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1. Charakteristika tréninkového plánu 

 

1.1. Charakteristika soutěžní sezóny 

Soutěžní sezona juniorů v podmínkách Českého svazu Karate (ČSKe), a při zahrnutí 

několika mezinárodních soutěží, trvá prakticky od počátku října do počátku června 

následujícího roku, což představuje 8 měsíců dlouhé závodní období, v jehož průběhu je 

možno pozorovat dva vrcholy vzdálené od sebe asi 6 měsíců (z důvodu větší 

konkrétnosti vzcházím ze soutěžního kalendáře ČSKe na období 2000/2001 

aplikovaného na sezónu 2000/2001).  

První vrchol v sobě zahrnuje několik nominačních turnajů na mistrovství ČR, 

popřípadě dvě soutěže v zahraničí. Druhý vrchol je od počátku prosince do počátku 

června. Zahrnuje mistrovství ČR, 3 kola Ligy družstev, mezinárodní a národní turnaje (a 

pro nejlepší alternativně mistrovství Evropy).  

 

1.2. Charakteristika skupiny závodníků 

 skupina karatistů juniorů ve věku 16 – 18 let 

 stupeň technické vyspělosti – 3. kyu až 1. dan 

 tělesné dispozice – heterogenní skupina obsahující závodníky všech 

hmotnostních kategorií s různou výškou a tělesnými typy 

 

Předpokládá se, že všichni závodníci patří k nejlepším ve svém kraji a na národní 

úrovni patří do skupiny asi 3 až 5 nejlepších závodníků v příslušné kategorii, zatím bez 

nejvyšších umístění na mezinárodní scéně. Družstvo těchto závodníků by mělo patřit 

k lepší části v rámci Ligy družstev. V horizontu 1 až 2 let by se závodníci měli zařadit do 

úzké špičky v ČR (medailisté z národních mistrovství) a ti nejlepší by se měli v rámci 

reprezentace kvalifikovat na ME. 

 

2. Model roční přípravy 

Základem přípravy je roční tréninkový cyklus (roční makrocyklus) aplikovaný 

v jednoročním až ve dvouletém období, během nějž by měli závodníci dosáhnout 

maxima své výkonnosti. Je obtížné obecně stanovit růst náročnosti přípravy 

v jednotlivých letech či měsících, neboť to je otázka dosažené trénovanosti v předchozím 

období a výkonnostního stropu jednotlivých karatistů, a hodnocení bude převážně 

subjektivní. Pro dosažení vyšší objektivity hodnocení dosažené výkonnosti j nicméně 



možné určit některá cvičení či sportovní výkony, jako třeba sprint na krátkou vzdálenost, 

která lze změřit v jednotlivých měsících či letech  ve fázích přípravy, a která jsou tudíž 

vhodná pro posuzování trénovanosti jedince, a podle nich posoudit vývoj výkonnosti 

karatisty v určité oblasti přípravy za uplynulé období. Vlastním kritériem růstu 

výkonnosti je samozřejmě úspěšnost závodníka na soutěžích, která však vlivem růstu 

zápasových zkušeností nemusí nutně souviset s růstem trénovanosti v pojetí měřitelných 

výkonů. Závodník, který dá přednost speciálním cvičením může za určitých okolností 

vykázat růst výkonnosti v soutěžích i při poklesu trénovanosti vyjádřené např. 

v atletických cvičeních. Jsem však přesvědčen, že růst trénovanosti karatisty 

v měřitelných výkonech odpovídajícího charakteru je podmínkou dlouhodobějšího 

perspektivního růstu výkonnosti na soutěžích, a to zejména u mladších cvičenců. Znalost 

fyzické zdatnosti jednotlivých svěřenců a potažmo celé skupiny je pro trenéra velice 

důležitá a měla by být základem při sestavování jednotlivých tréninkových jednotek 

v příslušném období přípravy. 

Pro získání objektivních informací o jednotlivých závodnících navrhuji, aby všichni 

svěřenci ve skupině absolvovali testy fyzické zdatnosti, a to bezprostředně před 

zahájením přípravného období, před začátkem hlavního období a na jeho konci. 

 

2.1. Modifikace ročního tréninkového cyklu  

Roční tréninkový cyklus obecně má tři období: přechodné, přípravné a hlavní neboli 

soutěžní. Pro dosahování špičkových výkonů ve dvou vrcholech, jejichž odstup je 

v daném případě 6 měsíců, přičemž první vrchol je co do kvality soutěží náročnější, ale 

podle mého názoru zapotřebí běžný model roční přípravy sportovce, aplikovaný např. 

v atletice, modifikovat, přestože i tento pamatuje na stoupání a klesání intenzity přípravy 

v průběhu soutěžního období a může tak do určité míry odpovídat dvěma soutěžním 

vrcholům. Tyto vrcholy však jsou od sebe vzdáleny asi tři až tři a půl měsíce (mezocykly 

jsou čtyřtýdenní), což je podstatně méně než v případě uvažované přípravy karatistů. 

