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1. Charakteristika tréninkového planu

1.1. Charakteristika soutéZni sezony

Soutézni sezona juniorti v podminkach Ceského svazu Karate (CSKe), a pii zahrnuti
n¢kolika mezinarodnich soutézi, trva prakticky od pocatku fijna do pocatku cCervna
nasledujiciho roku, coz ptfedstavuje 8 mésict dlouhé zavodni obdobi, v jehoz priibé¢hu je
mozno pozorovat dva vrcholy vzdalené od sebe asi 6 mésicii (z divodu vétsi
konkrétnosti vzchazim ze soutéZniho kalendafe CSKe na obdobi 2000/2001
aplikovaného na sezénu 2000/2001).

Prvni vrchol vsob& zahrnuje nékolik nomina¢nich turnaji na mistrovstvi CR,
popiipadé dvé soutéze v zahrani¢i. Druhy vrchol je od pocatku prosince do pocatku
ervna. Zahrnuje mistrovstvi CR, 3 kola Ligy druzstev, mezinarodni a narodni turnaje (a

pro nejlepsi alternativné mistrovstvi Evropy).

1.2. Charakteristika skupiny zavodniki
e skupina karatistli juniort ve véku 16 — 18 let
e stupen technické vyspélosti — 3. kyu az 1. dan
o télesné dispozice — heterogenni skupina obsahujici zavodniky vSech

hmotnostnich kategorii s riiznou vyskou a télesnymi typy

Predpoklada se, Ze vSichni zdvodnici patii k nejlepSim ve svém kraji a na narodni
urovni patii do skupiny asi 3 az 5 nejlepSich zavodnikl v ptisluSné kategorii, zatim bez
nejvyssich umisténi na mezinarodni scéné. Druzstvo téchto zdvodnikti by mélo patfit
k lepsi ¢asti v rdmci Ligy druzstev. V horizontu 1 az 2 let by se zavodnici méli zaradit do
tizké picky v CR (medailisté z narodnich mistrovstvi) a ti nejlepsi by se méli v ramci

reprezentace kvalifikovat na ME.

2. Model ro¢ni pripravy

Zakladem pftipravy je ro¢ni tréninkovy cyklus (ro¢ni makrocyklus) aplikovany
v jednoro¢nim az ve dvouletém obdobi, béhem né&jz by meéli zdvodnici dosahnout
maxima své vykonnosti. Je obtizné obecné stanovit rist ndroCnosti piipravy
v jednotlivych letech ¢i mésicich, nebot’ to je otazka dosazené trénovanosti v predchozim
obdobi a vykonnostniho stropu jednotlivych karatistd, a hodnoceni bude ptevazné

subjektivni. Pro dosazeni vyssi objektivity hodnoceni dosazené vykonnosti j nicméné



mozné urcit nékterd cviceni ¢i sportovni vykony, jako tieba sprint na kratkou vzdalenost,
ktera 1ze zméfit v jednotlivych mésicich ¢i letech ve fazich ptipravy, a ktera jsou tudiz
vhodna pro posuzovani trénovanosti jedince, a podle nich posoudit vyvoj vykonnosti
karatisty v urCité oblasti piipravy za uplynulé obdobi. Vlastnim kritériem ristu
vykonnosti je samoziejm¢ uspéSnost zdvodnika na soutézich, ktera vSak vlivem ristu
zéapasovych zkuSenosti nemusi nutn¢€ souviset s ristem trénovanosti v pojeti méfitelnych
vykonl. Zavodnik, ktery dé& piednost specidlnim cvi€enim mize za urcitych okolnosti
vykazat rGst vykonnosti vsoutézich i pifi poklesu trénovanosti vyjadiené napf.
v atletickych cvicenich. Jsem vSak presvédCen, ze rdst trénovanosti karatisty
v méfitelnych vykonech odpovidajiciho charakteru je podminkou dlouhodobéjsiho
perspektivniho riistu vykonnosti na soutézich, a to zejména u mladSich cvi¢enct. Znalost
fyzické zdatnosti jednotlivych svéfencii a potazmo celé skupiny je pro trenéra velice
dilezitd a méla by byt zadkladem pfi sestavovani jednotlivych tréninkovych jednotek
v prislusném obdobi ptipravy.

Pro ziskani objektivnich informaci o jednotlivych zdvodnicich navrhuji, aby vSichni
svéfenci ve skupiné absolvovali testy fyzické zdatnosti, a to bezprostiedné pied

zahéjenim piipravného obdobi, pfed zacatkem hlavniho obdobi a na jeho konci.

