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CHARAKTERISTIKA

Japonské bojové umeni

Kara (prdzdny), Te (ruka)
cesta Pr'ézdné ruky", ,stat se
prazdnym”

Kumite (zdpas)

Kata (imaginarni boj)

~Skutecné karate je takové, které je v
bézném zivoté a mysli ¢lovéka trénovano
a rozvijeno v duchu pokory, a které je
v kritické chvili zcela v zajmu
spravedlnosti.”
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PRAVIDLA

Rumite:

zapasiste 8x8m, 2m bezpecCnostni prostor

oficialni ubor-gi, povinné chraniCe rukou, zubu

muzZsky tym 7 &lent s 5 zavodicimi v kole. Zensky tym 4
Clenky se 3 soutezicimi v kole

Doba trvani zapasu kumite pro seniory muze je urcena
na 3 minuty (pro druzstva i jednotlivce) a 2 minuty pro
zapasy zen, junioru a dorostencu.

Konec- YAME, 30 sekund do konce zapasu a ,, cas
uplynul®. Signal ,, Cas uplynul® oznacCuje konec zapasu.




Bodovani (3,2,1)

Omezené utoky: hlava, obliCej, krk, bricho,
hrudnik, zada, strana trupu

Kata:
povinna a volitelna kata
max doba provedeni 5 minut
jednotlivci, triclenna druzstva
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METABOLICKA
CHARAKTERISTIKA

Pohybova Cinnost acyklického charakteru
Kolisava intenzita zatizeni

Vykony trvajici min ( Useky s)

Uplatnuji se vSechny pohybove schopnosti, ale

zejmena koordinace( dynamicka sila, rychlost,
vytrvalost ), funkce analyzatoru

Velmi dulezita je technickd priprava




VSsechny typy metabolismu (kolisava
intenzita vykonu), nejCastgji- anaerobni
glykolyza
Zdroj energie : prevazne glukoza
Tvorba laktatu: ruzna hladina — Casto
vysoka

(vliv délka vykonu, intenzita)
kumite 5 —7 mmol/l La (vyS$Si nez u kata)



SOMATOTYP

kumite — ektomorf (vys$Si s dlouhymi
koncCetinami, malo tuku)

kata — mezomorf (stfedni postava)

prumeérna vyska cvicence 171,6 cm

prumeérnou télesna hmotnost ¢ini 68,3

kg

tuk u zavodniku je 10,6 %

aktivni telesné hmoty Cini 89,4 %

BMI v pruméru 23,16



SOMATOGRAF PRUMERNYCH SOMATOTYPU SPORTOVCU NA OH
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SOMATOMETRICKE HODNOTY KARATISTU (KATARU) V MUZSKE KATEGORII V

F.B. RE. MLS. V.F RL MH. EH R.S.
Jméno Probnata e T i
Ceskc Republika
175 170 169 172 132 173 175 167
70 ot &7 &7 70 74 & 62
9.1 10,0 11,2 15,4 7.9 6,6 7,4 2,3
0.6 0.2 =1= 10,4 2,1 10,2 0.6 2,1
5.6 7.1 50 5.1 5.1 4.6 5.2 6,1
2,2 7.0 8,2 4,9 5.9 7.1 49 5,2
= 9.5 =1 8,0 8,0 2.1 0,2 9,1
7.1 7.3 .8 7.0 &,1 7.0 A6 6,9
X 30 =0 27 20 31 o= 27
37 T =2 36 35 35 £ Gl
12,48 12,99 13,47 13,99 10,45 11,02 10,51 10,25
27,52 87,01 26,53 24,31 20 A8 22 08 2051 29,71
61,26 53,16 57,98 57,83 62,67 5,84 61,75 55,42
22,86 23,53 23,46 22,65 21,13 24,73 2253 22,23
2.5 2.5 =0 3,0 2.0 2,0 25 2.5
5,37 6,28 541 3,76 2,075 4,63 551 3,56
2.5 2.0 2.0 2.5 4.0 1,5 377 4,23




SOMATOMETRICKE HODNOTY KARATISTEK (KATAREK) V ZENSKE KATEGORII V

Fricéng Prohnata MLE. E.G K.lL. A ALV P.IM. L.P. LK.
Slovenskii Rep wlila) [Ceslci Bepublila)
1&a1 172 173 182 174 laz 174 1&0
3 A 53 Al 55 Ln Tt L6
4.5 12,2 4.5 24,2 10,28 114 22,2 183
=1 8.7 104 16,6 1.1 100 17,2 10,4
F,d R o= 10,7 5.9 4.5 11,2 11,2
10,4 7.4 i 12.0 a1 ] 11,2 13,5
9.2 ) 2.4 9.8 5.3 2.0 2.7 B.6
5.4 5.9 . 52 S.A 55 B9 5.5
25 26 25 28 27 28 29 25
a7 T2 33 a7 37 a7 a7 26
10,04 1405 10229 12,364 12,57 1033 Q.53 26,20
29,96 55,95 22901 51,524 21,13 BT Q0,47 F3.10
35,29 3264 3759 36,74 3 =0 3944 3921 4071
17351 12,07 1247 12,264 2,17 193 17,63 22 45
2.0 3.0 2.5 2.0 2.5 2.5 2.0 4.0
3,96 3,135 2,13 4,08 3,54 3,54 3,54 3,56
3.0 3.5 5.0 2.0 3.0 3.0 3.0 2.0
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REAKTIVNI ZMENY