Jestliže vezmeme za obecný základ dynamiku tréninkového zatížení v průběhu roku 

podle Matvějeva (Choutka a Dovalil, 1991), pak roční cyklus vypadá takto: 
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** mezocyklus 

*** makrocyklus 

**** období 

 

Přípravné období má délku kolem pěti a půl měsíce, soutěžní období kolem pěti 

měsíců a přechodné asi jeden a půl měsíce. Přípravné období je rozděleno na tři části, 

stejně jako období hlavní, jehož dvě soutěžní části jsou odděleny regenerační částí, 

jejímž úkolem je zotavení po absolvovaných soutěžích a regenerace před další přípravou, 

která je charakteristická vysokou intenzitou. V případě dlouhotrvajícího intenzivního 

zatěžování by jinak pravděpodobně u většiny cvičenců došlo k přetrénování a s tím 

souvisejícímu poklesu formy (Kolář, 1982). Pro dosažení požadovaného cíle v našem 

případě je možno tento roční model modifikovat několika způsoby. První možností je 

pouhé přizpůsobení délky jednotlivých mezocyklů a přípravného a přechodného období 

tak, aby soutěžní období odpovídalo svojí délkou našim podmínkám, tzn. trvalo 7,5 

měsíce. V tom případě by roční cyklus vypadal takto: 
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Tato modifikace by sice odpovídala délkou hlavního období potřebě, avšak toto hlavní 

období by pro většinu cvičenců bylo pro přílišnou fyzicky i psychicky náročné a to 

zejména v případě snahy o dosažení vrcholné formy v období nejnáročnějších soutěží, 

neboť zejména podzimní mezinárodní soutěže budou často obsazovány špičkovými 

juniory, připravujícími se například na mistrovství světa mládeže a na mistrovství 
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Evropy (např. Bohemia Cup může být generálkou na ME mládeže pro reprezentaci 

Slovenska apod.).  

Dlouhé závodní období by se v kombinaci s velmi náročnou první částí jistě odrazilo 

poklesem sportovní formy. Proto se nabízí další možnost, a tou je rozdělit hlavní období 

na dvě části a včlenit do něj zkrácený speciálně rozvíjející mikrocyklus a předzávodní 

mikrocyklus, popřípadě i výrazně zkrácený všeobecně rozvíjející mikrocyklus (vlastně 

by se jednalo o druhé zkrácené přípravné období), které by navazovaly na mikrocyklus 

regenerační (John, 1996). Pokud by v souladu s kalendářem soutěží skončí první 

soutěžní vrchol v polovině prosince, naváže na něj třítýdenní mikrocyklus regenerační, 

který ovšem vzhledem ke své délce povahu mikrocyklu přecházejícího do týdenního 

mikrocyklu všeobecně rozvíjejícího, který bude obsahovat míčové hry a další vhodné 

prvky. Následující speciálně rozvíjející makrocyklus bude oproti předchozímu speciálně 

rozvíjejícímu  makrocyklu  opět zkrácený  a bude trvat dva týdny a bude následován 

dvoutýdenním makrocyklem  předzávodním. Další mezocyklus soutěžní bude 

jedenáctidenní a bude končit mezinárodním turnajem, resp. následující den. Následuje 

dvoutýdenní regenerační makrocyklus , ve kterém dojde k poklesu intenzity tréninku při 

zachování objemu, který přejde do třídenního závodního objemu, po kterém nastane 

šestitýdenní období přechodné. 

Za začátek ročního tréninkového cyklu z důvodu přehlednosti a tématického 

uspořádání považuji přechodné období po absolvované soutěžní sezóně (Fojtík, 1973). 

Uvažované přechodné období, jak již uvádím výše, má plánovanou délku 6 týdnů. 

Porotce léto je pro karatisty přechodným obdobím, kdy se zpravidla nesoutěží, 

automaticky se nabízí pro realizaci přechodného období. Klimatické podmínky jsou 

vhodné pro sportovní činnost venku, což urychluje psychickou regeneraci, která se 

dostavuje po změně tréninkového prostředí. V tomto období je vhodné využít 

k provozování sportů, které se svým charakterem od Karate výrazně liší, a které kromě 

psychické a fyzické regenerace napomohou vyváženému rozvoji pohybového aparátu a 

zlepšení motorických schopností sportovců. 

 Uvedené požadavky splňuje velmi dobře plavání nebo míčové hry jako nohejbal, 

volejbal či stolní tenis. Pokud cvičenec trpí problémy s pohybovým aparátem, jako jsou 

např. bolesti kloubů, páteře, šlach či svalových úponů, a to ať v důsledku zranění 

utrpěných při závodech či trénincích nebo v důsledku přetížení (resp. jednostranného či 

nevyváženého zatěžování), je vhodné v přechodném období volit individuálně takové 

sportovní aktivity, které nezatěžují pokud možno problémovou část těla a zároveň zajistit 



rehabilitace, které přispějí k brzkému ústupu problémů či k uzdravení. Dle mé zkušenosti 

se karatisté potýkají často s bolestmi páteře v křížové či bederní oblasti, s bolestmi 

kolenních a ramenních kloubů, loktů a kotníků. Po skončení soutěžního období by proto 

měli všichni cvičenci, kteří se s určitými zdravotními problémy potýkají, navštívit 

sportovního lékaře nebo lékaře specialistu (např. ortopeda) a absolvovat potřebná 

vyšetření a získat nezbytné rady a doporučení k léčbě či rehabilitacím (Hamar a Lipková, 

1996). 

Během přechodného období by mělo u cvičenců dojít k celkovému zotavení, aby byli 

připraveni na stupňování objemu tréninku v přípravném období. To však neznamená 

úplnou tréninkovou pauzu, ale příslušné snížení objemu a intenzity tréninku a záměnu 

speciálních cvičení za doplňkové sporty, jak bylo uvedeno výše. U karatistů lze fyzickou 

kondici výborně udržovat běháním v přírodě či jízdou na kole po cyklistické stezce. 

V souladu s dynamikou zatížení podle Matvějeva (Choutka a Dovalil, 1991) navrhuji 

po celé přechodné období postupné mírné narůstání intenzity a koncem přechodného 

období mírný nárůst objemu tréninku. 