2.1. Modifikace ro¢niho tréninkového cyklu

Ro¢ni tréninkovy cyklus obecné ma tii obdobi: prechodné, pfipravné a hlavni neboli
soutézni. Pro dosahovéni Spickovych vykond ve dvou vrcholech, jejichz odstup je
v daném piipadé 6 mésici, pricemz prvni vrchol je co do kvality soutézi naro¢néjsi, ale
podle mého nazoru zapotiebi bézny model ro¢ni ptipravy sportovce, aplikovany napf.
v atletice, modifikovat, piestoZe i tento pamatuje na stoupani a klesani intenzity ptfipravy
v pribéhu soutézniho obdobi a miize tak do urcité miry odpovidat dvéma soutéznim
vrcholtim. Tyto vrcholy vsak jsou od sebe vzdaleny asi tii az tii a pil mésice (mezocykly
jsou Ctyitydenni), coz je podstatné méné nez v piipadé uvazované piipravy karatisti.
Jestlize vezmeme za obecny zéklad dynamiku tréninkového zatiZeni v pribéhu roku

podle Matvéjeva (Choutka a Dovalil, 1991), pak ro¢ni cyklus vypada takto:
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Piipravné obdobi ma délku kolem péti a pll mésice, soutézni obdobi kolem péti
meésict a prechodné asi jeden a pil mésice. Pripravné obdobi je rozdéleno na tii Casti,
stejné jako obdobi hlavni, jehoz dvé soutézni ¢asti jsou oddéleny regeneracni cCasti,
jejimz tkolem je zotaveni po absolvovanych soutéZich a regenerace pied dalsi ptipravou,
kterd je charakteristickd vysokou intenzitou. V ptipad€¢ dlouhotrvajiciho intenzivniho
zatézovani by jinak pravdépodobné u vétsSiny cvi¢enci doslo k pretrénovani a s tim
souvisejicimu poklesu formy (Kolaf, 1982). Pro dosazeni pozadovaného cile v naSem
pfipadé je mozno tento ro¢ni model modifikovat nékolika zplisoby. Prvni moznosti je
pouhé ptizpuisobeni délky jednotlivych mezocykll a piipravného a prechodného obdobi
tak, aby soutézni obdobi odpovidalo svoji délkou nasim podminkam, tzn. trvalo 7,5

mesice. V tom piipad¢€ by ro¢ni cyklus vypadal takto:
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ptipravné hlavni prechodné

Tato modifikace by sice odpovidala délkou hlavniho obdobi potiebé, avSak toto hlavni
obdobi by pro vétSinu cvi¢encl bylo pro pfiliSnou fyzicky i psychicky narocné a to
nebot’ zejména podzimni mezinarodni soutéZe budou casto obsazovany Spickovymi

juniory, piipravujicimi se naptiklad na mistrovstvi svéta mladeze a na mistrovstvi



Evropy (napf. Bohemia Cup muze byt generdlkou na ME mladeze pro reprezentaci
Slovenska apod.).

Dlouh¢ zavodni obdobi by se v kombinaci s velmi naro¢nou prvni ¢asti jisté odrazilo
poklesem sportovni formy. Proto se nabizi dal§i moznost, a tou je rozd¢lit hlavni obdobi
na dvé Casti a vc¢lenit do néj zkraceny specidlné rozvijejici mikrocyklus a ptredzavodni
mikrocyklus, popiipad€ 1 vyrazné zkraceny vSeobecné rozvijejici mikrocyklus (vlastné
by se jednalo o druhé zkracené ptipravné obdobi), které by navazovaly na mikrocyklus
regeneraéni (John, 1996). Pokud by v souladu s kalenddfem soutézi skonci prvni
soutézni vrchol v polovin€ prosince, navaze na n¢j tfitydenni mikrocyklus regeneracni,
ktery ovSem vzhledem ke své délce povahu mikrocyklu ptechazejiciho do tydenniho
mikrocyklu vSeobecné rozvijejiciho, ktery bude obsahovat micové hry a dal$i vhodné
prvky. Nasledujici specialné rozvijejici makrocyklus bude oproti pfedchozimu specialné
rozvijejicimu makrocyklu opét zkraceny a bude trvat dva tydny a bude nasledovan
dvoutydennim makrocyklem  pfedzavodnim. Dal§i mezocyklus soutézni bude
jedenactidenni a bude koncit mezindrodnim turnajem, resp. nasledujici den. Nasleduje
dvoutydenni regenera¢ni makrocyklus , ve kterém dojde k poklesu intenzity tréninku pii
zachovani objemu, ktery piejde do tfidenniho zavodniho objemu, po kterém nastane
Sestitydenni obdobi pfechodné.

