Zapadoslovensky zvaz karate, vzdelavacie zariadenie

Metodicky material pre skolenie trénerov a rozhodcov karate
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A. Charakteristika a delenie stylov zdruzenych vo WKF:

Sito ryu

Zakladatel je Kenwa Mabuni, ktory sa narodil v meste Suri na ostrove Okinawa (1889-1952). V roku 1903 sa stal
Ziakom Anko Itosu (1830-1916), ktory v tom Case Zil v Suri. V roku 1908, vo svojich 20 rokoch zacal svoje
ucenie Naha te u Kanria Higaonnu (1853-1915).Studoval klasické umenia ostrova Ryukyu Kobujutsu. Uil
sa majstra Aragakiho SeiSo umeniu BO a majstra Tawadu umeniu SAI. Vytvoril metddu karate na zakladoch
Suri a Naha sledujuc ucenie majstrov Itosu a Higaonnu. V instrukcidch oboch spomenutych majstrov zhrnul
cvitenia tradicného ucenia a uCenie okinawskych rik formovanych majstrom Aragakim. Nazov Skoly
vytvoril z mien svojich majstrov ¢im im prejavil svoju uctu za ich ucenie. Sito ryu sa sklada z ideogramu
#SIY = ,ITO" odvedeného od Itosu a ,TO" z ideogramu = ,HIGA" odvedeného od Higaona.

Technicka charakteristika

- Kata pochadzajli zo Suri, Naha, Tomari te a kata vytvorené Kenwom Mabunim.

- Suri te dava typicky sklon k rychlosti a priamociaremu vykonanie technik. Koncentrovand sila pochédza
z Naha te.

- Techniky st vykonavane po kratSej drahe ako v inych $tyloch, ¢o im umoziiuje vacsiu rychlost, pohyb bokov
je intenzivnejsi a je kratsi.

-V obrane sa pouzivaju techniky otvorenych ruk po kratkej drahe, pri Gtoku sa pouzivaju techniky pésti ktoré
su vykonavané vo velkej rychlost|

- Utok je vo véeobecnosti prlamOC|ary, pri obrane sa UStUDUJe pod uhlom 45° smerom von.

- Charakteristické postoje su: Sancin, Moto, Zenkucu, Neko asi a Kokucu daci.

- Postoje pri ich pouziti nie su prili§ vysoké ani kra’tke, maju mat velmi malé odchylky pri ich cviéeni a
v realnom boji. Pri Utoku sa pouzivaju kratSie a pri obrane dlhsie postoje.

- Rozne postoje su pouzivané v réznych smeroch, koordinujuc telo a boky sucastne s technikou.

-V nacviku je Casta praca v paroch pri aplikacii kumite, kontrola svojho sUpera pocas vsetkych technickych
procesov ktorad obsahuje:

- Gyaku waza - kontrola supera

- Nage waza - technika podrazania a hodov

- Simewaza - technika Skrtenia

- Kansecu waza - technika pak

- Katama waza - technika znehybnenia

Sotokan ryu

Zakladatel je Gicin Funakosi (1869-1958), Studoval u majstrov Azato Anko a Itosu Anko, obaja boli Ziakmi Sokon
Matsumuru ktory udil na Okinawe Suri Te. Dnedny Sotokan ryu sa udi v inej podobe ako ho vyudoval majster
Funako$i, vplyv na tom ma FunakoSiho syn Yositaka (Gigo), ktory skoncipoval jeho zasadné principy. Zasadna zmena
v Sotokane ktory vznikol pri¢inenim Yositaku bola vo filozofii samotnej podstaty karate. Karate ktoré uéil Funakosi
Gicin bolo zalozené na filozofii neltoCenia, YosSitakové karate bolo zaloZzené na filozofii rozvoja Uto¢nych technik, ktoré
nie s zakladnou podstatou ani ostatnych étylov karate.

Technicka charakteristika

- Kata pochadza z0 Suri, technické zaklady véak spocwaJu na |nych principoch.

- Techniky su silné, vykonavané po dlhej drahe s vyraznou pracou bokov. PouZiva sa postoj /Hanmi/ s bokmi
oto¢enymi do 45° uhla, ktory sa pouZiva v konecCnej faze vykonania blokov a zaciatku Utoku /napr. gyaku
cuki)

- Postoje su nizke pevné so zavretymi bokmi a rovnym chrbtom. Nohy stoja na dvoch paralelne prebiehajucich
linidch. Najviac pouzivanymi postojmi st Zenkucu, Kiba a Kokucu dadi.

- Pri premiestfiovani sa vyuziva maximalna dynamika pohybu, pricom Uto¢né techniky v zasade dopadaju na
ciel' pred dopadom vpred premiestrniujlcej sa nohy.

- Pri obrane sa pouzivaju tvrdé bloky ktoré su vedené po velkej drahe so zavere¢nou rotaciou ruky.

- Pri Utokoch nOh sa pouziva velka skala kopov vyuzivajuc pracu bokov, v prevaznej miere vedenych na
dZodan.

Wado ryu

Zakladatelom je Hinori Otsuka (1892-1982), ktory sa vo svojich 6 rokoch zacal pod vedenim svojho otca venovat
umeniu Jujutsu. V 13 rokoch Studoval u majstra Nakayamu Styl Jujutsu /YoSin ryu/ vo svojich 29 rokoch bol
ustanovenym za nasledovnika majstra Nakayamu, sucasne pocas Studii na vysokej Skole studoval Kempo . V roku
1922 sa stretol s Funako$im Gi¢inom a stal sa jeho Ziakom. V roku 1928 zadal rozvijat svoje vlastné predstavy
o karate a so sthlasom majstra Funakosiho Gicina zaloZil v roku 1934 oficidlne Wado ryu.

Technicka charakteristika

- Postoje su vySsie a podobajl sa postojom ktoré ucil Funakosi. Najviac pouZivanymi postojmi si Zenkucu,
SeiSan, TateseiSan, Siko, Kokucu daci. Udery su vykonavané vo vysSich postojoch a bloky v nizsich
postojoch.

- Bloky su prevazne tvrdé vykondvané Svihovo s charakteristickou pracou bokov.

- Udery su rychle, Svihové bez vyraznej prace bokov

- Kopy su rychle, svihové vedené na Cudan alebo Dzodan pricom su vykonavane po drahe rovnajucej sa kopu
mae geri.

- Pohyb pri vykonani technik ma byt &o najhospodarnejdi, tak aby sa udetrila energia a aby sa vynaloZend
energia vyuzila ¢o najefektivnejSie. Mnoho pohybov ndjdeme v systémoch inych bojovych umenia ako Aikido,
Kendo, Jujutsu .

- Wado ryu spociva na troch principoch technik( San-i-itai)

Ten-i -zmena postavenia
Ten-tai -prenesenie vahy tela
Ten-gi -pouzitie technik



Zvlastny doraz kladie na vyhnutie sa. Z tohto sa odvijaju zakladné tri pravidla:
Nagosu -dychanie ako voda (plynulé dychat)
Inasu - nechat kizat okolo
Noru - ovinut
Vyhnutie sa (Yokoru koto) je vzdy sprevédzané preciznymi technikami Atemi (Uder) ktoré su vedené na vitalne body
(Kyuso) pricom technika konci technikou hodu. 5
Kata vo Wado ryhu je totozné s katami ktoré pochadzaju zo Stylu Suri te vyucované majstrom Funakosim.

Godzu ryu

Zakladatel' je Codzun Mijagi (1988-1953), ako 11 ro¢ny zacal Studovat u majstra Sui¢i Aragakiho. Vo svojich 14
rokoch zacal studovat u majstra Kanria Higaonnu, u ktorého cvicil 15 rokov az do jeho smrti v roku 1916. V roku
1916 odcestoval do Ciny (Fucou) a $tudoval Styl Kung Fu Pakua- ¢ang. Po SVO]Om druhom néavrate z Ciny konstituoval
zaklady vlastného Stylu ktorému v roku 1929 dal nazov Godzu ryu - nazov pochadza z knihy , Siedmich eposov
Cinskych pasti® (Bubisi), v ktorej sa pise :..... vSetko vo vesmire sa deje tvrdo a makko...,, Styl Godzu ryu ma 12
kata, pricom vSetky maju Cinsky pévod. Sancin, Seisan, Suparinpei sa naucil majster Higaonna od Juhacira Kena zo
Stylu 18-tich Budhov. Saifa, Sanseru, SisoCin, Kururunfa pochadza zo Stylu bieleho zeriava a kata Seiencin ma p6vod
v Hsing I, ktorého zédkladom su tigrie kata. Studiom kata Tao RokiSSu z Tang lang sStylu juznych $kol vyvinul majster
Mijagi kata TenSo. Zakladné formy kata Gekisai dai ichi a Gakisai dai ni, ktoré majster Mijagi vyvinul pochadzaju zo
starych cCinskych kata a su ich zjednodusenejsou formou v ktorych je vidno vplyv majstra Itosu Akno. Vyplyvajuc
z tychto skutoénosti je mozné povedat, Ze GodZu ryu je syntézou viacerych $tylov Kung Fu: Tai ¢&i ¢uan, bozej ctitelky,
bieleho Zeriava Stylu ziariaceho jara, tigra.