Na přechodné období plynule naváže období přípravné, jehož prvním makrocyklem je 

makrocyklus všeobecně rozvíjející, trvající 4 týdny. Ten bude zaměřen, jak již jeho 

název naznačuje, na rozvoj všeobecných pohybových dovedností. Pro přípravu karatistů 

se mi jeví jako nejvhodnější preferovat v tomto období atletická cvičení doplněna 

plaváním, lehčím během a míčovými hrami. Není ovšem vyloučena např. střelba, která 

sportovce učí koncentraci a vizuálně-motorické koordinaci. 

 

3. Přípravné období  

 

3.1. Řazení a charakterizace tréninkových jednotek ve všeobecně rozvíjejícím 

makrocyklu 

V průběhu všeobecně rozvíjejícího makrocyklu budou cvičenci absolvovat čtyři 

tréninky týdně a to v pondělí, úterý, středu a pátek plus doplňkově dvakrát týdně plavání 

(čtvrtek a sobota) a jednou lehký běh (neděle). První trénink bude zaměřen na rozvoj 

silových schopností, druhý na rozvoj základních technik a reakcí např. formou míčových 

her, atletických cvičení a speciálních postřehových cvičení, třetí trénink bude výrazně 

atleticky zaměřen. 

Objem tréninku v souladu s dynamikou tréninkového zatížení by měl stoupat a 

dosáhnout maxima ve třetím týdnu, s mírným poklesem ve čtvrtém týdnu. Intenzita 



tréninku by měla růst rovnoměrně a dosáhnout na konci všeobecně rozvíjejícího 

makrocyklu (Dovalil, 2001). 

Vzhledem k ověřené skutečnosti, že účinnost technik v Karate do značné míry závisí 

na síle s jakou je technika provedena, považuji za nezbytné zejména na počátku 

přípravného období věnovat pozornost rozvoji silových schopností cvičenců, a to z toho 

důvodu, že v této fázi přípravy ještě nejsou kladeny takové nároky na rychlost pohybu. 

Zlepšení silových schopností cvičenců by mělo přispět rozhodující měrou zejména při 

bodování technikami na střední pásmo, kde je povolen relativně silný kontakt, což lze 

využít při úderech jako gyaku-cuki, ale také při kopech. Schopnost vést silné údery a 

kopy na střední pásmo může hrát rozhodující roli v zápasech proti kvalitním soupeřům, 

kdy zejména v závěru zápasu kdy soupeř vyvíjí maximální tlak na získání rozhodujících 

bodů, rozhoduje často schopnost zkoncentrovat energii do silných úderů a kopů 

schopných zastavit útočného protivníka, bez ohledu na to, zda za provedené techniky 

byly uděleny body či nikoli (Choutka a Dovalil, 1991). 

Rozvoj silových schopností by měl být zaměřen na celé tělo, a to jak z důvodu 

vyváženosti silových schopností cvičenců. tak z důvodu zachování dobrého zdravotního 

stavu pokud jde o pohybový aparát, zejména páteř. 

 

Pondělí 

Rozvoj maximální síly – posilovna, trvání 60 minut. K rozvoji maximální síly se hodí 

cviky s těžkými činkami prováděné s nízkým počtem opakování. Jedním ze základních 

prvků tréninkové jednotky budou tlaky na lavičce s činkou prováděné po 6 opakováních 

ve 4 až 5 sériích s přestávkami mezi jednotlivými sériemi asi 2 až 2,5 minuty. 

Požadovaného procvičení svalů hrudníku dosáhneme změnou šířky úchopu a změnou 

uchopení činky podhmatem nebo nadhmatem. Tlaky prováděné nadhmatem více zatíží 

prsní svaly, zatímco tlaky prováděné podhmatem více zatíží svaly ramenního pletence, 

které jsou zapojovány při provádění přímých úderů, ve sportovním zápase 

nejpoužívanějších technik. Dalším významným cvikem budou dřepy s činkou. Také 

tento cvik je možné měnit a to změnou šířky postoje, změnou orientace chodidel, 

umístěním činky na ramena nebo na hrudník atd. Na rozvoj zádových svalů doporučuji 

zařadit tzv. mrtvé tahy, shyby na hrazdě nadhmatem a případně hyperextenze.  

Doplňkové cviky ke cvikům výše uvedeným mohou být výpady vpřed s činkou na 

ramenou, úkroky stranou s činkou na ramenou, rotace trupu s činkou na ramenou, 



výskoky z dřepu s činkou, výpony lýtkových svalů a různá cvičení na aparátech. Na 

začátku a na konci tréninkové jednotky je žádoucí zařadit rozehřátí a strečink. 

 

Úterý  

Karate – trvání 90 minut, strečink, kihon, kata, řízené formy kumite, lehký sparing, 

míčové hry. Tréninkovou jednotku zahájíme rozehřátím a strečinkem nebo míčovou hrou 

jako fotbal. Následně zařadíme cvičení zaměřená na nácvik základní techniky s cílem 

zlepšit kvalitu prováděných technik. Dalším cvičením budou kata (sestavy) – 

vylepšování již zvládnutých kata a nácvik nových kata. Po kata navrhuji zařazení 

řízených forem kumite pro osvojení si aplikace základních technik a zlepšení odhadu 

vzdálenosti. Na závěr tréninkové jednotky navrhuji zařazení lehkého sparingu, případně 

míčových her a samozřejmě také strečinku. 