Za zacCatek ro¢niho tréninkového cyklu zdiavodu ptehlednosti a tématického
usporadani povazuji prechodné obdobi po absolvované soutézni sezéné (Fojtik, 1973).
Uvazované prechodné obdobi, jak jiz uvadim vySe, ma planovanou délku 6 tydni.
Porotce 1éto je pro karatisty prechodnym obdobim, kdy se zpravidla nesoutézi,
automaticky se nabizi pro realizaci pfechodného obdobi. Klimatické podminky jsou
vhodné pro sportovni Cinnost venku, coz urychluje psychickou regeneraci, kterd se
dostavuje po zmeéné tréninkového prostiedi. V tomto obdobi je vhodné vyuzit
k provozovani sporti, které se svym charakterem od Karate vyrazné lisi, a které kromée
psychické a fyzické regenerace napomohou vyvazenému rozvoji pohybového aparatu a
zlepSeni motorickych schopnosti sportovci.

Uvedené pozadavky spliiuje velmi dobfe plavani nebo micové hry jako nohejbal,
volejbal ¢i stolni tenis. Pokud cvicenec trpi problémy s pohybovym aparatem, jako jsou
napt. bolesti kloubti, patete, Slach ¢i svalovych tponi, a to at v disledku zranéni
utrpénych pii zédvodech ¢i trénincich nebo v disledku pietizeni (resp. jednostranného ¢i
nevyvazené¢ho zatézovani), je vhodné v prechodném obdobi volit individuadlné takové

sportovni aktivity, které nezatézuji pokud mozno problémovou ¢ast téla a zaroven zajistit



rehabilitace, které ptispéji k brzkému Gstupu problémt ¢i k uzdraveni. Dle mé zkusSenosti
se karatisté¢ potykaji Casto s bolestmi patete v kiizové ¢i bederni oblasti, s bolestmi
kolennich a ramennich kloubt, loktl a kotnikli. Po skonceni soutézniho obdobi by proto
méli vSichni cvienci, ktefi se surCitymi zdravotnimi problémy potykaji, navstivit
sportovniho 1ékaife nebo Iékafe specialistu (napf. ortopeda) a absolvovat potiebna
vySetieni a ziskat nezbytné rady a doporuceni k 1é¢b¢ i rehabilitacim (Hamar a Lipkova,
1996).

Béhem ptechodného obdobi by mélo u cvicencti dojit k celkovému zotaveni, aby byli
pfipraveni na stupniovani objemu tréninku v pfipravném obdobi. To vSak neznamena
uplnou tréninkovou pauzu, ale prislusné snizeni objemu a intenzity tréninku a zaménu
specidlnich cviceni za doplitkové sporty, jak bylo uvedeno vySe. U karatistl 1ze fyzickou
kondici vyborn€ udrzovat béhanim v ptirod¢ ¢i jizdou na kole po cyklistické stezce.

V souladu s dynamikou zatizeni podle Matvéjeva (Choutka a Dovalil, 1991) navrhuji
po celé prechodné obdobi postupné mirné nartstani intenzity a koncem piechodného
obdobi mirny nartst objemu tréninku.

Na ptechodné obdobi plynule navaze obdobi piipravné, jehoz prvnim makrocyklem je
makrocyklus vSeobecné rozvijejici, trvajici 4 tydny. Ten bude zaméfen, jak jiz jeho
nazev naznacuje, na rozvoj vSeobecnych pohybovych dovednosti. Pro piipravu karatisti
se mi jevi jako nejvhodnéjsi preferovat v tomto obdobi atletickd cvi¢eni doplnéna
plavanim, leh¢im béhem a mi¢ovymi hrami. Neni ov§em vyloucena napt. stielba, kterd

sportovce uci koncentraci a vizualné-motorické koordinaci.

3. Piipravné obdobi

3.1. Razeni a charakterizace tréninkovych jednotek ve vieobecné rozvijejicim
makrocyklu

V pribéhu vSeobecné rozvijejiciho makrocyklu budou cvicenci absolvovat Ctyfi
tréninky tydné a to v pondé€li, utery, sttedu a patek plus doplitkové dvakrat tydné plavani
(¢tvrtek a sobota) a jednou lehky béh (nedéle). Prvni trénink bude zaméfen na rozvoj
silovych schopnosti, druhy na rozvoj zékladnich technik a reakci napt. formou micovych
her, atletickych cviceni a specidlnich posttehovych cviceni, tieti trénink bude vyrazné
atleticky zaméten.

Objem tréninku v souladu s dynamikou tréninkového zatizeni by mél stoupat a

dosdhnout maxima ve tfetim tydnu, s mirnym poklesem ve ¢tvrtém tydnu. Intenzita



tréninku by méla rist rovhomérné a dosdhnout na konci vSeobecné rozvijejiciho
makrocyklu (Dovalil, 2001).

