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B Pokud je karate spravné vyucovano a
trénovano, ma jeho cviceni jako
pravidelna pohybova aktivita pozitivni vliv
na nase zdravi.

B ,Nezbytny je systematicky a vedecky
pojaty trénink. Chybne tréninkove metody
mohou vést ke Spatnym navykum nebo
dokonce k fyzickému zraneni. (....)

K ziskani ucinnosti je tvrdy trenink
nezbytny, ale bezmyslenkovity,
nesystematicky trenink privodi vice skody
nez uzitku" (Nakajama, 1994, 7).
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Charakteristika karate

Heller, 1996:

B Karate je zarazeno mezi tzv.

B Z hlediska psychologickeé typologie patri, stejne jako
napriklad ]udo do

B Jeto vyssi intenzity
provadeéna s presnosti a koordinaci poh?;bu spojena
s dynamickymi pohyby hornich a dolnich koncetin.

B Pocet pohybovych dovednosti (technik karate) je
veliky a jejich struktura je vetsinou slozita. Navic se
jedna o kombinace jednotlivych struktur, proto je
jejich variabilita velmi vysoka.
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FYZIOLOGICKE ZAKLADY
KARATE

P Aby mohlo vubec sval pracovat,
potrebuje k tomu energii ziskanou z
ATP. Myozinova ATPfaza $tépi ATP na
ADP + P. Uvolnuje se tak energie,
ktera umoznuje vytvoreni pricnych
mustkU a tim svalovou kontrakci
(Pridalova & Riegerova, 2002).



B Protoze zasoby

velmi male (jen nekolik
1 - 2 's prace), je potre
~neustale doplnovat.




FYZIOLOGICKE ZAKLADY
KARATE

B Pri uvolnovani pro svalovou cinnost
dochazi ke specifickemu uplatnovani
jednotlivych zon energetickeho kryti:

1. Anaerobni alaktatova

Zapojuje se pri cinnostech maximalni
intenzity trvajicich po dobu 10 - 15
(max. 20) s. Jedna se o cinnost;
rychlostniho charakteru. Pracuji zejmena
rychla glykolyticka vlakna, ktera jsou
vsak rychle unavitelna.




FYZIOLOGICKE ZAKLADY

KARATE

2. Anaerobni laktatova zona (glykolyticka

fosforylace)

Uplatnuje se pri Cinnostech
submaximalni intenzity trvajicic

N po dobu

15 - 50 (120) s. Jedna se o cinnosti

rychlostneé vytrvalostniho a krat

kodobeé

vytrvalostniho charakteru, kdy organismus
nestiha dodavat kyslik pracujicim svalum.

jsou vsak rychle unavitelna. Po
brudce stoupa hladina laktatu.

Pracuji zejmena glykolyticka vlakna, ktera

15 s



FYZIOLOGICKE ZAKLADY
KARATE

3. Aerobni alaktatova zona (oxidativni
fosforylace)

Uplatnuje se u Cinnosti stredni a nizsi
intenzity trvajicich nad 2 minuty. Zapojuji
se pomala vlakna odolna unave. Hladina
laktatu nestoupa, dochazi k jeji plynule
utilizaci, v zavislosti na délce a intenzite
zatéZe muze dokonce klesat.
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Pribéh energetického vydeje a podil jednotlivych systému
energetické uhrady ve svalu v zavislosti na trvani zateze
(Heller a Pavlis, 1998 in Dovalil et al., 2002, 57).



Funkcni a metabolicka
charakteristika sportovniho vykonu
v karate

KUMITE

Je to acyklicka pohybova aktivita. Jedna o
kratkodobou zatez vysoke intenzity.
,Narocnost kumite je vyssi nez u kata.
Srdecni frekvence stoupa az

K individualnimu maximu a pozatezova

Koncentrace LA v organismu se pohybuje

kolem 5 - 7 mmol./I" (Heller, 1996, 7).




Srdeéni frekvence a koncentrace LA v krvi v prubéhu kumite
(n = 6, doba trvani 2:40 min) (Bartunkova et al., 1995 in
Heller, 1996).



Funkcni a metabolicka
charakteristika sportovnino vykonu
v karate

KATA

Jedna se o kratkodobou zatez submaximalni
az maximalni intenzity. Delka zateze pri
soutéznim cviceni kata se pohybuje podle
poCtu technik v pruméru kolem 20 s az
90 s (napr. Heian Shodan trva asi 20 - 25
s, nhaproti tomu Gojushiho Sho trva asi 90

S).



