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Teorie a didaktika karate Il

Pro ASEBS



Struktura

* mechanismus pohybu (biomechanika)

* MorforunkcCni charakteristika

« principy (napéti a uvolnéni, boky, kime,
Kiai, protazeni uderu...)

« faze techniky (naprah, hikite / hikiasi)

« zdravotni aspekty — prinos, zranéni,
nejvice zatezované svaly, drzeni tela a
dychani v zavislosti na technice




Mechanika pohybu

* Max. rychlost z max. uvolnéni do max.
kontrakce

* |niciace z boku
« Zpevneni na konci pohybu pres brisni lis
« Koordinace s dechem




+ Kumite: ektomorf - vyssi postava, dlouhé
koncetiny, relativné malé procento tuku

(11,2 + 4,10/0)

* Kata: mezomorf - mensi az stredni
postava s nizsi az stredni hmotnosti



Morfofunkcni charakteristika sportovce

» dulezita délka reakéni doby
(tréninkem ovlivnitelna o0 10 — 15%)

zlepseni zrakoveho rozsahu a zvyseni
citlivosti vnimani oka — schopnost vnimat
vetsi prostor, lepe odhadovat vzdalenost,
rychlost

reakéni doba karatistu na svételné a
zvukoveé podnety: zatim nebylo popsano
vyrazné zkraceni — 178 a 196 ms




Funkcni charakteristika

* silova vykonnost karatistu je
vyrazné nadprumérna, ale funkéni
zdatnost obvykle jen mirne
prevysuje prumérneé hodnoty:

 VO2max 45 — 58 ml/min*kg

« anaerobni prah 76,7 2,1% VO2max
« W170 obdobné jako u bézné populace
« SFmax 185 — 204 tepu za min




Energeticke kryti

- Kata: zalezi na dobé vykonu

10s: spotieba kysliku VO, = 9,5 I/min (z toho jen
11% aerobné)

80s: VO, = 4,9 I/min (41% aerobni, 13% anaerobni
laktatovy)

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

* Pfri bézném tréninku se vsak jedna vétsinou o
aerobni praci stredni intenzity odpovidajici cca
2000% nal.BM

* Kkyslikovy dluh 5 — 15l

« narocnost kumite je vyssi — SF az k individ.
maximu, pozatézova koncentrace laktatu 5 — 7
mmol/I




Nejvice zatezovaneé svaly

m. quadriceps femoris
m. iliopsoas

m. triceps surae
 Dbrisni svaly

 m. biceps brachii

» svaly loketniho kloubu a predlokti: ohybace
prstu, pronatory (m.pronator teres, m. pronator
quadratus)

« Kontaktne: mm. pectoralis, m. triceps
brachii




NejCastejsi zranéeni

» Pri spravném provedeni: pouze v
kumite (kontakty), pri genetickych
dispozicich kolena, ramena

+ Ze Spatné techniky: zlomené prsty
(na nohou i rukou), lokty, kolena,
bederni pater




Dech a technika

e Druhy dechu
» Klidovy
* V bojove akci
« Rychly nadech, rychly vydech
* Rychly nadech, dlouhy vydech
 Pri kyvadlovych kopech
* Vliv dechu na svalovy tonus
e Sila
» Akcelerace
* Psychika




Principy

Kime, brisni lis

Boky — rotace, kolibka

|zolace horni a dolni poloviny téla

Ki

Kiai

Napéti a uvolnéni (svalstvo, energie)
Koordinace s dechem

Soustfedéni, kara

SpoleCna prace prave a levé koncCetiny
Vizualizace

Utok ,za“ cil

Snap

Zanshin

Muchimi - uplatneni ki ve stabilnim postoji spolu
s ucinnou technikou doprovazenou kime
Timing (hyoshi)



Faze techniky

Paze

« Naprah

» Iniciace Casto rotace
bokU

* Prubéh (setrvacnost)

* Snap, zavérecné
zpevneni
« Hikite

Noha

Naprah

Iniciace C€asto kolibka
boku

Prabéh (bi¢ nebo
zpevnéni)

INEN



Zdravotni aspekty karate

Drzeni téla
e Pozice h|avy  Prsni svalstvo
e Poloha ramen e Zadoveée svalstvo

. BFfidni svalstvo (thL prechod)

« Pozice panve a
bederni patere

« Dechova cviceni

Vliv vadného drzeni téla na techniku




Zdravotni aspekty karate

 Vnitro a mezisvalova koordinace

« Rovnovazna cviceni - stabilita kloubtl dolnich
koncetin

 Plochonozi
« HSS —drzeni téla, dech, balancni cviceni

« Dechova cviceni (elasticita hrudniku, relaxace,
utilita plicni kapacity...)
« Psychika (pokora, vyrovnanost, sebeovladani)

Negativa
* Achillova slacha, hlezno
» S genetickou dispozici kolena




Déekuji za pozornost