Vzhledem k ovéfené skutecnosti, Ze ucinnost technik v Karate do zna¢né miry zavisi
na sile sjakou je technika provedena, povazuji za nezbytné zejména na pocatku
pripravného obdobi vénovat pozornost rozvoji silovych schopnosti cvic¢enci, a to z toho
davodu, ze v této fazi pripravy jesté nejsou kladeny takové naroky na rychlost pohybu.
ZlepSeni silovych schopnosti cvi¢encii by mélo pfispét rozhodujici mérou zejména pii
bodovani technikami na stfedni pasmo, kde je povolen relativné silny kontakt, coz lze
vyuzit pfi uderech jako gyaku-cuki, ale také pii kopech. Schopnost vést silné udery a
kopy na stfedni pdsmo miize hrat rozhodujici roli v zapasech proti kvalitnim soupetiim,
kdy zejména v zavéru zapasu kdy soupet vyviji maximalni tlak na ziskani rozhodujicich
bodl, rozhoduje casto schopnost zkoncentrovat energii do silnych uderti a kopt
schopnych zastavit utoéného protivnika, bez ohledu na to, zda za provedené techniky
byly udéleny body ¢i nikoli (Choutka a Dovalil, 1991).

Rozvoj silovych schopnosti by mél byt zaméifen na celé télo, a to jak z divodu
vyvazenosti silovych schopnosti cvi¢enct. tak z diivodu zachovani dobrého zdravotniho

stavu pokud jde o pohybovy aparat, zejména pateft.

Pondéli

Rozvoj maximdlni sily — posilovna, trvani 60 minut. K rozvoji maximalni sily se hodi
cviky s tézkymi ¢inkami provadéné s nizkym poctem opakovéni. Jednim ze zdkladnich
prvki tréninkové jednotky budou tlaky na lavicce s ¢inkou provadéné po 6 opakovanich
ve 4 az 5 sériich spfestdivkami mezi jednotlivymi sériemi asi 2 az 2,5 minuty.
Pozadovaného procviceni svalli hrudniku dosahneme zménou Sitky tchopu a zménou
uchopeni ¢inky podhmatem nebo nadhmatem. Tlaky provadéné nadhmatem vice zatizi
prsni svaly, zatimco tlaky provadéné podhmatem vice zatizi svaly ramenniho pletence,
které jsou =zapojovany pii provadéni piimych tuderi, ve sportovnim zéapase
nejpouzivanéjsich technik. Dal$im vyznamnym cvikem budou diepy s Cinkou. Také
tento cvik je mozné meénit a to zménou Sitky postoje, zménou orientace chodidel,
umisténim ¢inky na ramena nebo na hrudnik atd. Na rozvoj zadovych svalii doporucuji
zatadit tzv. mrtvé tahy, shyby na hrazdé nadhmatem a ptipadné hyperextenze.

Doplitkkové cviky ke cvikim vySe uvedenym mohou byt vypady vpied s €inkou na

ramenou, ukroky stranou s ¢inkou na ramenou, rotace trupu s ¢inkou na ramenou,



vyskoky z diepu s ¢inkou, vypony lytkovych svalii a riznd cviceni na aparatech. Na

zacCatku a na konci tréninkové jednotky je Zadouci zaradit rozehtati a strecink.

Utery

Karate — trvani 90 minut, strecink, kihon, kata, fizené¢ formy kumite, lehky sparing,
micové hry. Tréninkovou jednotku zahdjime rozehiatim a stre¢inkem nebo mi¢ovou hrou
jako fotbal. Nésledné zatfadime cviceni zaméfena na nacvik zdkladni techniky s cilem
zlepsit kvalitu provadénych technik. DalSim cvi¢enim budou kata (sestavy) -
vylepSovani jiz zvladnutych kata a nacvik novych kata. Po kata navrhuji zatazeni
fizenych forem kumite pro osvojeni si aplikace zdkladnich technik a zlepSeni odhadu
vzdalenosti. Na zavér tréninkové jednotky navrhuji zafazeni lehkého sparingu, ptipadné

micovych her a samoziejmé také strecinku.

Stireda

Atleticky zamétfena tréninkova jednotka, doba trvani 90 minut — rozcviceni, strecink,
bézecka abeceda, série kliki a sed-leht, starty do sprintu ze stoje, nizké starty, bézecké
useky 100, 250 a 500 metrd, ¢lunkovy béh, skoky snozmo, trojskok s stfiddnim stran,
opakované seskoky a vyskoky na $védskou bednu, diepy se submaximalnim usilim
s lehkou ¢inkou, odhazovani plného mice obouru¢ a jednoruc, vyrazy lehkou c¢inkou
v leze na lavic¢ce podhmatem, kliky se z4tézi vybusné, kopy a udery do boxovaciho pytle,

postiehova cvic¢eni — hra na babu apod.