Technicka charakteristika

- Postoje su kratke, predozadné postoje maju prednd nohu otolenu patou von v uhle 45°. Zadna noha je
rovnobezné v smere pohybu, vytvaraju obrazny vztah medzi lukom a Sipom. Charakteristickymi postojmi si
Sancin, Zenkucu, Siko a Nekoasi daci ktory je na rozdiel od Nekoasi daci inych Stylov kratsi a nizsi.

- Bloky sa rozdeluju na tvrdé - Tome a m&kké - Harai. Pri blokovani sa vyuzivaju prevazne méakké bloky
otvorenych rik vykonané po oblukovej drahe. Pri tvrdych blokoch sa taktiez Casto vyuziva obldkovi pohyb.

- Pri Utokoch ruk sa vyuziva prudka, silnd Svihova praca bokov. Udery su vedené z postavenia paste na urovni
prsnej bradavky.

- Pri technikdch n6h sa pouZiva charakteristicky kyvadlovy pohyb, Utoky sU vedené v prevaznej miere na
Cudan a Gedan. Charakteristickymi kopmy st Mae, Kansetsu geri, praca bokov pri kopoch je krétka.

- Charakteristickym znakom Stylu je typické dychanie Ibuki - ( branicové dychanie), ktorého zdkladom je
striedanie rytmu dychania, napétie a uvolnenie.

Kata Suri te
Kata tohto smeru su rychle a silné, pri kombinacii plynulosti a ich technik si pohyby priamociare a Studuju boj na
vadsiu vzdialenost. Dychanie je vzdy prirodzené.

Kata Naha te

Kata tohto smeru su cvi¢ené koncentrovane a pomaly, kombinaciou dokonalosti sily, mékkosti a plynulosti. Pouzivané
postoje su stabilné a pri premiestfiovani sa pouZiva oblukovy pohyb. Obsahuju Sirokd Skalu Utocnych a obrannych
technik otvorenych ruk. Technika n6h je zamerana prevazne na dolné pasmo a ich ciefom su klby. Tieto kata studuju
boj na kratku vzdialenost. Dychanie je kombindciou Ibuky a Nogare.

Kata z Tomari te 5 .

Hoci sa mdZe zdat, Ze si mix Suri te a Naha te, su bliZ$ie k Suri te. Pracuje sa v nich na kratku aj dlhd vzdialenost.
Premiestiiovanie je kombinaciou priameho a oblikového pohybu. Rytmus je zvyCajne meneny, zavisi od technik,
niekedy je rychly inokedy pomaly. Su to kata bohaté na kamae. Dychanie je prirodzené, v systéme Ibuky alebo
Nogare.

B. Zakladné principy Karate-do, Etika a Etiketa

Rei
Ricurei je pozdrav pouzivany pri vzajomnej komunikacii medzi Karateka. Pozdrav sa vykonava v musubi daci s
dlariami polozenymi na boku stehien.

Pouzitie:

ePri vstupe do Dojo

ePri odchode z Dojo

oPri vstupe na tatami

ePri odchode z tatami

eKed' sa Karateka chce od Senseia opytat alebo nie¢o od neho poZaduje.
eKed Sensei vyda pokyn na cvi¢enie

eKed' Karateka vyjadruje svoj suhlas

eNa zaciatku a na konci cvi¢enia s partnerom

ePri vstupe Senseia alebo vyznamného predstavitela Karate-do do Dojo

Zarei
Pozdrav v sede na patach (seiza) sa pouziva pri tvodnom a zaverecnom ceremonidly, pri komunikacii ktord prebehla

vseiza a pri neskorom prichode do Dojo, cvi¢enec ¢akd na vyzvanie trenéra na moznost zapojit sa trénovat.



Oshi Shimatsu - Oss je zkratkou hesla Oshi shimatsu, da sa prelozit ako , mi¢ky snasat, chapat, vykonat". Cvi¢enec
tymto slovom vyjadruje pochopenie pokynov trénera (Senseia) pri cviceni technik ¢i uz Kihon, Kihon Ido, Kata alebo
Kumite. Pouziva sa pri styku s Karatekami pred zacatim vzdjomnej kumunikécie, pozdrave a cinnostiach ktoré
vyzaduje Etiketa Karate. SIUzi k povzbudeniu a motivacii seba samého k tazkému a fyzicky naro¢nému tréningu.

Reigi

Pred zahajenim cvi¢eniam si karate-ka nastlpeni oproti SOMEN - estné miesto podla technickych stupfiov
vyspelosti. Najstarsi cvicenec (Sempai) s najvyssi technicky stupriom stoji bokom k nastipenym cvicencom vedie
ceremonial Reigi.

- Seiza - formalny sed na patéch elom k Somen

- Mokuso - meditacia v sede, zavrite oci a vycistite si mysel

- Kaimoku - /Momokuso yame/ - koniec meditacie, ukoncite meditaciu
- Someni Ni Rei - pozdrav k Somen

- Sensei Ni Rei - sensei sa otodi k Ziakom ktory vykonaju pozdrav ucitelovi, cvi¢enci poc¢as pozdravu recituju
Onegai Simasu - prosim ucte nas

- Otagani rei - pozdravte sa vzajomne pricom cvicenci recituji OnegaiSimasu, sensei po ukonceni Reigi
prikdZe cvi¢encom vstat a zacina sa cviCenie. Pri zavere¢nom ceremoniali cvi¢enci pri pozdrave Sensei ni rei a
Otagani rei recituji Domo arigato gozaimasita — dakujeme pekne.

Dojokun

Predpisy pre chovanie sa cvienca Karate-do, tieto sa vztahuju taktiez na chovanie sa mimo dojo. Dnes zname
zakladné pravidld dojokun zalozil okinawsky majster Kanga Sakugawa v 18 storoci. Tradi¢né dojokun sa sklada
z piatich zdkladnych pravidiel:

° Jinkaku kansei ni tsuto muru koto - SnaZ sa o dokonalost svojho charakteru
Makoto no michi no mamoru koto - Bud' verny a spolahlivi

Doryoku no seishin o yashinau koto- Dbaj o zdravé usilie

Rei gi 0 omonzuru koto - Bud' ohladuplny k inym

Kekki no yu o imashimuru koto - Zriekni sa nasilia

o 0 o o

Makoto

Je velmi dolezitym pojmom etikety bojovych umeni a oznaduje pravdu a Uprimnost cvitiaceho k sebe a ostatnym.
Cesta bojového umenia je cestou vlastnych sklsenosti a modze priniest vysledky iba vtedy ak je cvidiaci k sebe
Uprimny. To znamend, ze uzndva svoj vnutorny stav a zastupuje ho v pravde aj navonok, pokial' pozna iba svoje
predsudky neméze rast. Okolo tohto pojmu sa toéi cely vnatorny pokrok v bojovom umeni a Uprimna snaha o jeho
uskuto¢nenie umozfiuje cvi¢iacemu porozumiet mnohym sulvislostiam vnuatornych a vonkajsich Struktir fudskej
bytosti, ako s napriklad vyznam pokory, Ucta, laska, ¢estnost, oddanost, spravodlivost atd. Makoto je zakladom pre
ludsku zrelost a popud ku snahe spojenej s uréenim v ramci fudskych moznosti a cielov.

Omote a Okuden

Vyrazy z japonskych bojovych umeni, ktoré odpovedaju okinawskému Uci-DeSi a Soto-Desi ktoré oznacuju
vnutorné a vonkajsie u¢enie bojovych umeni.

Omote znamenad zaciato¢nu stranku ucenia bojovych umeni. Je to prvy Usek v ktorom ide o zvladnutie zjavnej
formy cvic¢enia ktoré je pristupné kazdému ziakovi nakolko sa jedna o zvladnutie telesnej techniky. Omote je cielom
a zmyslom bojovych umeni ktorému moze rozumiet a o ktoré sa mébze usilovat kazdy zaciato¢nik. V principe trva az
desat rokov nez sa takyto ciel’ uskutoéni. 5

Okuden je oznacenie pre druhy Usek v bojovych umeniach. Ziak méze Okuden zvlddnut iba vtedy, ak sa pocas
doby Omote naudi pomocou telesnej techniky mysliet dalej a naplni sa ideovym obsahom. Malo fudi dosiahne tohto
stupfia pretoZe vécsina stroskotd na svojom neprekonatelnom ,Egu®. Dévodom je skuto¢nost, ze ako ziaci podcenili
zdsady a pravidla bojového umenia a nebrali ho vazne. ,Okuden® sa preklada taktiez ako ,tajné ucenie®. Nie je tajné
pretoze by bolo drzané v tajnosti ale preto, ze Ziak svojou nepozornostou nenasiel k nemu pristup. Ucitel méze
sprostredkovat Ziakovi Okuden iba vtedy, ak je Ziak svojim spésobom chovania sa ( Saho ) na to pripraveny. To je
vlastne cesta k bojovym umeniam, Omote je pripravna doba pre pristup k Okuden. Ucenie Okuden sa nazyva taktiez
nazyva Gokui a v karate moze byt sprostredkované iba pomocou tradiénych kata.