 

Středa 

Atleticky zaměřená tréninková jednotka, doba trvání 90 minut – rozcvičení, strečink, 

běžecká abeceda, série kliků a sed-lehů, starty do sprintu ze stoje, nízké starty, běžecké 

úseky 100, 250 a 500 metrů, člunkový běh, skoky snožmo, trojskok s střídáním stran, 

opakované seskoky a výskoky na švédskou bednu, dřepy se submaximálním úsilím 

s lehkou činkou, odhazování plného míče obouruč a jednoruč, výrazy lehkou činkou 

v leže na lavičce podhmatem, kliky se zátěží výbušně, kopy a údery do boxovacího pytle, 

postřehová cvičení – hra na babu apod. 

 

Čtvrtek 

Karate – trvání 90 minut, strečink, kihon, kata, řízené formy kumite, lehký sparing, 

míčové hry. Tréninkovou jednotku zahájíme rozehřátím a strečinkem nebo míčovou hrou 

jako fotbal. Následně zařadíme cvičení zaměřená na nácvik základní techniky s cílem 

zlepšit kvalitu prováděných technik. Dalším cvičením budou kata (sestavy) – 

vylepšování již zvládnutých kata a nácvik nových kata. Po kata navrhuji zařazení 

řízených forem kumite pro osvojení si aplikace základních technik a zlepšení odhadu 

vzdálenosti. Na závěr tréninkové jednotky navrhuji zařazení lehkého sparingu, případně 

míčových her a samozřejmě také strečinku. 

 

Pátek 



Rozvoj maximální síly – posilovna, trvání 60 minut. K rozvoji maximální síly se hodí 

cviky s těžkými činkami prováděné s nízkým počtem opakování. Jedním ze základních 

prvků tréninkové jednotky budou tlaky na lavičce s činkou prováděné po 6 opakováních 

ve 4 až 5 sériích s přestávkami mezi jednotlivými sériemi asi 2 až 2,5 minuty. 

Požadovaného procvičení svalů hrudníku dosáhneme změnou šířky úchopu a změnou 

uchopení činky podhmatem nebo nadhmatem. Tlaky prováděné nadhmatem více zatíží 

prsní svaly, zatímco tlaky prováděné podhmatem více zatíží svaly ramenního pletence, 

které jsou zapojovány při provádění přímých úderů, ve sportovním zápase 

nejpoužívanějších technik. Dalším významným cvikem budou dřepy s činkou. Také 

tento cvik je možné měnit a to změnou šířky postoje, změnou orientace chodidel, 

umístěním činky na ramena nebo na hrudník atd. Na rozvoj zádových svalů doporučuji 

zařadit tzv. mrtvé tahy, shyby na hrazdě nadhmatem a případně hyperextenze.  

 

Sobota 

Regenerace, masáže – platí zásada, že čím delší byla předchozí námaha, tím delší musí 

být odpočinek. Co se týká regenerace, pravidelným použitím sportovní masáže lze 

zkvalitnit regeneraci sil po tréninku a tak přispět k rychlejšímu odstranění únavy. 

 

 

 

  Neděle 

Relaxační cvičení – jedná se o soubor cvičení c vlastními prožitky za účelem dosažení 

maximálního svalového uvolnění. Mají veliký vliv na harmonizaci psychického stavu 

cvičícího. 

      

Pokud budeme dávkovat tréninkové zatížení v makrocyklu všeobecně rozvíjejícím 

podle Matvějeva,  tzn. s maximem objemu tréninku v jeho třetí čtvrtině, přichází v úvahu 

upravit na třetí týden makrocyklu všeobecně rozvíjejícího týdenní soustředění (Choutka 

a Dovalil, 1991). V jeho průběhu získají cvičenci potřebný stupeň kondice, který jim 

umožní zvládnout efektivně následující sportovní přípravu. 

Pro uvažované týdenní soustředění navrhuji použít model, který používá bývalý 

šéftrenér Slovenské reprezentace ing. Ján Longa, který je charakterizován velkou 

rozmanitostí cvičení zahrnující běh, atletickou průpravu, atletická speciální cvičení, 

posilování a speciální stabilizační cvičení. Soustředění trvá 8 dnů, přičemž první a 



poslední den tréninku probíhá částečně, a to s ohledem na organizaci příjezdu a odjezdu. 

Jednotlivé dny mají následující strukturu: 

 

1. Ranní trénink – začátek 7:00, ranní rozcvička, strečink, terénní běh 3,5 km, 

vydýchání, strečink  

2. Dopolední trénink – 10:00 až 12:00, rozběhání, atletická cvičení, posilovací 

cvičení, cvičení ve vodě nebo plavání 

3. Odpolední trénink – 16:00 až 18:00, rozběhání, atletické formy speciálních 

cvičení, speciální zápasová cvičení, vyplavání a strečink 

4. Večerní trénink – 20:15 až 21:00, alternativně míčové hry nebo rozehřátí, 

posilování na několika stanovištích a stabilizace technik do lap 

 

Objem tréninku je poměrně vysoký, což je v souladu s požadavkem na růst objemu 

tréninku ve třetí čtvrtině všeobecně rozvíjející části přípravného období. Vysoké zatížení 

přecházející do posledního týdne všeobecně rozvíjející části, který je charakteristický 

poklesem intenzity tréninku a zvýšenou regenerací je vlastně úvodem do speciálně 

rozvíjející části přípravy a umožňuje ji začít s vyšší intenzitou a objemem. 

Dále jsou uvedeny modelové dopolední a odpolední tréninkové jednotky v rámci 

soustředění co do jejich obsahu. 