MERENI INTENZITY ZATIZENI V
KARATE KATA

B Intenzita zatiZeni byla zjiStovana metodou

monitorovani TF v podminkach simulovane
souteze.

B Pravidla WKF v ¢lanku 2 - Oficialni ubor -
zavodnici — bod 10 stanovi: ,,Nosem

neautorizovaneho obleCeni a vystroje je
zakazano" (WKF, 2005,5).

B Vzhledem k teto skutecnosti neni mozné provadet
mereni tepove frekvence za pomoci pasu
v prubehu soutéze kata ani kumite. Pri kumite je
| pfi tréninkovem zapasu pri pouziti mericiho
pasu zvyseneé riziko poraneni i poskozeni
pristroje.



MERENI INTENZITY ZATIZENI V
KARATE KATA

B Srdecni frekv
monitorem S

ence byla snimana hrudnim
JUNTO T3, prenasena do

pocCitace bezdratovym prenosem pomoci

PCPod SUUNT

'O a zazhamenavana

programem SUUNTO Monitor, verze 1.1.0.

B Ve zkoumaném vzorku byly zastoupeny
vsechny vekoveé kategorie.



MERENI INTENZITY ZATIZENI V
KARATE KATA

B Vysledné hodnoty potvrzuji, ze:

- kata ma charakter rychlostne
vytrvalostni az kratkodobé
vytrvalostni zatéze,

- rozhodujicimi systémy hrazeni
energie jsou ATP-CP a LA.
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Oznaceni zony energetického kryti pri cviceni kata -
svetlejsi kata rady Heian, tmavsi mistrovska kata

(upraveno dle Heller a Pavlis, 1998 in Dovalil et al., 2002,
57).
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Suunto Monitor
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Suunto Monitor

Mame:  DZ {Stard Zaci) - 3 kolo -Heian Sandan

=]

165
130-5
175
1?0-5
165
150-5

155

HE (bprm)

15n-f
146
140-5
125
13n-f

125

120

T I —— L — T LI — T L — T L — | B S E—— | — -
poooooo ooooo:0 o0O0.040 O000O060 0000080 0000100 OOO0:0 0000440 OOOOAG0 0000420 0000200 000020 O0:00240 0000250
TIME

SUUNTO

REPLACING LUCK.



Suunto Monitor

Mame:

07 (Stard Zaci) - 4 kolo - Heian Yondan

=]

HE (bprm)

180
1:35-:
18[!-:
1?5-:
1?0-:
135-:
1an-:
155-:
15n-:
145-:
140
135
13n-f
125-5
120

115

oooo oo,0

ooa0 05,0

oooo.1o,0

oo:ooA5n o000 200
TIME

o000 250

oo-00.30.0

ooa0.350

SUUNTO

REPLACING LUCK,




Suunto Monitor

Mame:  DZ (Stard Zaci) - Final - Helan Godan

-]

1:35-:
1=3n-:
1?5-:
1?0-:
155-:
1I3|ZI-E
155-5

150

HE (bpm)

14:5-:
14n-:
135
130
125

120

115

oooooo.o oo a0 000000 oooo.as0 ooo0 20,0 o005 00000
TIME

SUUNTO

REPLACING LUCK.



Suwunto Monitor

Mame: PV Vuzi) -1 kolo - Jion

=1 s

00
185

180 -
185
180 4
174 1
170
164
160
155

HE (bprm)

150
14 4
140
135
130 4
124 1
120

— L L T T T T T T T L — L L ' T ' T T -
poooooo o oo:oooap  o0cood0p0  o0O00AdS0 o0O0Z0p QODOZS0  O0O0300 0000350 OocoO400  O0cOOdA0 o0d0A00  ODO0UE0
TIME

SUUNTO

REPLACING LUCK,



Swuunto Monitor

Mame:  Vik {Mud)- 2 kolo - Kanku Dai

= 1

HE (bpm)

205
200
195
180
184
180 4
175
170
165
160
155
150 4
145
1401 4
135
130 4

ooooooD 0000050 OO

00,0 00O0.150 004

0200 0000250 OODOZ0.0 D000
TIME

50 000

0400 00:00

450 004

0400 0000

S50 0001000

SUUNTO

REPLACING LUCK.