Sabi a Wabi

Oznacenie pre pravidla ceremonialnej estetiky, ktoré v bojovych umeniach vyznamnou mierou urcuju etiketu
chovania (Saho). Vychovavaju ziakov k opatrnosti pred ,malymi vecami®.

Sabi oznacuje napriklad aj postoj k Obi- opasok. Obi sa nikdy neperie alebo nepoZifiava. Kazda kvapka potu
ktora dortho nasiakla pocas cvieni je kiskom skusenosti. Ak sa opasok vyperie, vyperd sa aj skusenosti. Kazdy
opasok rozprava vlastnld historiu radosti aj utrpenia, priatelstva aj nedorozumeni, Uspechu aj neluspechu ale aj
zlyhanie, bolesti a o osobnych hlbinach. Obi je obrazom cesty, ktorou Clovek v bojovych umeniach kraca. Z tohto
ddvodu je pre Ziaka ctou, ked’ mu majster daruje svoje Obi. Len s vyhradami sa prijima Obi nezndmeho alebo &loveka
ktory porusil Saho.

Wabi je oznaéenie pre jednoduchost a chudobu veci. Toto sa prejavuje napriklad v tradi¢nom karate - gi, ktoré
musi byt jednoduché a ¢&isté. PouZivanie ndpadne zdobenych karate-gi je nepripustné. V uéeni o ceste karate do sa
hovori, Ze je nutné prekonat tendenciu k identifikdcii sa s trblietavou ndpadnostou, tak aby bol ¢lovek schopny uvidiet
svoje vlastné skutocné jadro. Toto vedie k vlastnej pokore a poctivému pohladu na seba samého.



C. Teoria Sportového tréningu.

1. Charakteristika Sportového tréningu

Sportovy tréning je opakovanie cviceni za Ulelom telesného zataZenia organizmu alebo zvladdnutie danej
pohybovej ¢innosti. V SirSom zmysle chapeme pod terminom Sportovy tréning organizovany vycvik ktory je zamerany
na vSestranny rozvoj fyzickych alebo motorickych schopnosti ¢loveka. V uzSom zmysle chapeme Sportovy tréning ako
Specializovany pedagogicky proces, ktorého cielom je dosahovanie maximalnej Sportovej vykonnosti vo vybranej
Sportovom odvetvi alebo discipline.

Sportovy tréning je procesom Sportového zdokonalovania riadenym podla vedeckych a pedagogickych zasad.
Planovitym a systematickym rozvijanim vrodenych a ziskanych vlastnosti, schopnosti a volovych vlastnosti sa usiluje
$portovec dosiahnut najvy$siu hranicu v niektorom $portovom odvetvi alebo $portovej discipline.

1. Ciele a Glohy Sportového tréningu.

Cielom $portového tréningu je priprava $portovca na najvyssiu $portovl vykonnost. Sportovéa vykonnost je zavisla
predovSetkym od schopnosti a vélovych vlastnosti. Schopnost je dand telesnymi vlastnostami, $porovo-technickymi
a taktickymi zruénostami a du$evnymi predpokladmi $portovca. Vélové vlastnosti sa odrdZaju v pomere $portovca
k Sportovej Cinnosti a jej pozZiadavkam. V sulade s cielom telesnej vychovy sa v Sporte usilujeme o vychovu jedinca,
ktorého vykonnost v Specidinej discipline je podloZena Sirokou vSestrannostou a zodpovedajtcim moralnym profilom.

Ulohou Sportového tréningu je zdokonalovanie pohybovych Struktar, rozvoj funkénej kapacity organizmu a
psychickych schopnosti za pomoci jednotlivych zloziek Sportového tréningu: telesnej pripravy , technicko-taktickej
pripravy, teoretickej pripravy, psychologickej pripravy a vychovy.

2. Zlozky Sportového tréningu.

Telesna priprava - jej Ulohou je rozvoj pohybovych schopnosti ktoré priamo ovplyvnuju zvySovanie Sportového
vykonu. PredovSetkym ide o rychlost, silu, obratnost, ohybnost a daldie vlastnosti v spojitosti so $portovou
Specializaciou. Harmonicky rozvoj pohybovych schopnosti v stlade so Specifickymi poziadavkami prislusného
Sportového odvetvia zabezpecujeme v tréningovom procese prostrednictvom vSeobecnej a Specidlnej telesnej
pripravy.

Technicko-taktickd priprava - (celnost osvojenej a zdokonalovanej techniky zabezpelujeme optimalnym
vyuZitim pohybovych schopnosti. Rastom Urovne pohybovych schopnosti si musi $portovec osvojovat vys$iu Groveri
techniky. Takticka stranka zabezpecuje uc¢inné pouzivanie danej techniky. Telesna, technicka a takticka priprava tvoria
nerozlu¢nud jednotu v Sportovej ¢innosti, ktoru realizujeme v tréningovej praxi.

Teoreticka priprava- vzhladom na stéle zvySovanie poZiadaviek na dusevnu cinnost vo vrcholovom 3Sporte, je
potrebné prehlbit vedomosti o podstate tréningu, o jeho fyziologickych a psychologickych zakladoch, o taktike
a technike, ktoré umoZfujui $portovcovi aktivne sa podielat na tvorbe tréningov, taktiky v sutaZi a tvorivo ho
realizovat.

Psychologicka priprava- je adaptacnym procesom osobitosti Sportovca na tréningové a pretekové podmienky.
Uplatnenie fyzickych dispozicii vo forme techniky prostrednictvom taktickych schopnosti stvisi so psychickou Uroviiou
Sportovca. Psychologicka priprava sa zameriava na:

- dlhodobé vytvaranie taktickych ¢ft osobnosti a taktickych motivov, ktoré si predpokladmi vysokej vykonnosti
- ovplyvnenie aktudlneho psychického stavu $portovca, ktory umoZfiuje podat najvy$si mozny vykon v Ziaducom &ase
a zaroven vytvorenie Specialnej adaptacie na konkrétne pretekové podmienky.

Vychova- je neoddelitelnou sucastou $portového tréningu, jej zameranie je na formovanie osobnosti $portovca
prostrednictvom moralnej a volovej pripravy. Jednotlivé Sportové odvetvia si vyzaduju Specifické zameranie
vychovnej <dinnosti, ktoré charakterizuji vztah $portovca nielen k $portovej discipline v ktorej sutaZi ale aj
k celkovému spravaniu sa v spolo¢enskom Zivote.

3. Vykonnost a vykon v $portovom tréningu.

Ciefom 3portovej ¢&innosti je snaha o dosiahnutie maximalnej vykonnosti a vykonu. Pod terminom vykonnost
rozumieme schopnost podéavat opakovane urcity vykon v danej Cinnosti na pomerne stabilnej Urovni. Telesnd
vykonnost je schopnost podavat vykon v uréitej pohybovej &innosti. Sportova vykonnost je schopnost podévat vykon
v urditej Specializovanej pohybovej ¢innosti vymedzenej prisludnymi pravidlami. Suéastou vSetkych druhov vykonnosti
je vykon. Kvalita Sportového vykonu vymedzuje urcity stupef Cinnosti v organizme, ktory sa sklada z Cinnosti
jednotlivych organov v spojitosti s centralnou nervovou sdstavou (CNS). Urover dokonalosti tohto systému urtuje
kvalitu Sportového vykonu. Sportovy vykon je vysledkom adaptaénych procesov v Specifickych podmienkach
jednotlivych Sportovych odvetvi alebo disciplin. Usporiadanim poziadaviek pohybovej ¢innosti v slilade so Specialnou
disciplinou sa vytvori Struktira, ktora je pre kazdy Sportovy vykon Specifickd a stabilna. Z tejto Struktury vychadza
obsah a zameranie Sportového tréningu, ktory vyvolava subor adekvatnych zmien v organizme. Kazdy Sportovy
vykon je charakterizovany poétom a kvalitou faktorov, ich usporiadanim do vzajomnych vztahov. Faktory méZu byt
rézne: vyska a hmotnost, sila zapojenia sa svalovych skupin atd. Otdzka dominancie jednotlivych faktorov v radmci
Struktury je doleZita, pretoZe ovplyviuje celkové usporiadanie faktorov, ktoré v konec¢nom doésledku charakterizuju
prislusné Sportové odvetvie.