Systolicky objem:
klidove hodnoty 60-80 ml
pri vykonu zvyseni na 120-150 ml, nejdriv
rychly narust, pak zpomaleni a ustaleni,
max. hodnoty pri TF 110-120

zavisi na rozmerech, kontraktilite
myokardu, plneni srdce a perifernim
odporu




MINUTOVY OBJEM SRDECNE:
klidové hodnoty kolem 5 litri/min

pfi vykonu zvysSeni na 25-35 litri/min

roste s minutovou spotrebou kysliku
TK:

T hlavné systolicky tlak

(nejmene pri malé intenzite nebo dlouhodobé
vytrvalostnim vykonu, nejvice pri submaximalni
intenzite zatizeni az na 180-240 mmHg)

diastolicky tlak se méni jen mirné, muze i lehce
Klesat




Hod noty srdcoveé frelkvence, lakiatu a casové ddaje

MAXIMALNI | PRUMERNE

KARATE
KﬂTA‘ M.H.
1 kolo TRENING
SEI CHIH SOUTER
2 feala TRENIMNG
SEIPAT SOUTEY
2 feolo TRENING
CELKOVE EEHING
HODRHOTY SO TES
KARATE
KﬂTA‘ -I;U;I-.P.
1 tola TREMNIMNG
SEI CHIH SOUTER
2 kola TRENIMNG
SEIFAT SOUTER
2 feolo TRENING
CELEKOVE TFEEHING
HODHOTY

SOTTTES

TATET

HOD. 5F { T )

1=1 0oza07T. 1

160 01344

1= 01473

i [ 01404

15E 03054

163 024X 3

1:05:15

hod.
1:070: 5
’ 2 ; hod.
PRUMERNE TATET
HOD. 5F

154
162
153
164
1410
150

TONA SF
20

8020

2020

=20

=0-50

TONA SF
e




ADAPITACE NA
ZATIZENT

| klidové TF = sportovni bradykardie (pod 60 tept/min)

1 klidového systolického objemu na 80-100 ml (o 50 mi
vyS$Si nez u netrénovaného)

- pri zatezi az 150-200 ml

1 max. minutovy objem az 35 I/min (o 10 | vy$Si nez u
netrénovaneho)

DS: zmény minimalni oproti normalni populaci

T VC

Rozvoj analyzdtori : vestibularni,zrakovy (periferni
vidéni, odhad vzdalenosti)

Snizené taktilni Citi a bolestiva citivost




FYZIOLOGICKE ZASADY
TRENINKU

flexibilita, koordinace, vybusna sila,
rychlost, rovhovaha

technika
psychicka odolnost
zivotni styl, nazor

rozvoj analyzatori (vestibularni —
rovnovaha, zrakovy —periferni videni, odhad
vzdalenosti)

hodnoti se | estetika provedeni




ZDRAVOTNI ASPEKTY

k vétSim urazum nedochazi (vice u
zacCatecCniku)
specificky je zatezovana noha karatisty

(lateralnimi udery a odrazy ve vyskocich),
distorze hlezna- instabilita kotniku,

metatarzo — falangealni kontuze,
unavoveé zlomeniny metatrzu,
degenerativni zmeny ( halux rigidus )



PRACE Z TERENU-

svC Domecek Brno, oddil karate

muz, 25 let, student MU, reprezentant




KRKOCNL TRENLNKOVY
PLAN

Vseobecné obdobi: 2
mesice(Cerven-cervenec)

Pripravné obdobi: 1 mésice
(srpen)
Predzavodni obdobi: 2 mésic

vvvvvv

Zavodni obdobi: 6 mésicl
(listopad- duben)
Prechodné obdobi: 1 mésic
(kvéten)



VsSeobecné obd.:
atleticka priprava 2x tydne 1,5hod

posilovna, trenink sily a vybusnosti 2x tydne
1,5hod

karate - nacvik novych technik, kombinaci a
sestav 2x tydne 1,5hod.

pripravné obd.:
posilovna 2 krat tydne 1,5hod. - kruhovy trénink
(dynamika, vybusnost)
karate 4 krat tydne - kombinace, kata, specialni
tréenink technik pro vybusnost 1,5hod.