Suwunto Monitor

Mamne: PV - {Muz) 3 kolo - Emgi

= ]

HE (bpm)

o000 .oo,0

00:00.05 0

oooo.a0,0

00:00.150 o040 2a,0
TIME

oo:00250

oooo.3,0

00:00:350

0000400

SUUNTO

REPLACING LUCK.




Suunto Monitor

Mame:

PV - (Muad) - 4 kolo - Basszai Dai

204 4

= ]

00
195
190
185
180 -
175
170
165
160
155 1
150
14 1
141
135 4
130 4

HE (bpm)

125 1
120 4
115 4
10

ooon 00,0

oo-0005,0

oo:o0A00

oo

0450

pooox50 0000300  OO0O03S0 0000400

TIME

oo 00

oo:o0450  0040.50,0

o000 55,0

SUUNTO

REPLACING LUCK,




Suwunto Monitor

Mame: PV {Muzi) - Final - Gojushiho Sho

210 4
= ]

205
00
195 —
190 4
185
180
174 1
170
165

HE (bprm)

16 -
155
150

T T T N T v N T v v T N T N T N T v T .
ooon 00,0 ooon.Ao,0 oo4n.a,0 ooon.a0,0 oooo.400 oo-o0s0,0 oo:o1 oo 0o:01.40,0 oot 20,0
TIME

SUUNTO

REPLACING LUCK,



Vyuziti pro trenink

B Rychlostni vytrvalost hranici
s rychlostnimi schopnostmi. Tréenink
vychazi z rychlostniho zatizeni
stimulujiciho ATP-CP system. Pri
kratkodobé vytrvalosti by melo
zatizeni klast vysoké naroky na LA
system.

B U obou lze s uspéchem pouzit
intervalovych metod.



v/ Pro oba typy vytrvalosti plati, ze u
cinnosti, kde dosahujeme temer
maximalnich hodnot, mela by TF na konci
intervalu zotaveni poklesnout pod 130 t /
min. Pokud jiz neni schopna klesnout,
nebo neni-li mozno udrzet intenzitu, je
potreba skoncit.

B Trénink kratkodobé vytrvalosti je
narocny. Opakované intervalove usili vede
k vycerpani glykogenu. Dle
Semiginovskeho (1993) je potreba na jeho
doplnéni az 46 hodin. Nemél by proto byt
zarazen vice jak 2 x v tydnu (Dovalil et
al., 2002; Havlickova et al., 2004).



Priklady spec. vytrvalosti pro kata

B Obecné:

® Doba cviceni: 20 - 90 s

F Intenzita cviceni: 90 - 100 %

B Odpocinek: 1:2 - 1:3 (2 - 5 min.) aktivni
(relaxace, rozvoj pohyblivosti)

B PoCet opakovani: dle trenovanosti jedince,
nelze-li udrzet intenzitu, nebo neklesne-li
TF na konci intervalu odpocinku pod 130
t/min.

B Celkova doba: 20 - 40 min.



Priklady spec. vytrvalosti pro kata

B U kata zakladnich (Heian 1 - 5) a
kratsich mistrovskych se cvici kata
vzhledem Kk jeji delce cela.

B Doba cviceni: 20 — 40 s
B Intenzita cviceni: 100 %
B Pocet opakovani: 5 - 10 x

B Odpocinek: 1:2 - 1:3 (1 - 1,5 min.),
aktivni



Priklady spec. vytrvalosti pro kata

B U mistrovskych kata tryajicich pres 40
s se mohou pouzit 2 zpusoby:

B A) Rozdéleni sestavy na kratsi ucelene
useky, ktere se cvicCli samostatne.

B Doba cviceni: asi 20 s (3 - 4 useky)

B Intenzita cviceni: 100 %

I PoCet opakovani: kazdy usek 3 - 5x,.

B OdpocCinek: 1:2 - 1:3 (1 - 1,5 min.),
aktivni

B mezi useky 3 - 4 min.



EB) Cvice
priprave na s
B Doba cviceni: 6C

B Intenzita cviceni: 9C

B Pocet opakovani: 5 - 1C

BOdpocinek: 1:2 - 1:3
aktivni.
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