5. Etapy dlhodobej pripravy v sportovom tréningu.



Na dosahovanie vrcholovych vykonov je potrebné 6-8 ro¢nu Specidlnu pripravu. Dizka pripravy véak zavisi jednak od
Sportového odvetvia a jednak od osobnosti Sportovca. Sportovu pripravu rozdelujeme na tri etapy, ktoré na seba
plynulo nadvézuju a tak tvoria jednoliaty celok.

- etapu zakladnej pripravy

- etapu Specialnej pripravy

- etapu vrcholovej pripravy
A, Zakladnd priprava md za Ulohu poloZit Siroky zadklad vSestrannosti, a to pomocou cielavedomého rozvoja
pohybovych schopnosti a pohybovych sklsenosti. Okrem toho je potrebné zvySovat celkovi odolnost a upevriovat
zaujem o Sport. Tato etapa trva 2 -3 roky.

B, Specidlna priprava je charakteristicky, prechodom k urcitej $pecializacii vo vybratom $portovom odvetvi. Tréning je
zamerany na osvojovanie techniky a rozvoj tych schopnosti, ktoré tvoria vlastné faktory daného Sportového
odvetvia. To znamend, 7e cielom etapy nie su vinikajuce vysledky v sataZi, ale Urover predpokladov pre dalsi
$portovy rast $portovej vykonnosti. Vysledky je potrebné hodnotit z viacerych aspektov, ktoré s charakteristické pre
Specializaciu v danom Sporte. Tato etapa trva 3 roky.

C, Vrcholovej pripravy sa zUcastnuju len ti Sportovci, ktori prejavili urcité predpoklady v predchadzajlcich etapach na
dosahovanie maximalnych vykonov. Tréning sa uskuto¢fiuje na najvy$Sej moznej Grovni a ma zabezpedit pripravu na
vrcholné vykony v danom Sportovom odvetvi. VSetky tri etapy su napriek diferencovanym cielom jednotnym
procesom - dlhodobou a systematickou pripravou na vrcholné Sportové vykony. Tento proces md zabezpedit
neprestajné telesné a duSevné zdokonalovanie, v ktorom ma byt Ustredny motiv dosiahnutie maximalneho vykonu.
Vzhladom na rdznorodost jednotlivych $portov je potrebné zaradit jednotlivé etapy podla veku s prihliadnutim na
$pecifickost §portového odvetvia.

6. Zatazenie - zaklad Sportového tréningu.

Sportovd vykonnost ajej rast zabezpeluje systematické a efektivne zataZovanie organizmu, predovietkym
prostrednictvom pohybovych podnetov. ZataZenie rozozndvame vonkajdie a vnutorné. Pod vonkaj$im sa chéape
kvantita tréningovej prace a ostatné vonkajsie podnety ( pocasie, kvalita podkladu atd’.) Vonkaj$ie zataZenie vyvolava
urcitl reakciu vo fyzickych a psychickych funkciach organizmu. Tuto reakciu, ktora je vyjadrena intenzitou
a charakterom fyziologickych a biochemickych zmien v organizme a stupfiom psychického zataZenia, oznaéujeme ako
vnutorné zataZenie. Vztah medzi vonkaj$im a vnutornym zataZenim je bezprostredny, i ked rovnaké zataZzenie nemusi
vzdy vyvolat primerané zmeny v organizme. To je zavislé jednak od individudlnej vykonnosti a zataZitelnosti a od
momentalnej fyzickej a psychickej dispozicie. Okrem tychto faktorov maju vplyv aj meteorologické podmienky,
nadmorska vyska, zdatnost tréningovych partnerov a neposlednej miere aj socidlne &initele ako je vztah $portovca
k Sportovcovi, Sportovca k trénerovi atd.

Pohybové zataZenie sa veobecne rozdeluje podla velkosti na malé 30% - 50%, stredné 50% - 70%,
submaximalne 80% - 90%, maximalne 90% - 100% podla druhu ( objem , intenzita, zloZitost pohybov) a podla
charakteru ( zameranie na rozvoj vSeobecnych a Specidlnych pohybovych schopnosti ).

Objem ( mnoZstvo ) zataZenia vyjadruje polet prebehnutych, prepldvanych Usekov, celkovy podet pokusov, &as
trvania pripravy alebo pocet tréningovych jednotiek v dlhodobej priprave. Intenzita a zloZitost pohybového zataZenia
je primerand objemu. V&cSi objem je podmieneny menSou intenzitou a zloZitostou a naopak. Intenzita vyjadruje
pomer prace ( sila x drdha ) a €asu. Cim je pohybovd dinnost vykonand v kratSom &ase, tym je intenzita vaddia.
ZloZitost vyjadruje mnozstvo pohybovych zmien jednotlivych Casti tela alebo celého tela v spojitosti s preciznostou
pohybovej Cinnosti pri porovnani s modelom pohybu ( technikou). Cim vysSSie naroky sa kladu na detaily, tym je
zataZenie na vy$$ej urovni.

7. Charakteristika prispdsobovania organizmu na zatazenie.

Fyzické a psychické prispdsobovanie organizmu povaZujeme za jednotny proces, pretoZe tréningové zataZenia
vyvolavaju funkcéné, biochemické a morfologické zmeny v organizme Sportovca. Zaroven prispievaju k rozvoju takych
zloZitych vlastnosti, ktoré umoZnia mobilizovat vykonnostné rezervy S$portovca. Prispdsobovacie pochody sa
uskutocnia len vtedy, ked podnety dosahuju potrebnd Uroven v intenzite a objeme. Prispdsobovanie prebieha na
zéklade jednordzového tréningového zataZenia alebo opakovanych zataZeniach, ktoré vyvolavaju kumulativny efekt.
Velky objem podnetov bez dostatoCnej intenzity, alebo velka intenzita bez dostatocnej Urovne objemu tréningového
zataZenia majl nizku Urover prispdsobovania sa organizmu. Cim sa miera zataZenia pribliZuje optimalnej hodnote
vzhladom na okamZitl vykonnost a zataZitelnost, tym rychlejie prebieha prispdsobovaci proces. Prispdsobovaci
proces je vysledkom spravneho striedania zataZenia a odpodinku. ZataZenie v tréningovej jednotke sa odraZa
v intenzivnej spotrebe energetického potencidlu, a vyvolava ktord docasne znizi funkénd schopnost organizmu. To je
rozhodujucim faktorom pre prispésobovacie zmeny, ktoré prebiehaju v zotavovacej faze. Obnova spotrebovanych
energetickych latok nepredbieha len pod hladinou vychodiskového stavu, ale dokonca ju aj prevysuje, koliSse okolo
pévodného stavu a po urcitom stave sa ustali. Dochadza k takzvanej superkompenzacii, ktora je zakonitou reakciou
organizmu na zataZenie. ZataZenie a zotavenie posudzujeme ako jednoliaty celok. V systéme pohybovych podnetov
usilujeme sa o to, aby kazdé nasledujlce tréningové zataZenie zapadlo do superkompenzacnej fazy, t.j. aby zmeny
v organizme boli ovplyvnené v okamihu, ked vykonnostna kapacita organizmu je nad normalnou uroviiou. Kazdé
zataZenie blizke optimdlnemu zanechd suprekompenzadné stopy. Sumadcia tréningovych efektov vyvoldva po uréitom
¢asovom odstupe vykonnostny skok. Nasledky zataZenia je potrebné kontrolovat Géinnymi kontrolnymi testovacimi
metddami. Z hladiska dlhodobého zataZenia su ddleZité nasledujlce Cinitele:
- frekvencia tréningovych jednotiek
- postupne sa zvySujlce zatazenie
Pozname tri moznosti frekvencie tréningovych jednotiek:
- ato ked tréningovd jednotka naviaZze na predchddzajlcu tréningovl jednotku a jej zataZenie v takomto
pripade dochadza k navéznosti zmien v organizme ktorych dosledok je rast vykonnostnej kapacity
- ked frekvencia tréningovych jednotiek je prilis mald to znamena, ze medzi dvomi tréningovymi jednotkami
uplynie dlhy ¢as , potom superkompenzacna faza nie je vyuzitd. Ak zatazenie prichadza vtedy, ked obnova
latok je zakondend a ich Grover je taka ako pred zataZenim, dochaddza k stagndcii vykonnostného potencidlu.



- ked frekvencia tréningovych jednotiek je prilis velka, ¢as medzi tréningovymi jednotkami je kratky,
obnovovacie procesy nie si dokonéené - nedochddza k superkompenzdcii. Trénovanost klesd, kumuluje sa
Unava a tréningovy proces nevyvolava uspokojuujuci vysledok.
Z predchadzajuceho vyplyva, Ze podstata rastu vykonnostného potencidlu spociva v neprestajne sa zvysujucom
optimalnom zataZeni v suvislosti s trénovanostou. MoZnost rastu zataZenia spoliva v intenzite a objeme podnetov,
hustote a v trvani podnetov.