 

Modelové tréninkové jednotky: 

 

    Dopolední trénink 

1. rozběhání – lehký poklus, předkopávání, zakopávání, zdvihání kolen, lehký 

poklus    s důrazem na práci kotníků, 

2. atletická cvičení (pokud není stanoveno jinak, cvičení se odehrávají proti 

mírnému svahu) – starty ze stoje a pokleku, sprinty ze stoje a pokleku, 

z bojového postoje dřep vpřed oi-cuki, z bojového postoje dřep a vpřed gyaku-

cuki, vpřed jednoruč opakované odhození zátěže s doběhem, vpřed obouruč 

opakované odhození zátěže s doběhem, 

3. posilovací cvičení s vlastním tělem – kliky na jedné ruce následované sérií 

uraken-uči stejnou rukou, kliky na obou rukou následované sérií choku-cuki, 

4. cvičení ve vodě – kopy a údery pod vodou, plavání 

     



Odpolední trénink 

1. rozběhání – jako dopolední trénink 

2. atletické formy speciálních cvičení (pokud není stanoveno jinak, cvičení se 

odehrávají proti mírnému svahu) – údery do lapy se kterou se spolucvičenec 

pohybuje vzad, z bojového postoje dřep a vpřed oi-cuki do lapy, z bojového 

postoje dřep a vpřed gyaku-cuki, údery do lap umístěné ve čtyřech směrech po 

dobu 30 sekund, série mawaši-geri do lapy se kterou se spolucvičenec pohybuje 

vzad, vpřed gyaku-cuki a mawaši-geri do lapy se kterou se spolucvičenec 

pohybuje vzad, 

3. speciální zápasová cvičení – mawaši-geri diae, kombinace kopů na různá pásma, 

podmety s následnou technikou, úhyby před útokem spojené s protiútokem, práce 

se zápasovou vzdáleností apod. 

4. strečink a lehký výklus 

 

Po výše uvedeném soustředění bude následovat poslední týden všeobecně 

rozvíjejícího, který se bude vyznačovat snížením intenzity tréninkového zatížení a 

zvýšenou regenerací. 

 

 

3.2. Řazení a charakterizace tréninkových jednotek ve speciálně rozvíjejícím 

mezocyklu 

Speciálně rozvíjející mezocyklus bude charakteristický nárůstem objemu přípravy 

výrazně nad objem přípravy v mezocyklu všeobecně rozvíjejícím (s výjimkou týdenního 

soustředění). Intenzita tréninku by měla od počátku růst, s mírným poklesem před 

koncem mezocyklu. V této fázi přípravy by mělo být dosaženo vysokého stupně 

trénovanosti při získání a upevnění speciálních dovedností potřebných pro úspěšné 

vedení sportovního zápasu. Bude kladen důraz na stabilizaci vybraných technik a nácvik 

jejich použití proti soupeřům (Choutka a Dovalil, 1991). 

 

Pondělí  

Ranní trénink – trvání 45 minut, rozehřátí, strečink, údery a kopy do lapy nebo 

boxovacího pytle 

Odpolední trénink – trvání 70 minut, posilovací cvičení se zaměřením na rozvoj 

výbušnosti pohybů, rozehřátí, tlaky na lavičce podhmatem se střední až nižší zátěží ve 



třech sériích po 7 až 12 opakováních, výrazy jednoročních činek střídavě pravou a levou 

rukou ve třech sériích po 10 opakováních, přemisťování činky z prsou nad hlavu ve 3 

sériích po 8 opakováních, výpady ze stoje do zenkucu-dači ve 3 po 6 až 10 opakováních, 

dřepy s činkou na ramenou 3 série po 8 opakováních, 

 

Úterý  

První část tréninku bude zaměřená na stabilizaci vybraných dvou až tří technik jako 

např. kizami-cuki, mawaši-geri a uramawaši-geri. Stabilizace vybraných technik bude 

dosaženo mnohonásobným opakováním techniky za různých podmínek. Prvním krokem 

bude cvičením techniky tzv. do vzduchu se zaměřením hlavně na správné provedení 

pohybu. Dalšími kroky bude provádění techniky v zápasovém pohybu do vzduchu a na 

cíl. Cílem může být buď lapa nebo hlava partnera s tím, že s postupem času se i cíl bude 

pohybovat. V průběhu speciálně rozvíjejícího mezocyklu a dále v průběhu 

předzávodního  mezocyklu by mělo být dosaženo takového stupně stabilizace vybraných 

technik, aby průběh pohybu byl přesný a konstantní i v náročných situacích jako je např. 

nátlakový způsob boje ze strany soupeře před koncem zápasu či únava po absolvování 

velkého počtu zápasů (kumite individuální váhová kategorie a soutěž týmů). 

Druhá část tréninku bude zaměřena na sparing s aplikací stabilizovaných technik a 

jejich spojení do kombinací navzájem a i s jinými. 

Středa 

Ranní trénink – trvání 45 minut, rozehřátí, strečink, údery a kopy do lapy nebo 

boxovacího pytle 

Odpolední trénink – trvání 90 minut, speciální atletická cvičení, rozehřátí, rozběhání, 

strečink, bloky na rozvoj dynamiky paží a nohou  

 odrazy v bojovém postoji vpřed prováděné maximální rychlostí ze stoje nebo 

z dřepu, série rychlých kopů přední nohou (3 série po 5 až 7 sekundách) 

v každém garde s odpočinkem mezi sériemi 30 sekund, sparing 2 krát 2 minuty, 

strečink, 

 odhazování plného míče z dřepu do zenkucu-dači nebo se zápasovou krokovou 

variací v 6 sériích po 8 opakování v každém garde, rychlé cviky rukama jako 

např. uraken-uči ve 3 sériích po 10 opakováních v každém garde s odpočinkem 

mezi sériemi 30 sekund, sparing 2 krát 2 minuty, strečink, 

 