Ctvrtek

Karate — trvani 90 minut, streCink, kihon, kata, fizené formy kumite, lehky sparing,
micové hry. Tréninkovou jednotku zahdjime rozehtatim a stre¢inkem nebo mi¢ovou hrou
jako fotbal. Nasledné zatadime cviceni zamétfena na nacvik zakladni techniky s cilem
zlepsit kvalitu provadénych technik. Dalsim cvi¢enim budou kata (sestavy) —
vylepSovéni jiz zvladnutych kata a nacvik novych kata. Po kata navrhuji zatazeni
fizenych forem kumite pro osvojeni si aplikace zékladnich technik a zlepSeni odhadu
vzdalenosti. Na zavér tréninkové jednotky navrhuji zatazeni lehkého sparingu, piipadné

micovych her a samoziejme také strecinku.

Patek



Rozvoj maximalni sily — posilovna, trvani 60 minut. K rozvoji maximalni sily se hodi
cviky s tézkymi ¢inkami provadéné s nizkym poctem opakovani. Jednim ze zdkladnich
prvki tréninkové jednotky budou tlaky na lavicce s ¢inkou provadéné po 6 opakovénich
ve 4 az 5 sériich spfestivkami mezi jednotlivymi sériemi asi 2 az 2,5 minuty.
Pozadovaného procviceni svali hrudniku dosdhneme zménou S§itky tichopu a zménou
uchopeni ¢inky podhmatem nebo nadhmatem. Tlaky provadéné nadhmatem vice zatizi
prsni svaly, zatimco tlaky provadéné podhmatem vice zatizi svaly ramenniho pletence,
které jsou zapojovany pii provadéni pifimych uderi, ve sportovnim zéapase
nejpouzivanéjsich technik. DalSim vyznamnym cvikem budou diepy s Cinkou. Také
tento cvik je mozné meénit a to zménou Sitky postoje, zménou orientace chodidel,

umisténim ¢inky na ramena nebo na hrudnik atd. Na rozvoj zddovych svali doporucuji

zatadit tzv. mrtvé tahy, shyby na hrazd¢ nadhmatem a ptipadné hyperextenze.

Sobota
Regenerace, masaze — plati zasada, ze ¢im delsi byla pfedchozi ndmaha, tim del$i musi
byt odpocinek. Co se tykd regenerace, pravidelnym pouZzitim sportovni masaze lze

zkvalitnit regeneraci sil po tréninku a tak piispét k rychlejSimu odstranéni tnavy.

Nedéle
Relaxacni cviceni — jedna se o soubor cviceni ¢ vlastnimi prozitky za ucelem dosazeni
maximalniho svalového uvolnéni. Maji veliky vliv na harmonizaci psychického stavu

cviciciho.

Pokud budeme davkovat tréninkové zatizeni v makrocyklu vSeobecné rozvijejicim
podle Matvéjeva, tzn. s maximem objemu tréninku v jeho tfeti Ctvrting, ptichazi v ivahu
upravit na tfeti tyden makrocyklu vSeobecné rozvijejiciho tydenni soustiedéni (Choutka
a Dovalil, 1991). V jeho pribéhu ziskaji cvicenci potfebny stupent kondice, ktery jim
umozni zvladnout efektivné nasledujici sportovni ptipravu.

Pro uvazované tydenni soustfedéni navrhuji pouzit model, ktery pouziva byvaly
Séftrenér Slovenské reprezentace ing. Jan Longa, ktery je charakterizovan velkou
rozmanitosti cviceni zahrnujici béh, atletickou prlpravu, atletickd specidlni cviceni,

posilovani a specidlni stabiliza¢ni cviceni. Soustfedéni trva 8 dnt, pficemz prvni a



posledni den tréninku probiha ¢astecné, a to s ohledem na organizaci piijezdu a odjezdu.

Jednotlivé dny maji nasledujici strukturu:

1.