8. Obsah a prostriedky Sportového tréningu.

Obsah &portového tréningu vyplyva z Gloh, ktoré mé $portovy tréning spifiat. Zakladnym poziadavkdm rozvijat
dusevné a telesné schopnosti, §pecifické pre dany druh Sportu zodpovedajlﬁl /prostriedky/ vzdelavacie a vychovné
a telesné cviCenia. Telesné cviCenia s najdblezitejSim prostriedkom na zvySenie vykonnosti. Pre jednotlivé Sportové
odvetvia je nutné vyberat cvitenia podla Gcelnosti. U¢elnost Je dana ich formou a Strukturou v suvislosti s pretekovou
disciplinou daného Sportu. Vo vSeobecnosti delime telesné cvienia na:

cviCenia vSeobecne rozvijajuce

cvicenia vlastnej pretekovej discipliny

cviCenia Specialne

cvicenia pre aktivny odpocinok

AL

Vseobecne rozvijajice cvicenia
Je nutné vykondvat hlavne v tréningu mladeZe, je to z dévodu zabezpedenia $irokého zdkladu vSestrannosti.
V poslednom obdobi sa zaraduju vo vrcholovom tréningu a tréningu mladeze Speciadlne pretekové cvicenia. Aj ked’
vplyvom tychto cvi¢eni dochadza k stupriovaniu vykonu rychlejSie napriek tomu na zaradenie vSeobecnych cviceni
\Y trenlngu hlavne v trenlngu mladeze hovoria tieto poznatky
Vdeobecne rozvijajucimi cvi¢eniami sa zvySuje koordinaénd schopnost, na zdklade ktorej si Sportovec
osvojuje rychlejsie zlozitejsiu Sportovu techniku.
- Organizmus mladeZe je vo vyvine a pri jednostrannom zatazeni méze déjst k pretaZeniu.
- ZataZenie a zotavenie je zavislé od srdcovo-cievneho apardtu, a nie v3etky 3porty tito oblast dostatocne
rozvijaju, preto je délezité zaradit cyklické cvi¢enia alebo hry.
- Posobenim Specidlnych cvifeni sa rozvijaju len tie svaly ktoré vykondvaju hlavnu ¢innost. Avsak iné svaly
zaostavaju a neplnia dostatocne svoju funkciu.
- VSeobecne rozvijajucimi cvi¢eniami prispievame k aktivnemu odpocinku, v priebehu tréningovej jednotky
alebo nakoniec tréningu.

Specialne cvic¢enia

Pomocou Specidlnych cvieni zdokonalujeme predpoklady Sportového vykonu. Rozvijame predovsetkym pohybové
schopnosti ( silu, vytrvalost, rychlost, ohybnost, obratnost). Su to cvi¢enia, ktorych pohybova Struktlira a vnatorna
dynamika celkom alebo ciastocne zodpoveda Sportovému vykonu. Tieto cvi¢enia maju spravidla analiticky charakter,
to znamena zZe su zamerané len na urcité Casti Sportového vykonu. Preto su Specifické pre kazdy druh Sportu.

Specifické cvi¢enia viastnej pretekovej discipliny

Vlastna pretekova disciplina je u vacsiny sportovych odvetvi zdkladnym prostriedkom pri rozvijani stavu trénovanosti.
Jedna sa vlastne o Uplné uskutocCnenie Sportového vykonu, presne podla pravidiel, ale s réznym stupfiom intenzity.
Pretekové cviCenia sa pouzivaju najCastejsie v hlavnom obdobi ako jeden z najucinnejsich prostriedkov cviceni.

Cvicenia pre aktivny odpocinok

Su to cviCenia, ktoré sa pouzivaju v priebehu zotavovacich faz Sportového tréningu. VSetky druhy telesnych cviceni st
opodstatnené a majl svoje miesto v $portovom tréningu, je len ddlezité pouzivat ich vzhladom na potreby a ciele
Sportového tréningu.

9. Sila a jej rozvoj

Sila je schopnost prekonavat vonkajsi odpor svalovym Usilim a je povazovand za biologicky zdklad vsetkych
pohybovych schopnosti. V kazdom 3porte ma sila svoj podiel na vykone, z tohto aspektu ju mézeme delit v zéklade
na absolutnu a relativnu. Dalej silu delime na silu v rychlosti, vo vytrvalosti a vybusnu silu.

Absolitna sila ma vyznam hlavne v Sportoch v ktorych ide o prekonanie vonkajSieho odporu ( hmotnost dinky,
kladivo, box, karate v sutazi kumite - obranné techniky, vykonanie kontra hodu a protitderu.) a relativnu silu ( sila
na 1kg hmotnosti) ma vyznam hlavne v Sportovych odvetviach kde je nutné prekonat hmotnost vahy vlastného tela
( gymnastika, behy, skoky, karate v sUtazi kata, (to¢né techniky v kumite)

Podla toho je potrebné prihliadat na rozvoj sily a zvolit, spravne prostriedky a metédy na jej rozvoj. Prejavy sily su
rébznorodé a jej zavislost je na viacerych faktoroch:

1. na fyziologickom priereze svalu
2. na pocte zapojenych pohybovych jednotiek v ¢asovej jednotke
3. na koordinacnych schopnostiach funkénych svalovych skupin

Druhy svalovej prace:

- prekonavajuca - svalova sila posobi proti odporu (zavaziu, telu) a prekondva ho - vzopreta cinka alebo vyskok
- ustupujuca - svalova sila posobi proti odporu ale neprekondva ho, ustupuje pred nim ( timenie zoskoku)

- udrziavajuca- sila svalov p6sobi proti odporu pricom k pohybu nedochadza ( vydrz, rozpor na kruhoch)

- kombinovana - pocas posobenia sily v pohybe dochadza k prejavom viacerych druhov prace

Na zédklade vztahov k ostatnym pohybovym schopnostiam ju mézeme delit na :
1. Statickd - kde prichadza k svalovému napétiu avsak pri ktorej nedochadza k vonkajSiemu pohybu ( udrzanie
sa na kruhoch v rozpazeni ) tuto silu nazyvame taktiez ako silu izometricku
2.  Dynamickl - kde prichddza k svalovému napétiu pocas pohybu v ¢o najkratSom case ( Start pri UtoCnej
technike) tuto silu nazyvame taktiez ako silu izotonickd.



S rozvojom sily u mladeze zaciname vo veku 14-16 rokov, samozrejme zavisi to vSak aj od telesného rozvoja
jednotlivca. Cviéenie by malo mat charakter kratkodobej svalovej kontrakcie, so zameranim na rychlost, postupom
mozno prejst na rozvoj absol(tnej sily a vytrvalostnej sily. Na zadiatku rozvoja sily by sme mali zataZovat najprv
velké svalové skupiny a postupom ¢asu aj malé. V zadiatkoch volime mensSie zataze tak aby sme nezataZovali vnutro -
hrudnikovy tlak &im sa staZzuje privod krvi do srdca. Pri volbe zdtaze myslime vZdy na to aby sme cvi¢enim
neobmedzovali pravidelné dychanie. Pri rozvoji sily davame pozor na osobitosti dospievajuceho veku, aby
nedochadzalo k patologickym zmendm v stave tela najmé& na zakrivenie chrbtice a celkovej ochrane zdravia. Pred
zacCiatkom cvicenia rozvoja sily ddvame doraz na zohriatie a rozcvicenie tela, po¢as cvi¢eni ddvame pozor na rozsah
pohybu zataZovanej skupiny svalstva tak aby nedochadzalo k skracovaniu rozsahu pohybu. Na konci tréningovej
jednotky je nutné zaradit uvolfiovacie a kompenzaéné cvi¢enia. Treba si uvedomit, Ze pri praci s mlddeZou tréningom
mbézeme kladne ale aj zdporne ovplyvnit telesny aj psychicky stav mladého $portovca.

10. Rychlost a jej rozvoj

Rychlost je schopnost vykondvat urcitd pohybov( &innost za najkrat$i ¢as, a je rozhodujlcim faktorom skoro vo
vSetkych Sportovych odvetviach cyklického alebo acyklického charakteru. Rozoznavame tri druhy prejavu rychlosti:
A/ Rychlost reakcie, ( jednoduchd napr. $tart pri $printe - od 0,10 do 0,20 sekdnd, zloZitd napriklad Gpolové Sporty
trvd 0,25 aZ 1 sekunda. Jednoducha sa prejavuje na signal Startéra. Pre Upolové Sporty ako je karate je rychlost
reakcie nepostradatelnym predpokladom pre vyhodnotenie situacie a vykonanie najvyhodnejsieho rozhodnutia
(uhnutie sa utoku, blok, kontra technika)

B/ Rychlost jednotlivych faz pohybu, napriklad vyrazenie do Utoku premiestnenim ayumi asi sa prejavuje vybusnou
silou. Tieto pohyby su do urcitej miery aj silové.