Čtvrtek 



První část tréninku bude zaměřená na stabilizaci vybraných dvou až tří technik jako 

např. kizami-cuki, mawaši-geri a uramawaši-geri. Stabilizace vybraných technik bude 

dosaženo mnohonásobným opakováním techniky za různých podmínek. Prvním krokem 

bude cvičením techniky tzv. do vzduchu se zaměřením hlavně na správné provedení 

pohybu. Dalšími kroky bude provádění techniky v zápasovém pohybu do vzduchu a na 

cíl. Cílem může být buď lapa nebo hlava partnera s tím, že s postupem času se i cíl bude 

pohybovat. V průběhu speciálně rozvíjejícího mezocyklu a dále v průběhu 

předzávodního  mezocyklu by mělo být dosaženo takového stupně stabilizace vybraných 

technik, aby průběh pohybu byl přesný a konstantní i v náročných situacích jako je např. 

nátlakový způsob boje ze strany soupeře před koncem zápasu či únava po absolvování 

velkého počtu zápasů (kumite individuální váhová kategorie a soutěž týmů). 

Druhá část tréninku bude zaměřena na sparing s aplikací stabilizovaných technik a 

jejich spojení do kombinací navzájem a i s jinými. 

 

Pátek 

Ranní trénink – trvání 45 minut, rozehřátí, strečink, údery a kopy do lapy nebo 

boxovacího pytle 

Odpolední trénink – trvání 90 minut, posilovací cvičení zaměřená na výbušnost 

v kombinaci s bezprostředně následujícími technikami do lapy nebo boxovacího pytle. 

Sobota 

Ranní trénink – trvání 45 minut, rozehřátí, strečink, údery a kopy do lapy nebo 

boxovacího pytle 

Odpolední trénink – trvání 45 minut, strečink, relaxace, plavání masáže. 

 

Neděle 

Relaxační cvičení – jedná se o soubor cvičení s vlastními prožitky za účelem dosažení 

maximálního svalového uvolnění. Mají veliký vliv na harmonizaci psychického stavu 

cvičícího. 

 

    Nejvyššího objemu tréninku je teoreticky zapotřebí dosáhnout ve druhém a třetím 

týdnu speciálně rozvíjejícího mezocyklu s tím, že intenzita od jeho počátku roste až do 

počátku 4. týdne a pak mírně klesá. Proto navrhuji v prvním a posledním týdnu 

mezocyklu vypustit sobotní trénink. 

 



3.3. Řazení a charakterizace tréninkových jednotek v předzávodním období 

V tomto mezocyklu objem tréninku již nedosahuje úrovně speciálně rozvíjejícího 

mezocyklu, na druhou stranu však po mírném poklesu intenzity koncem všeobecně 

rozvíjejícího makrocyklu intenzita přípravy nadále roste. Objem tréninku po výrazném 

poklesu koncem makrocyklu všeobecně rozvíjejícího by měl mírně růst s dosažením 

maxima uprostřed speciálně rozvíjejícího makrocyklu (Jakhel, 1992).  

 

Pondělí 

Převládají cvičení ve dvojicích. Po rozcvičení a strečinku následuje nácvik kombinací 

do lap na který naváže nácvik modelových zápasových situací jako tlak ze strany 

soupeře, utkání se soupeřem preferujícím techniky rukama či nohama, diae provedením 

technik, tzv. vycukávání soupeře, tlak na soupeře u čáry, zápasení v omezeném prostoru 

nebo při nedostatku času za nepříznivého skóre apod. Následuje volný sparing a zápasy. 

Cílem takovéto tréninkové jednotky je připravit závodníky na utkání s rozdílnými typy 

soupeřů a za různých podmínek. To je velice důležité z hlediska taktického potenciálu, 

neboť závodník navyklý na proměnlivé situace by měl být schopen v průběhu zápasu 

zhodnotit protivníka a přizpůsobit dané situaci výběr technických a taktických prvků, což 

je zjevná výhoda v zápase proti soupeři s omezeným technickým či taktickým 

potenciálem. 

Úterý 

Bloky se zaměřením na výbušnost 

 sprinty z nízkého startu 8 krát 20 metrů, v bojovém postoji rychlé zvedání zadní 

nohy do hiza-geri 30 sekund v každém garde, sparing nohama 2 krát 2 minuty 

Dále kombisérie: 

 tlaky na lavičce s činkou podhmatem 3 série po 6 opakováních následované 

rychlými cuki do boxovacího pytle v trvání 10 sekund 

 střídavé výrazy jednoručkami 3 série po 6 opakováních následované rychlými 

uraken-uči do boxovacího pytle 

 výpady s činkou na ramenech 3 série po 8 opakováních následované sériemi 

mawaši-geri do boxovacího pytle 10 sekund na každou nohu 

 vytáčení trupu ve stoji s činkou na ramenech 3 série po 10 opakováních 

následované sériemi gyaku-cuki s důrazem na práci boků 



 přednožování ve visu na hrazdě 3 série po 10 opakováních následované 

libovolnými útočnými kombinacemi do boxovacího pytle v trvání 10 sekund 

 

Středa 

Převládají cvičení ve dvojicích. Po rozcvičení a strečinku následuje nácvik kombinací 

do lap na který naváže nácvik modelových zápasových situací jako tlak ze strany 

soupeře, utkání se soupeřem preferujícím techniky rukama či nohama, diae provedením 

technik, tzv. vycukávání soupeře, tlak na soupeře u čáry, zápasení v omezeném prostoru 

nebo při nedostatku času za nepříznivého skóre apod. Následuje volný sparing a zápasy. 