Ranni trénink — zacatek 7:00, ranni rozcvicka, streCink, terénni béh 3,5 km,
vydychani, stre¢ink

Dopoledni trénink — 10:00 az 12:00, rozbéhani, atleticka cviceni, posilovaci
cviceni, cviceni ve vodé nebo plavani

Odpoledni trénink — 16:00 az 18:00, rozbéhani, atletické formy specidlnich
cviceni, specialni zapasova cviceni, vyplavani a stre¢ink

Vecerni trénink — 20:15 az 21:00, alternativné micové hry nebo rozehtati,

posilovani na nékolika stanovistich a stabilizace technik do lap

Objem tréninku je pomérné vysoky, coz je v souladu s pozadavkem na rdst objemu

tréninku ve tfeti ctvrtin€ vSeobecné rozvijejici ¢asti ptipravného obdobi. Vysoké zatizeni

piechazejici do posledniho tydne vSeobecné rozvijejici Casti, ktery je charakteristicky

poklesem intenzity tréninku a zvySenou regeneraci je vlastné uvodem do specialné

rozvijejici ¢asti ptipravy a umoziluje ji zacit s vyssi intenzitou a objemem.

Dale jsou uvedeny modelové dopoledni a odpoledni tréninkové jednotky v ramci

soustiedéni co do jejich obsahu.

Modelové tréninkové jednotky:

Dopoledni trénink

1.

rozbehani — lehky poklus, ptedkopavani, zakopéavani, zdvihdni kolen, lehky
poklus s drazem na praci kotnikd,

atletickd cvieni (pokud neni stanoveno jinak, cviceni se odehrdvaji proti
mirnému svahu) — starty ze stoje a pokleku, sprinty ze stoje a pokleku,
z bojového postoje diep vpted oi-cuki, z bojového postoje diep a vpred gyaku-
cuki, vpfed jednoru¢ opakované odhozeni zatéze s dobéhem, vpied obouruc¢
opakované odhozeni zatéze s dobéhem,

posilovaci cviceni s vlastnim télem — kliky na jedné ruce nasledované sérii
uraken-uci stejnou rukou, kliky na obou rukou nasledované sérii choku-cuki,

cviceni ve vod¢ — kopy a udery pod vodou, plavani



Odpoledni trénink

1. rozbéhani — jako dopoledni trénink

2. atletické formy specialnich cvi¢eni (pokud neni stanoveno jinak, cvifeni se
odehravaji proti mirnému svahu) — udery do lapy se kterou se spolucvicenec
pohybuje vzad, z bojového postoje diep a vpied oi-cuki do lapy, z bojového
postoje diep a vpted gyaku-cuki, udery do lap umisténé ve Ctyfech smérech po
dobu 30 sekund, série mawasi-geri do lapy se kterou se spolucvi¢enec pohybuje
vzad, vpted gyaku-cuki a mawasi-geri do lapy se kterou se spolucvicenec
pohybuje vzad,

3. specialni zapasova cviceni — mawasi-geri diae, kombinace kopl na rizna pasma,
podmety s naslednou technikou, tthyby pted utokem spojené s protititokem, prace
se zapasovou vzdalenosti apod.

4. streCink a lehky vyklus

Po vySe uvedeném soustiedéni bude nésledovat posledni tyden vSeobecné
rozvijejiciho, ktery se bude vyznaCovat snizenim intenzity tréninkového zatizeni a

zvysenou regeneraci.

3.2. Razeni a charakterizace tréninkovych jednotek ve specialné rozvijejicim
mezocyklu

Specialné rozvijejici mezocyklus bude charakteristicky nartistem objemu pfipravy
vyrazné nad objem piipravy v mezocyklu v§eobecné rozvijejicim (s vyjimkou tydenniho
soustfedéni). Intenzita tréninku by méla od pocatku rlst, s mirnym poklesem pied
koncem mezocyklu. V této fazi piipravy by mélo byt dosazeno vysokého stupné
trénovanosti pii ziskani a upevnéni specidlnich dovednosti potfebnych pro uspésné
vedeni sportovniho zapasu. Bude kladen dlraz na stabilizaci vybranych technik a nacvik

jejich pouziti proti soupeitim (Choutka a Dovalil, 1991).

Pondéli

Ranni trénink — trvani 45 minut, rozehtati, strec¢ink, udery a kopy do lapy nebo
boxovaciho pytle

Odpoledni trénink — trvani 70 minut, posilovaci cviceni se zaméfenim na rozvoj

vybusnosti pohybt, rozehtati, tlaky na lavicce podhmatem se stfedni az niz$i zatézi ve



ttech sériich po 7 az 12 opakovéanich, vyrazy jednoro¢nich Cinek sttidavé pravou a levou
rukou ve tiech sériich po 10 opakovanich, pfemistovani ¢inky z prsou nad hlavu ve 3
sériich po 8 opakovanich, vypady ze stoje do zenkucu-daci ve 3 po 6 az 10 opakovanich,