C/ Frekvencia pohybov v acyklickych Sportoch medzi ktoré patri aj karate ma rdznorody charakter. Vychadzajuc
z analyzy Sportového vykonu, rozhodujucim faktorom je rozvoj sily rozneho druhu. Vybusna sila ma osobitni vyznam
pri vedeni utokov. Sila v rychlosti ma vplyv na aj na pohybovu frekvenciu, prikladom je kombinacia dvoch az troch
utocnych technik za sebou.

Z biochemického hladiska rychlost zdvisi od energetickych zdsob vo svaloch a od mobilizdcie chemickej reakcie.
V désledku vysokej intenzity dochddza ku kyslikovému dlhu ktory méZe dosiahnut aZz 95% kyslikovej spotreby ¢o ma
za nasledok vysoky obsah kyseliny mlie¢nej v krvi po zatazeni.

11. Aerdbna kapacita organizmu

Vykonnostnu kapacitu Sportovca pri cvicenia vytrvalostného charakteru predovsetkym ohranicuju:
- aerdbne a anaerédbne moznosti jedinca
- technicka Uroven pohybovych Cinnosti

Aerdbna kapacita je charakterizovana dinnostou, pocas ktorej oxidacéné procesy v organizme prebiehaji za
pritomnosti kyslika. Existuje urcitd rovnovaha medzi potrebou a spotrebou kyslika. ZlepSenim vegetativnych moznosti
( aerdbne) sa zvysuje Uroven vykonavania pohybovej Cinnosti vo vSeobecnej sfére. Pre zlepSenie aerdbnej kapacity
zaradujeme do tréningového procesu aj cviCenia ktoré nie su charakteristické pre Sportové odvetvie. Aerdbna
kapacita véeobecne suvisi so véeobecnou trénovanostou.

Anaerébne podmienky v organizme vznikaju vtedy, ked biochemické procesy vo vnutornych organoch prebiehajl bez
pritomnosti kyslika. Intenzita Cinnosti je na vySSej urovni ako potreba kyslika (kyslikovy dlh). Uroverni anaerébnej
kapacity zavisi od Urovne aerdbnej kapacity organizmu.

12. Vytrvalost

Pod pojmom vytrvalost rozumieme schopnost $portovca vykondvat uritd pohybova &innost (v cyklickych alebo
acyklickych pohyboch ), za predpokladu zatazenia na dlhsi ¢as v pomerne vysokej intenzite bez znizenia jej
Géinnosti. Odolnost voéi Unave ako dalSi charakteristicky komponent vytrvalosti je zadkladom rieSenia uréitych
pohybovych Uloh v Specifickych podmienkach Sportovych odvetuvi.
Faktory ktoré ovplyvriuju vytrvalost:

- funk¢né schopnosti srdcovo-cievného a dychacieho systému

- latkova premena a nervova sUstava

- hospodarnost a koordinacia vSetkych organov

- psychické predpoklady- predovéetkym voélova pripravenost

Z tohto vyplyva, Ze vytrvalost zavisi do fyzickej a psychickej kapacity organizmu.
Vytrvalost delime na:

Dlhodoba vytrvalost

je limitovana aerdbnou kapacitou organizmu, pri ktorej ¢innost organizmu prebieha za rovnovazneho stavu. Trvanie
éinnosti od 4 mindt po niekolko hodin. Cvienia s malou intenzitou rozvijaju vSeobecn( vytrvalost ktord sa zlepsuje
pri cvieniach strednej intenzity. Prili§ mald intenzita nevytvara zodpovedajuce adaptacné zmeny v organizme,
prilisna velka intenzita pdsobi zaporne. Dlhotrvajlce vytrvalostné cvienia tvoria zaklad pre Specidlnu vytrvalost.

Strednodobd vytrvalost

je schopnost vykonavat cinnost submaximalnou intenzitou. Trvanie ¢innosti je od 45 sekdnd do 4 minGt. Vzhladom na
intenzitu podnetu istd Cast sa vykondva v anaerébnych podmienkach, tym vznikd kyslikovi dlh. Cim vyssia je
rychlost, tym vacsie mnozstvo ziskava $portovec z anaerébnych procesov. Uroven strednodobej vytrvalosti zavisi od
aerdbnej kapacity organizmu.

Kratkodobd vytrvalost



Je charakteristickd tym, Ze prevazna &ast pohybovej innosti sa vykonava maximalnou intenzitou v anaerdbnych
podmienkach. Kyslikovi dih dosahuje maximélne hodnoty. Cinnost sa vykondva po¢as 45 sekind. Kratkodoba
vytrvalost vyZaduje vysok( aerébnu a maximalnu anaerdbnu kapacitu organizmu.

Vytrvalost v sile
Je schopnost $portovca vykondavat silové cvi¢enia dlhsi ¢as. Predpokladom silovej vytrvalosti je optimdlna zdsoba
sily, ktoru je $portovec schopny pravidelne opakovat.

13. Obratnost a jej rozvoj

Obratnost je schopnost lahko a Géelne koordinovat vlastné pohyby a prispdsobovat sa konkrétnym podmienkam
a Ulohdam.. Obratnost ma osobitné postavenie medzi pohybovymi schopnostami. Rozozndvame obratnost vieobecnu
a Specialnu. Na zdklade komplexnosti je kazdd 3Specidlne obratnost Uzko spojend s Cinitelmi uréujicimi vykon
v prisludnom 3Sportovom odvetvi, a preto je neprenosnd. Treba si uvedomit, Ze z hladiska metodiky musi sa kazda
$pecidlna obratnost rozvijat $pecidlnymi prostriedkami, ktoré zodpovedaji poZiadavkdm prisludného $portu.

Pri rozvoji obratnosti je délezité:

- Urcovat nové a rozmanité pohybové &innosti, ¢im rozsirime bazu na ktorej sa méZu tvorit nové koordinaéné
schopnosti.

- Stdle uréovat nové prvky, ak tato &innost zanedbame, zniZi sa schopnost prispésobovat sa novym situdcidm.

- Stupriovat poziadavky tym, Ze zvySujeme koordina¢né naroky, ktoré musi $portovec zvladnut.

- Cvicenie obratnosti zaradit na zaciatku tréningu ( vztah k rozvoju rychlosti). Intervaly pri odpodinku musia
byt optimdlne, v jednej jednotke md& byt objem rozvoja obratnosti maly, avSak cvi¢enia zaradujeme
CastejSie.

- Pamétat, Ze predpoklad pre rozvoj obratnosti s dané tiez vekom. Najvhodnejsi je u deti a mladeze, ked je
organizmus plastickejsi.

14. Ohybnost a jej rozvoj

Ohybnost je pohybova schopnost tykajlca sa rozsahu Iudsky'/ch pohybov a ma Specifickd funkciu v kazdom Sportovom
vykone, v niektorych je priamo predpokladom k]eho uspesneJ realizacii. Ohybnost’ je zakladnym predpokladom pre
kvalitativne uskutocnenie pohybu ktory je umozfiovany hibkovym spojenim. Ako je Sportovec schopny vyu2|t
anatomické predpoklady, to zavisi od elasticity vazov, Sliach a svalov obklopujlcich kib. Elasticitu védzov mdZeme
zlepsit sUstavnym cvic¢enim, elasticitu svalov je nutné rozvijat v spojitosti s cvieniami sily. Ohybnost rozoznavame
pasivnu a aktivnu, pod pasivnou rozumieme najvacsi rozsah pohybov v kibe, ktor moéze dosiahnut cvicenec
s pomocou spolucviéenca naradia alebo vlastnej hmoty. Pod aktivhou rozumieme najvacsi rozsah pohybov v kibe
ktord mdze cvicenec vykonat samostatne bez pomoci cmnostou vIastnych svalov. Ohybnost je najlepSie rozvuat za
pomoa spolucvitenca, bremena alebo vlastnej hmotnosti tela. Svihové cvi¢enia dopoméhaji ohybnost, ale nie st také
Ga¢inné. Rychli pohyb Svihu podnieti reflex chraniaci sval pred prislusnym pretiahnutim. Vhodné je kombinovat oba
spomenuté systémy cviCenia. Konkrétny druh vhodnej ohybnosti je v kazdom Sporte iny. Ak ma Sportovec urcity
rozsah ohybnost, mdZe pohyb vykonat prud$ie, rychlejie a jednoduchS$ie. Ohybnost sa meni vplyvom rdznych
okolnosti, rano, vecer vplyvom unavy, po jedle. Najlepéie je rozvijat ohybnost dopoludnia alebo neskér popoludni.
Ohybnost sa meni aj vekom. V mladosti vzrasta, pricom vo veku okolo 8.-9. rokov, v predpuberte a puberte
doch&dza k spomaleniu. K maximalnej kibovej ohybnost dochadza vo veku 14.-15. rokoch, neskdr nastava pokles.