Cílem takovéto tréninkové jednotky je připravit závodníky na utkání s rozdílnými typy 

soupeřů a za různých podmínek. To je velice důležité z hlediska taktického potenciálu, 

neboť závodník navyklý na proměnlivé situace by měl být schopen v průběhu zápasu 

zhodnotit protivníka a přizpůsobit dané situaci výběr technických a taktických prvků, což 

je zjevná výhoda v zápase proti soupeři s omezeným technickým či taktickým 

potenciálem. 

 

Čtvrtek 

Bloky se zaměřením na výbušnost 

 sprinty z nízkého startu 8 krát 20 metrů, v bojovém postoji rychlé zvedání zadní 

nohy do hiza-geri 30 sekund v každém garde, sparing nohama 2 krát 2 minuty 

 

Dále kombisérie: 

 tlaky na lavičce s činkou podhmatem 3 série po 6 opakováních následované 

rychlými cuki do boxovacího pytle v trvání 10 sekund 

 střídavé výrazy jednoručkami 3 série po 6 opakováních následované rychlými 

uraken-uči do boxovacího pytle 

 výpady s činkou na ramenech 3 série po 8 opakováních následované sériemi 

mawaši-geri do boxovacího pytle 10 sekund na každou nohu 

 vytáčení trupu ve stoji s činkou na ramenech 3 série po 10 opakováních 

následované sériemi gyaku-cuki s důrazem na práci boků  

 přednožování ve visu na hrazdě 3 série po 10 opakováních následované 

libovolnými útočnými kombinacemi do boxovacího pytle v trvání 10 sekund 

 



Pátek 

Převládají cvičení ve dvojicích. Po rozcvičení a strečinku následuje nácvik kombinací 

do lap na který naváže nácvik modelových zápasových situací jako tlak ze strany 

soupeře, utkání se soupeřem preferujícím techniky rukama či nohama, diae provedením 

technik, tzv. vycukávání soupeře, tlak na soupeře u čáry, zápasení v omezeném prostoru 

nebo při nedostatku času za nepříznivého skóre apod. Následuje volný sparing a zápasy. 

Cílem takovéto tréninkové jednotky je připravit závodníky na utkání s rozdílnými typy 

soupeřů a za různých podmínek. To je velice důležité z hlediska taktického potenciálu, 

neboť závodník navyklý na proměnlivé situace by měl být schopen v průběhu zápasu 

zhodnotit protivníka a přizpůsobit dané situaci výběr technických a taktických prvků, což 

je zjevná výhoda v zápase proti soupeři s omezeným technickým či taktickým 

potenciálem. 

 

Sobota 

Regenerace, masáže – platí zásada, že čím delší byla předchozí námaha, tím delší musí 

být odpočinek. Co se týká regenerace, pravidelným použitím sportovní masáže lze 

zkvalitnit regeneraci sil po tréninku a tak přispět k rychlejšímu odstranění únavy. 

 

Neděle 

Aktivní odpočinek – cvičení pro aktivní odpočinek jsou tělesná cvičení nízké intenzity 

zaměřená na zotavení (např. jogging, jízda na kole, běh, plavání). Je nutné jejich 

pravidelné zařazování. Při správné aplikaci umožní nárůst objemu zatížení až o 30%. 

Maximální objem tréninku by měl být na přelomu druhého a třetího týdne 

předzávodního mezocyklu a intenzita by měla dosáhnout vrcholu v polovině čtvrtého 

týdne. Cvičenci by měli být v tomto období schopni absolvovat první soutěže sezóny a 

v krátké době dosáhnout vrcholné formy. 

 

 

 

4. Hlavní období  

Hlavní období bude oproti běžnému modelu modifikováno jak již bylo uvedeno dříve. 

Po prvním soutěžním mezocyklu nebude následovat pouze makrocykus regenerační, ale 

za ním bude zařazeno minimalizované přípravné období obsahující zkrácené cykly 

všeobecně rozvíjející, speciálně rozvíjející a předzávodní. Tyto cykly budou 



zorganizovány podle jejich běžných schémat s přihlédnutím k jejich délce. Jak již bylo 

řečeno, jejich účelem bude určitý odpočinek cvičenců, který jim umožní dlouhodobě 

udržet formu během celého hlavního období. Po nich bude následovat druhý soutěžní 

mezocyklus, po něm regenerační mezocyklus a potom to makrocyklu ještě třítýdenní 

soutěžní makrocyklus. Nakonec bude následovat mezocyklus zotavný v přechodném 

období (Šebej, 1990). 

 

4.1. Řazení a charakterizace tréninkových jednotek v soutěžním období  

Objem tréninku by měl být v podstatě vyrovnaný v průběhu celého soutěžního 

mezocyklu. Intenzita zatížení by měla růst s dosažením maxima před polovinou 

makrocyklu a s následným krátkodobým částečným poklesem a opětovným nárůstem 

s dosažením maxima před koncem mezocyklu (Roubal, 1987). 

 

Pondělí 

Obsah pondělní tréninkové jednotky v soutěžním období je podobný obsahu 

pondělního tréninku v období předzávodním tzn., že většina cvičení probíhá s partnerem 

a obsahuje modelování zápasových situací, nácvik složitějších kombinací sestávajících 

z již zažitých technik. 

 

Úterý 

Trénink je uzpůsoben tak, aby cvičencům co nejvíce přibližoval podmínky panující na 

soutěžích jichž se zúčastňují tzn., že jeho převážnou část tvoří sparing a případně zápasy. 