dfepy s ¢inkou na ramenou 3 série po 8 opakovanich,

Utery
Prvni ¢ast tréninku bude zamétend na stabilizaci vybranych dvou az tii technik jako
napf. kizami-cuki, mawasi-geri a uramawasi-geri. Stabilizace vybranych technik bude
dosazeno mnohonasobnym opakovanim techniky za rtiznych podminek. Prvnim krokem
bude cvi¢enim techniky tzv. do vzduchu se zaméfenim hlavné na spravné provedeni
pohybu. Dal§imi kroky bude provadéni techniky v zapasovém pohybu do vzduchu a na
cil. Cilem muze byt bud’ lapa nebo hlava partnera s tim, Ze s postupem c¢asu se i cil bude
pohybovat. V pribé¢hu specidlné¢ rozvijejictho mezocyklu a dale v pribéhu
predzavodniho mezocyklu by mélo byt dosazeno takového stupné stabilizace vybranych
technik, aby priibéh pohybu byl piesny a konstantni i v naro¢nych situacich jako je napf.
natlakovy zpiisob boje ze strany soupeie ptfed koncem zépasu ¢i Gnava po absolvovani
velkého poctu zapasii (kumite individudlni vahova kategorie a soutéz tymd).
Druhé c¢ast tréninku bude zamétfena na sparing s aplikaci stabilizovanych technik a
jejich spojeni do kombinaci navzajem a i s jinymi.
Stireda
Ranni trénink — trvani 45 minut, rozehtati, streCink, udery a kopy do lapy nebo
boxovaciho pytle
Odpoledni trénink — trvani 90 minut, specidlni atleticka cviceni, rozehtati, rozb&hani,
strecink, bloky na rozvoj dynamiky pazi a nohou
e odrazy v bojovém postoji vpted provadéné maximdlni rychlosti ze stoje nebo
z dfepu, série rychlych kopt pfedni nohou (3 série po 5 az 7 sekundach)
v kazdém garde s odpo€inkem mezi sériemi 30 sekund, sparing 2 krat 2 minuty,
strecink,
e odhazovani plného mice z diepu do zenkucu-daci nebo se zapasovou krokovou
variaci v 6 sériich po 8 opakovani v kazdém garde, rychlé cviky rukama jako
napt. uraken-uci ve 3 sériich po 10 opakovanich v kazdém garde s odpocinkem

mezi sériemi 30 sekund, sparing 2 krat 2 minuty, strecink,

Ctvrtek



Prvni ¢ast tréninku bude zaméfena na stabilizaci vybranych dvou az tfi technik jako
napft. kizami-cuki, mawasi-geri a uramawasi-geri. Stabilizace vybranych technik bude
dosazeno mnohondsobnym opakovéanim techniky za riznych podminek. Prvnim krokem
bude cvicenim techniky tzv. do vzduchu se zaméfenim hlavné na spravné provedeni
pohybu. Dal§imi kroky bude provadéni techniky v zdpasovém pohybu do vzduchu a na
cil. Cilem muze byt bud’ lapa nebo hlava partnera s tim, Ze s postupem c¢asu se i cil bude
pohybovat. V pribéhu specidlné rozvijejiciho mezocyklu a déale v pribéhu
pfedzavodniho mezocyklu by mélo byt dosazeno takového stupné stabilizace vybranych
technik, aby prubéh pohybu byl piesny a konstantni i v narocnych situacich jako je napft.
natlakovy zpusob boje ze strany soupete pied koncem zapasu ¢i tnava po absolvovani
velkého poctu zapasii (kumite individudlni vahova kategorie a soutéz tymd).

Druhé c¢ast tréninku bude zamétfena na sparing s aplikaci stabilizovanych technik a

jejich spojeni do kombinaci navzdjem a i s jinymi.

Patek

Ranni trénink — trvani 45 minut, rozehtati, streCink, tdery a kopy do lapy nebo
boxovaciho pytle

Odpoledni trénink — trvani 90 minut, posilovaci cvi¢eni zaméfend na vybusnost
v kombinaci s bezprostiedné nasledujicimi technikami do lapy nebo boxovaciho pytle.
Sobota

Ranni trénink — trvani 45 minut, rozehtati, streCink, udery a kopy do lapy nebo
boxovaciho pytle

Odpoledni trénink — trvani 45 minut, streCink, relaxace, plavani masaze.

Nedéle

Relaxacéni cviceni — jedna se o soubor cviceni s vlastnimi prozitky za ucelem dosazeni
maximalniho svalového uvolnéni. Maji veliky vliv na harmonizaci psychického stavu
cviciciho.

Nejvyssiho objemu tréninku je teoreticky zapotfebi dosahnout ve druhém a tfetim
tydnu specidlné rozvijejiciho mezocyklu s tim, ze intenzita od jeho pocatku roste az do
pocatku 4. tydne a pak mirné klesd. Proto navrhuji v prvnim a poslednim tydnu

mezocyklu vypustit sobotni trénink.