Pred cviceniami pohyblivosti je nutné dostato¢né zahriatie a rozcvicenie organizmu. Cvi¢enia zaciname Svihovymi
dynamickymi cviCeniami, a az potom zaradujeme statické cviCenia. Pasivne cviCenia zakoncujeme cvieniami
dynamickymi. Cvi¢enia by sa mali opakovat 10-15 krat s kratkymi 30-40 sekundovymi intervalmi odpo¢inku. Cviéenia
ohybnost je délezZité zaradovat do kazdej tréningovej jednotky.

15. Osobitosti Sportového tréningu mladeze
Hlavnou dlohou sportového tréningu je:

1. priaznivo pdsobit na telesny, duSevny a rozvoj mladeze ktorého cielom je formovanie osobnosti mladého &loveka.
2. zabezpedit aby si mlady ¢lovek osvojil pohybové navyky, vedomosti, zruénosti a ziskal nové sklsenosti.

Tieto dve stanky zamerania éportovej pripravy sa realizuju vjednotliv{/ch etapéch v ramci zloZziek Sportového
tréningu. Hlavnou ulohou Sportovej pripravy mladeze je upevfiovat zdravie, zvysovat telesnl zdatnost a vychovéavat
mlddeZ v intencidch etiky a etikety karate. Specifickym ciefom $portovej pripravy mladdeZze musi byt dosiahnuté
vysokych moralno-volovych a Specifickych Sportovych vlastnosti za Ucelom dosiahnutia najvyssich vykonov ako
predpoklad Uspesnej reprezentécie ¢i uz klubu alebo reprezentacie SR.

V]ednotllvych etapach prlpravy sa menia funkcie ]ednotllvych organov a systémov, meni sa adaptana schopnost na
zataZenie a tym aj moznost trénovanosti. Specifickosti vyvinu mladého organizmu sa dotykaju oblasti fyziologickych
funkcii, ako aj morfolégie, psychiky a motoriky. Spominané osobitosti v jednotlivych zlozkach Sportovej pripravy maju
vplyv na moznost rozvoja vdeobecnych a Specidlnych schopnosti, osvojovanie si novych pohybovych Struktir a na
volbu tréningového zataZenia rézneho druhu.

Pri reSpektovani vyvinovych osobnosti mladého organizmu Sportova priprava prebieha v ramci jednotlivych etap
Sportovej pripravy mladeze.

a) Sportové predpriprava - ma za Ulohu upevriovat zdravie a véestranny telesny rozvoj deti so zameranim na rozvoj
zakladnych pohybovych schopnosti a techniky $irokého komplexu cviéeni za u¢elom prebldzat zaujem o $port a ma
odhalovat viohy.

b) Zaciato¢na Sportova Specializacia - je zamerana na vSestrannu telesnu pripravu, na osvojenie si zakladov techniky
karate. V tréningu sa sustredujeme na tie discipliny ktoré su pribuzné charakterom poziadaviek na Specializovanu
pohybov( &innost ( kata aj kumite )

¢) Prehibend $portova $pecializacia - tu sa $pecialne vyhrariuje mlady $portovec na disciplinu - kata alebo kumite



d) Vrcholova Sportova priprava - je zamerana na dosiahnutie Sportového majstrovstva pomocou primeraného
zdokonalovania podstatnych stranok mladého Sportovca, ktoré su dolezité pre vykonnostnu finalitu v Sportovej
Specializacii.

Zakonitosti vyvoja Sportového vykonu mladého organizmu je do istej miery ovplyviiovana biologickym vyvojom
¢loveka. Tato biologicky determinovana skutoénost pdsobi na prispdsobivost, na zataZitelnost, na motorick( uéenlivost
a psychicky vyvoj deti a dorastu.

Optimalne vyvojové predpoklady v telesnej priprave pre rozvoj pohybovych schopnosti u mladeze su vytvorené
hlavne pre rychlostnd ¢&innost a obratnost v obdobi medzi 8. az 15. rokmi. V oblasti rychlosti reakcie sa vekom
reakénd schopnost skracuje, ¢o prebieha priblizne do 13. rokov a do 15.rokov zostdva rovnaka. Okolo 13 rokov
dosahuje ¢as jednoduchych reakcii v absolitnych hodnotdch hodnoty takmer dospelych. Rychlost vyberovej reakcie
sa vekom a tréningom stdle zlepSuje. Pri rozvoji frekvencie pohybov vyrazny rast je od 9 do 13 rokov, ked dosahuje
vrchol. Okolo 13 rokov sa zlepSuju relaxacné schopnosti svalov do takej miery, Zze sa doba aktivnej fazy cinnosti
svalov znaéne predlZuje a pasivna faza sa skracuje, ¢o umoZfiuje dosahovat v 14 aZ 16 rokoch znaén( pohybovu
rychlost. Prostriedky na rozvoj rychlosti v detskom veku musime volit tak, aby ¢o v najvaéSom rozsahu pdsobili na
rozvoj plasticity mozgovej kdry a neuromuskuldrnu sustavu. Nestadi pouzivat len niekolko cviceni, ktoré maju
charakter rychlosti, ale aj cvicenia pestrého cyklického a acyklického charakteru.

Obratnost mézZeme rozvijat v kazdom obdobi, z hladiska centrdlneho nervového systému (CNS) su najlepsie
predpoklady medzi 6 - 11 rokom. Vhodnost rozvijat obratnost v tomto veku sa zddvodfiuje osobitne aj
z fyzilogického striedania pohybov rozlicnej intenzity, ¢o vyhovuje rozvijajucemu sa detskému organizmu. V Case
dospievania dochadza k Ciastocnému naruseniu motorickej ¢innosti najma v pohyboch kde sa Ziada rychla a presna
diferenciacia. Pubertdlna tzv. nemotornost vyplyva z prudkych morfologickych, fyzioligickych a psychickych zmien.
Z tohto dbvodu je nutné venovat sa rozvoju obratnosti.

Rozvoj sily u mladeze ma zo zaciatku vSeobecny charakter a smeruje k harmonickému posilneniu svalstva celého
tela. Vyber cvikov aich podet v spojitosti s rychlostou a obratnostou robime robime najéastejSie s prekonanim
hmotnosti vlastného tela pri 4 az 10 opakovaniach. Odportca sa skér zvyS$ovat pocet sérii ako polet opakovani. Silové
cvi¢enia zaradujeme po rychlostnych cviceniach. Velkost doplnkovej zdtaZze u mlddeZe by sa mala pohybovat medzi
30-70% maximalneho zataZenia. U 14 az 15 ro¢nych sa odporica posilfiovat maximaine so zatazenim 75% vlastnej
hmotnosti a u 16 ro¢nych 100% telesnej hmotnosti. Prestavka medzi sériami 1 - 5 mindt. DalSie série sa mézu zacat,
ked pulz klesne na 80 az 120 Uderov za min(tu. Pri tréningu 1x za 15 dni sila prakticky nenarasta. ZataZenie mézeme
zvy$ovat zvaéSovanim poctu opakovani cvikov v jednej sérii, zvd¢Sovanim poctu sérii, zrychfovanim tempa vykonania
cvikov, skratenim odpocinku medzi sériami, skratenim medzi jednotlivymi ,silovymi® tréningovymi jednotkami.

Vytrvalostné tréningy sa doporucuji zaradovat do tréningového procesu mladeZe vo veku 10 rokov formou behov,
av$ak tento tréning by nemal presahovat 2 aZ 3 minlty a doporuéuje sa ho striedat s chddzou. Detsky organizmus
nie je prispdsobeny na to, aby pracoval v anaerébnych podmienkach nakolko nie je schopny vytvorit rovnovazny stav.
Tieto zasady trvaju do ukoncenia puberty. V oblasti vSeobecnej vytrvalosti bolo dokazané, Ze Uroven u deti dosahuje
hodnoty dospelych. Vytrvalostné cvi¢enia u mladeze ( 10 - 14 rocnych) kladne vplyvaju na rozvoj rychlosti. Na
rozvoj vytrvalosti mézeme pouzit jednordzovu a intervalovd metdédu. Tendencia pri vytrvalostnom tréningu mladeze
sa pohybuje medzi 30 aZ 60 sekundovym zataZenim pri odpocdinku 5 minlit medzi opakovaniami. Rozdelenie cvieni
u mladeze so zameranim na rozvoj pohybovych schopnosti v tréningovej jednotke je nasledovné:

1. cvienia na rozvoj rychlosti a obratnosti
2. cvicenia pre rozvoj sily
3. cvicenia pre rozvoj vytrvalosti