Je nezbytné, aby cvičenci nosili veškeré chrániče, které používají při soutěžích, a aby na 

cvičení byli maximálně zkoncentrovaní zejména z důvodu předcházení zraněním. 

Součástí tréninkové jednotky jsou také cvičení zaměřená na rozvoj maximální rychlosti, 

jako např. prorážení visících novin údery choku-cuki nebo gyaku-cuki. Tato cvičení 

budou zařazena asi do jedné třetiny tréninku, kdy jsou ještě energetické zdroje cvičenců 

dostatečně k zabezpečení požadované efektivnosti těchto cvičení. 

 

Středa  

Stejné jako pondělí. Aktivní část tréninkové jednotky může být mírně zkrácena a 

zbylý čas by měl být věnován rozhovoru trenéra s cvičenci o otázkách taktiky, pravidel 

apod. Alternativně může být celá tréninková jednotka přesunuta na sobotu a nahrazena 

masážemi, relaxací a odpočinkem. 



 

Čtvrtek 

Trénink je uzpůsoben tak, aby cvičencům co nejvíce přibližoval podmínky panující na 

soutěžích jichž se zúčastňují tzn., že jeho převážnou část tvoří sparing a případně zápasy. 

Je nezbytné, aby cvičenci nosili veškeré chrániče, které používají při soutěžích, a aby na 

cvičení byli maximálně zkoncentrovaní zejména z důvodu předcházení zraněním. 

Součástí tréninkové jednotky jsou také cvičení zaměřená na rozvoj maximální rychlosti, 

jako např. prorážení visících novin údery choku-cuki nebo gyaku-cuki. Tato cvičení 

budou zařazena asi do jedné třetiny tréninku, kdy jsou ještě energetické zdroje cvičenců 

dostatečně k zabezpečení požadované efektivnosti těchto cvičení. 

 

Pátek 

Obsah  tréninkové jednotky v soutěžním období je podobný obsahu pondělního 

tréninku v období předzávodním tzn., že většina cvičení probíhá s partnerem a obsahuje 

modelování zápasových situací, nácvik složitějších kombinací sestávajících z již zažitých 

technik. 

 

Sobota 

Regenerace, masáže – platí zásada, že čím delší byla předchozí námaha, tím delší musí 

být odpočinek. Co se týká regenerace, pravidelným použitím sportovní masáže lze 

zkvalitnit regeneraci sil po tréninku a tak přispět k rychlejšímu odstranění únavy. 

 

 

 

Neděle 

Aktivní odpočinek – cvičení pro aktivní odpočinek jsou tělesná cvičení nízké intenzity 

zaměřená na zotavení (např. jogging, jízda na kole, běh, plavání). Je nutné jejich 

pravidelné zařazování. Při správné aplikaci umožní nárůst objemu zatížení až o 30%. 

 

Jak již bylo uvedeno, objem tréninku v závodním období by měl být mírně nižší než 

v období předzávodním, aby s ohledem na potřebný nárůst intenzity nedošlo 

k přetrénování svěřenců. Intenzita zatížení by měla od počátku závodního období růst, 

s krátkodobým poklesem v pátém až šestém týdnu. Vrcholu by měla dosáhnout před 

koncem soutěžního období s výrazným poklesem při přechodu do třítýdenního 



regeneračního mezocyklu. V navrženém modelu přípravy karatistů, který počítá se 

dvěma jedenáctidenními a jedním třítýdenním soutěžním obdobím vzroste v prvním 

regeneračním mezocyklu částečně objem zatížení (ovšem je třeba počítat s vlivem 

Vánoc) a sníží se koncem všeobecně rozvíjejícího mikrocyklu. Následně objem zatížení 

opět částečně vzroste během mikrocyklu speciálně rozvíjejícího a předzávodního a 

poklesne počátkem druhého závodního období, během něhož bude stabilně klesat. 

Intenzita tréninkového zatížení bude od konce regeneračního období vzrůstat s mírným 

poklesem ke konci předzávodního mikrocyklu a posléze poroste až do maxima, kterého 

dosáhne koncem druhého soutěžního období (Dovalil, 2001).  

V následujícím dvoutýdenním regeneračním mikrocyklu mírně vzroste objem a na 

jeho počátku poklesne intenzita, která dosáhne opět maxima koncem třetího soutěžního 

období. Počátkem přechodného období jak objem tak intenzita přípravy dosáhnou 

minima a mírně porostou. 

Pro mikrocykly všeobecně rozvíjející, speciálně rozvíjející a předzávodní budou 

použity upravené tréninkové jednotky odpovídajících mezocyklů s tím, že nebude 

použito cvičení k rozvoji maximální síly a případně se provedou další modifikace dle 

momentální situace a uvážení trenéra. 

Pro dosažení a udržení vhodného poměru objemu a intenzity tréninkového zatížení je 

nezbytné, aby trenér měl připraveny jednotlivé tréninkové jednotky z hlediska časového 

uspořádání a toto uspořádání udržovat. Další podmínkou je, aby svěřence ke cvičení 

odpovídajícím způsobem motivoval. Vzhledem k tomu, že Karate patří mezi úpolové 

sporty, a že tudíž kvalita přípravy v převážné míře závisí na technicko-taktické přípravě, 

nelze pouze operativním řízením objemu a intenzity tréninku dosáhnout přesného 

načasování formy, jako je tomu např. v atletice. Nezbytným předpokladem k dosažení 

úspěchu je samozřejmě volba vhodných cvičení, studium videozáznamů a také 

psychologická příprava závodníků. Nicméně respektování známých zákonitostí stavby 

tréninkového procesu by mělo být pro trenéry samozřejmostí (Choutka a Dovalil, 1991). 

 

 


