeni a na zavér oblibenost. Zasobnik
by mél slouzit pro inovaci tradi¢nich tréninkd karate a mohou ho vyuzit trenéfi oddilt

karate pro trénovani svych svéfenct.

Limitace tohoto zasobniku pripravnych her vidim v tom, Ze by mohl byt obsahle;jsi.
Soucasn¢ plati, Ze oblibenost her je Setfena jen na malém vzorku déti (10 - 15 déti) z téhoz
oddilu (SK Karate Domazlice). Nejedna se proto o nahodny vzorek z populace, a tudiz se
nesmi oCekavat, Ze uvedené primérné hodnoceni je statisticky vyznamné na 95% hladiné
vyznamnosti pro viechny oddily karate v Ceské republice. Navic je jasné, Ze oblibenost se
bude oddil od oddilu lisit. Fotomaterial u jednotlivych her je v horsi kvalité, pokud se
cvi€enci hybali.

Jako moznost pro rozsifeni této prace se nabizi napf. ziskat a vyzkouSet nebo
vymyslet nové hry pro karate a rozvoj pohybovych schopnosti. Déle by se mohlo natocit
instruktazni video k pribéhu kazdé¢ hry. RozSifujici by mohl byt 1 navrh rGznych
modifikaci jednotlivych her, které se v praci jiz nachazeji. Zajimavé by bylo také Setfeni

oblibenosti na vét§im vzorku oddilu.

Kazdy trenér mé své zazité metody a pomiicky a ty mohou byt odlisné od téch
V této praci. I v takovém piipad¢ vétim, Ze tato prace bude slouZit jako pomoc k vylepseni
a k inovaci tréninkt karate, aby se stalo populdrnéjsi, nez je dnes. Soucasné véfim, ze diky

CastéjSimu pouzivani riiznorodych her Vv této praci uvedenych, mize tato prace ve vysledku

wrwe
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Resumé

V této diplomové praci se zabyvam tématem prupravnych her pro rozvoj
specifickych motorickych schopnosti u déti. Cilem mé prace bylo vytvofit zasobnik
prupravnych her pro rozvoj pohybovych schopnosti, jako jsou sila, rychlost a vytrvalost,
ktery by mél slouzit ke zpestieni tréninkli a zatraktivnéni bojového umeéni karate. Tato
prace muze slouzit jako inspirace trenéram. Teoreticka ¢ast prace poskytuje informace o
historii karate od Ciny aZ po sou¢asnost a dale zahrnuje dilezité poznatky o druhu tréninkd
pouzivanych v karate. Soucasné prace charakterizuje détské obdobi mladsiho Skolniho
veéku a zabyva se rozvojem déti od fyzické az po psychickou stranku. Dale prace nabizi
teoreticky ramec pohybovych schopnosti a organizace pripravnych her. Prakticka ¢ast pak
obsahuje seznam priipravnych her s jejich popisem, doporucenimi z praxe a hodnocenim

oblibenosti u cvicencu.

Summary

This diploma thesis is dedicated to the topic of the games suitable for development of the
specific motoric abilities of children. The goal of this thesis was to create a list of the
games for development of the abilities such as strength, speed, and endurance that should
improve quality of the trainings and attractiveness of the martial art karate. This thesis can
serve as an inspiration for trainers of karate. The theoretical part contains information
about history of the karate from the ancient China age until nowadays and furthermore
includes important insights about types of exercises in the karate. Alongside, the thesis
characterizes primary school children and specifies development of the children in terms of
their body and psychology. The work further offers the theoretical foundations of motoric
abilities and the games. The practical part of the thesis then contains the list of the games
suitable for primary school children with description of the games, recommendations from

practice, and evaluation of their likeability expressed by the children.
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