plavani 1krat tydne 1hod




predzdvodni obd:

karate Skrat tydne 1,5hod.- nacvik specifickych
technik, nacvik kata, opakovani

posilovna 1krat tydne 1,5hod.- kruhove tréninky
pro rozvoj opakovaneé maximalni zateze a
vybusne sily

zavodni obd:
karate 4 krat tydne 1,5hod.- technika, sestavy

karate 2krat tydne 1,5hod. uvolnovaci cviceni,
Askierino cviceni pro vybusnost

choreografie, video treninky
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PLAN
Vseobecné obdobi
Pondéli
atleticka priprava 1,5 h
karate- nacvik novych technik, kombinaci a sestav 1,5 h
streCink 15 min pred a po kazde TJ
Utery
posilovna, trenink sily a vybusnosti 1,5 h
streCink 15 min pred a po TJ
Streda
karate - nacvik novych technik, kombinaci a sestav 1,5 h
joga1h
streCink 15 min pred a po TJ




Ctvrtek
atleticka priprava 1,5 h
streCink pred a po TJ
Patek
volno
Sobota
posilovna, trenink sily a vybusnosti 1,5 h
streCink pred a po TJ
Nedeéle
plavani 1h (prsa, kraul)
sauna 4 x 10-15 min
narazove masaz zad a Sije spis v pripravném
obdobi



TJ ZE VSEOBECNEHO OBDOBTE
stuktaratly. ..

1. Pripravna cast 2. Hlavni Cast 3. ZaverecCna Cast
1.) Pripravna cast se déeli na:
a) uvodni Cast ( beh, poskoky na miste micove hry atd. )

b) prupravna ¢ast ( posilovani , uvolfiovani, protahovani
atd. )
a) 5 - 15 min. = rozehrati - pestra a emocialni cviceni
b) 10 - 25 min. = pfiprava na bezprostfedni plnéni ukollu v
hlavni Casti. Dochazi zde jiz k postupné koncentraci na
vykon.
 V/Seobecné rozvijejici 5 - 10 min. ( posilovani , uvolnéni
a protahovani )
« Specialni cviceni 5 - 15 min. ( specialni a zavodni
cviceni jejich vybér vychazi z cile hlavni ¢asti)



2.) Hlavni cast: délka je 45 - 65 min.

Cilem je udrzeni nebo rozvoj sportovni vykonnosti. Protoze v
prubéhu cviceni stoupa unava je tfeba zaradit cviCeni v
tomto poradi:

» Koordinacni cviCeni ( nacvik kata, nacvik nové techniky,
nacvik kumite )

* Vytrvalostni a rychlostne silova cvicCeni ( techniky ve
dvojicich, zvladnuta forma kumite )

 Posilovaci cviceni ( s hmotnosti vlastniho tele, posil. v
technikach, s nacinim, na naradi atd. )

 CviCeni pro rozvoj vytrvalosti ( vSechny formy cvicCeni v
technice karate, tak aby byla rozvijena vytrvalost )

3.) Zaverecna cast delka 15 - 20 min

Posledni Cast treninku kde je nutne uklidnit organismus a
zhodnotit a motivovat k dalSim tréninkum.

* Dechova cviceni
* Protahovaci cviCeni

* Psychologické zhodnoceni
* Motivace



Atleticka priprava: nejvice trénink
vybusnosti dynamika, odrazy, sprinty,
silova vytrvalost (kruhove treninky)
Priprava v posilovné: kruhové tréninky,
cviceni pro dynamiku trupu, hornich
koncetin, dolnich koncetin




I VOL ! FNMUVULIN
ZATIZENT

jednofazové zatizeni

délka trvani TJ: 1,5-2h

pocet hodin tydne: 10

cetnost treninku: 5-6 dni v tydnu



UZIVANE REGENERACNI
PROSTREDKY

Vseobecné obd.:

Plavani- 1h tydne, jako samostatna TJ,
jiny den nez je trénink, po nem obvykle
nasleduje

Sauna- cca 1h tydne

strecink, taichi, joga,... 1 krat tydne 1hod.
(dle vybéru)




stre€ink je zarazovan vétsinou v ramci TJ,
cca. 15 min. (nad ramec nutneho protazeni
pred a po cviceni)

dalSi aktivity jsou cviceny v ruznych
casovych mezerach jako samostatna
cinnost( netrvaji déle nez 45min)



Pripravné obdobi:
plavani (v ramci tydenniho trén.planu, 1h
tydne)
masaze - nepravidine

strecCink, taichi, joga,... 1 krat tydne 1hod.
(dle vyberu)




masaze - zamerene spise na zada, Sije,
DK

- dle Casovych a finacnich
moznosti,

- nerozlisuje se obdobi

- klubovy maser neexistuje, vse
je nizkonakladoveé a individualni



Predzavodni obd.:
plavani 1h tydne
streCink, taichi, joga,... 1x tydné 1h (dle vybéru)
masaze nepravidelne

Zavodni obd.:
streCink, taichi, joga,... 2x tydné 1h (dle vybéru)
plavani
masaze
sauna
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NAVRH

pokud jsou vSechny vyse vypsane
regeneracni prostredky karatistou
dodrzovany, myslim si, ze ma dostateCnou
regeneraci

pro velkou zatéz svalu DK bych jen
doporucila vice kompenzacnich cviceni

psychicky odpocinek navic by neuskodil
0 pitném rezimu a vyzive jsme nediskutovalli




DEKUIT ZA POZORNOST