16. Charakteristika stavby Sportového tréningu.

Rast Sportovej vykonnosti je ovplyvneny dlhodobym systematickym pdsobenim pohybovych podnetov. Funkcné,
pedagogické, psychologické zdkonitosti, ktoré postupne odhaluji vedecké vyskumy, ulahéujl trénerom riesit hlavné
Glohy $portového tréningu. Poznanie zakonitosti v spojitosti s pdsobenim zataZenia rbézneho druhu, velkosti
a charakteru moéze byt zakladom pre racionalnu stavbu $portového tréningu. Napomaha pri dlhodobom pladnovani a pri
organizacii tréningovych jednotiek v celku tak aby jeho (&innost bola najefektivnejSia. Vedomosti a sklsenosti
zaroveri umoznia ovplyvnit $portovca v sitaznom obdobi a viest ho k poddvaniu vykonov na Grovni jeho vykonnostnej
kapacity.
Zakladnymi prvkami stavby Sportového tréningu vo forme cyklov su:

- viacroCny tréningovy cyklus - zvycajne 4 roky

- rocny tréningovy cyklus

- viactyzdenny tréningovy cyklus - makrocyklus

- tyzdenny ( pripadne viacdenny) tréningovy cyklus - mikrocyklus

- tréningova jednotka
Roény tréningovy cyklus - zdsada celoroéného zataZenia vyZaduje systematické zataZenie $portovca po cely rok,
pretoze funkéné zmeny v organizme ktoré su zakladom Sportového tréningu maju dlhodoby charakter a rast
vykonnosti nie je mozné dosiahnut v kratSom ¢&asovom obdobi. PreruSovanie procesu by zapri¢inilo zniZovanie
dosiahnutého prispésobenia a spomalovalo by vykonnostni rast. Okrem toho prerudovanie tréningu méze mat za
désledok zdravotné poruchy. K rastu vykonnosti je nutné komplexne spojit jednotlivé zlozky trénovanosti, vzhladom
na sutazné poziadavky. K tom u sl(Zia $pecifické pretekové zataZenia v urcitych obdobiach v celoroénom tréningovom
procese.

Rocny tréningovy cyklus rozdelujeme na obdobia:

- pripravné obdobie

- hlavné obdobie

- prechodné obdobie
Dalej mdZeme v roénom tréningovom cykle definovat dve pripravné, hlavné a prechodné obdobia. Prvy cyklus je
jesenny a druhy jarny.

A/ Pripravné obdobie, je z hladiska tréningovej prace povazované za najdodlezitejSie a to z toho dbvodu, Zze v fiom
sa vytvaraju funkéné predpoklady pre rast dalSej vykonnosti. Podla etap ho rozdelujeme do dvoch etap.
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Prva etapa je rozsiahlejSia v ktorej zvySujeme zataZitelnost $portovca. Prostriedky a metddy sa v nej opieraju
o vdestrannost ktorych cielom je zabezpedit najvy$si rast jednotlivych funkcii. Charakteristické je pre tato etapu je,
7e objem zataZenia je vacsi ale jeho priemernd intenzita je mensia ako v nasledujlcich etapdch tohto obdobia.
V telesnej priprave sa zameriavame na rozvoj anaerdbnej kapacity organizmu prostrednictvom vSeobecnych
a Specialnych tréningovych prostriedkov. V technickej priprave je zameranie na vytvaranie SirSieho zakladu pre
Uspesné osvojenie techniky réznych pripravnych prvkov a sucastne na osvojenie novych alebo zdokonalovanie uz
osvojenych pohybovych Struktdr. Velky podiel $pecidlnych prostriedkov musi byt u tych Sportov kde prevazujd
technicko-taktické schopnosti ( jednym z tychto Sportov je aj karate ). V psychickej priprave rozvijame vélové
vlastnosti. Tréning v prvej etape prebieha vo vSetkych zlozkach subezne , ich vzajomny pomer je rézny. Dynamika
zataZenia ma stUpajlcu tendenciu a na konci tejto etapy dosiahne vrchol. Tato etapa trva vadsinou jednu tretinu casu,
ktory je urCeny pre cely cyklus.

Druha etapa je postupnym prechodom s Specializovanej tréningovej praci a harmonického prepojenia
jednotlivych zloZiek stavu trénovanosti do Specifickych podmienok Sportového odvetvia a je hlavnym ciefom
pripravného obdobia. Tazisko prace prechadza od kvantity ku kvalite. Zaradovanim Specidlnych prostriedkov
zabezpeCujeme Specialnejsi charakter rastu funkénych zmien. Stale castejSie sa spojuje rozvoj pohybovych
schopnosti s technikou zodpovedajucou charakteru Sportového vykonu. V druhej etape postupne prechadzame na
hladanie komplexnosti. V dyname zataZenia prichddza ku klesaniu. Namiesto objemu, sa do popredia dostdva
intenzita tréningovej prace. Koncom druhej etapy pripravného obdobia $pecidlna trénovanost postupne prechadza do
Sportovej formy.

B/ Hlavné obdobie je charakteristické tym, Ze sa v fiom slstreduji sitaze. DdleZité je aby bol optimdlny prechod
z druhej etapy pripravného obdobia do prvej etapy hlavného obdobia.

Predpretekové obdobie trva obvykle 2 az 4 tyzdne. V tomto Case sa Sportovec sustreduje na vyladenie svojej
formy jednak Upravou tréningovych zataZeni a Gcastou na kontrolnych turnajoch. V tomto obdobi sa nedoporuéuje
nacvik novych technik — novych kata, nakolko nemozno optimalne splinit dve Glohy naraz ( vysledok z kontrolného
turnaja a sUlasne zvlddnutie novej techniky alebo nového kata ). V ramci sitaZi dbajme na kvalitu techniky a
vyskisanie taktiky. Hodnotenie vysledkov kontrolnych turnajov majd za Ulohu odstranit nedostatky v dalSom
Sportovom vykone.

Pretekové obdobie trva obvykle 6 az 8 tyzdnov a je zamerané na dosiahnutie vysokej Sportovej vykonnosti na
viacerych sutaZiach. Komplexné pdsobenie jednotlivych zloZiek v pretekovych podmienkach mobilizuji dudevné
a telesné sily k podavaniu maximalnych vykonov. Pomer medzi tréningom a sutazenim je dolezitym faktorom pri
stabilizacii vykonnosti. Pocet pretekov zaradenych pred najddlezitejSim pretekom na ktorom je postaveny déraz, by
nemal presahovat 10. Menej pretekov (3-4) staZuje ladenie Sportovej formy. Optimalne rozdelenie sitaZi podla
Sportového kalenddra je zdkladnym Cinitelom, pretoZe bez toho medzi sitaZami nenastan( primerané regeneracéné
zmeny.

Na konci hlavného obdobia dochadza k postupnému klesaniu formy.

Prechodné obdobie spravidla trva asi 4 tyzdne, je zamerané na regeneraciu sil. V tréningovom procese nedochadza
k prestavke, pokralujeme v aktivnom odpodinku. Tréningova cinnost je zamerand na d&innost ktord sa lisi od
Specializovanej cinnosti. Doplnkové Sporty s vhodnym prostriedkom na odstranenie Unavy ako pasivny odpocinok.
Prechodné obdobie ma vytvarat predpoklady na zadatie nového tréningového cyklu.

Tréningova jednotka

Zakladnou organizacnou Struktirou pre vychovu v Sporte je tréningova jednotka. Jej cielom je vzdelavanie sa
v $portovom odvetvi. Pri jej planovani je nutné vychadzat zo zdsad vycviku a vychovy. Struktdra tréningovej
jednotky musi vychadzat z uréitych fyziologicko-psychologickych hladisk. Casova dlzka sa musi riadit optimalnou
pésobnostou podnetov, tréningova jednotka sa v zasade deli na Styri Casti:

1. Gvodnéd &ast - prezentdcia, obozndmenie sa s hlavnymi Glohami tréningu, rozohriatie , klus, gymnastické
cviCenia , strecing (trvanie 5-10 minut)

2. pripravna &ast - ciel pripravit cvi¢enca na hlavnu &ast, véeobecne rozvijajlice cvicenia, posiliovacie cviky cvitenie
Specidlnej Sportovej discipliny ( trvanie 15- 20 minut ) 1

3. hlavna &ast - obsahuje ulohy dihodobej pripravy zédmeru Sportového tréningu ( vykon na M-SR, skusky STV)
( trvanie 35 - 45 minut)

4. zdverelnd Cast - jej ulohou by malo byt upokojenie organizmu po zataZi a kratke zhodnotenie tréningu, ktoré by
malo $portovca podporit v daldom tréningu ( 10 - 15 minit )

U vrcholovych $portovcov Gvodna a pripravna &ast podas tréningovej jednotky splyva a tak mézeme hovorit o troch
Castiach.

Pouzita literatura:

1. Tedria Sportového tréningu, Ucebné texty pre Skolenie trénerov II. a III. Triedy, PhDr. Eugen Laczo a kolektiv,
1982 Sport, Slovenské telovychovné vydavatelstvo, Bratislava.

2. Metodicky material WKF, 1996
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