3.3. Razeni a charakterizace tréninkovych jednotek v piedzivodnim obdobi

V tomto mezocyklu objem tréninku jiz nedosahuje urovné specialné rozvijejiciho
mezocyklu, na druhou stranu vSak po mirném poklesu intenzity koncem vSeobecné
rozvijejiciho makrocyklu intenzita ptipravy nadale roste. Objem tréninku po vyrazném
poklesu koncem makrocyklu vSeobecné rozvijejictho by mél mirné riist s dosazenim

maxima uprostied specialné rozvijejiciho makrocyklu (Jakhel, 1992).

Pondéli
Pievladaji cviceni ve dvojicich. Po rozcviceni a streCinku nasleduje nacvik kombinaci
do lap na ktery navaze nacvik modelovych zapasovych situaci jako tlak ze strany
soupete, utkani se soupefem preferujicim techniky rukama ¢i nohama, diae provedenim
technik, tzv. vycukavéni soupefte, tlak na soupete u ¢ary, zapaseni v omezeném prostoru
nebo pfi nedostatku ¢asu za neptiznivého skore apod. Nasleduje volny sparing a zapasy.
Cilem takovéto tréninkové jednotky je pfipravit zavodniky na utkdni s rozdilnymi typy
soupeit a za riznych podminek. To je velice diilezité z hlediska taktického potencidlu,
nebot’ zdvodnik navykly na proménlivé situace by mél byt schopen v prubéhu zapasu
zhodnotit protivnika a ptizplsobit dané situaci vybér technickych a taktickych prvkd, coz
je zjevna vyhoda v zapase proti soupeii somezenym technickym ¢i taktickym
potencialem.
Utery
Bloky se zaméfenim na vybusnost
e sprinty z nizkého startu 8 krat 20 metrti, v bojovém postoji rychlé¢ zvedani zadni
nohy do hiza-geri 30 sekund v kazdém garde, sparing nohama 2 krat 2 minuty
Dale kombisérie:
e tlaky na lavicce s cinkou podhmatem 3 série po 6 opakovanich nasledované
rychlymi cuki do boxovaciho pytle v trvani 10 sekund
e stiidavé vyrazy jednoruckami 3 série po 6 opakovanich nasledované rychlymi
uraken-uci do boxovaciho pytle
e vypady s ¢inkou na ramenech 3 série po 8 opakovanich nasledované sériemi
mawasi-geri do boxovaciho pytle 10 sekund na kazdou nohu
e vytaCeni trupu ve stoji s cinkou na ramenech 3 série po 10 opakovanich

nasledované sériemi gyaku-cuki s dirazem na praci bokii



e prednozovani ve visu na hrazdé 3 série po 10 opakovanich nésledované

libovolnymi ito¢nymi kombinacemi do boxovaciho pytle v trvani 10 sekund

Stireda

Prevladaji cviceni ve dvojicich. Po rozecviceni a strecinku nasleduje nacvik kombinaci
do lap na ktery navaze nacvik modelovych zapasovych situaci jako tlak ze strany
soupete, utkani se soupefem preferujicim techniky rukama ¢i nohama, diae provedenim
technik, tzv. vycukavani soupefte, tlak na soupete u cary, zapaseni v omezeném prostoru
nebo pfi nedostatku ¢asu za neptiznivého skore apod. Nasleduje volny sparing a zapasy.
Cilem takovéto tréninkové jednotky je pfipravit zavodniky na utkdni s rozdilnymi typy
soupetll a za riznych podminek. To je velice dulezité z hlediska taktického potencidlu,
nebot’ zavodnik navykly na proménlivé situace by mél byt schopen v pribéhu zapasu
zhodnotit protivnika a ptizplsobit dané situaci vybér technickych a taktickych prvki, coz
je zjevna vyhoda v zapase proti soupeii somezenym technickym ¢i taktickym

potencialem.

Ctvrtek
Bloky se zaméfenim na vybusnost
e sprinty z nizkého startu 8 krat 20 metrti, v bojovém postoji rychlé zvedani zadni

nohy do hiza-geri 30 sekund v kazdém garde, sparing nohama 2 krat 2 minuty

Dale kombisérie:

e tlaky na lavi¢ce s ¢inkou podhmatem 3 série po 6 opakovanich nasledované
rychlymi cuki do boxovaciho pytle v trvani 10 sekund

e stiidavé vyrazy jednoruckami 3 série po 6 opakovanich ndsledované rychlymi
uraken-uci do boxovaciho pytle

e vypady s Cinkou na ramenech 3 série po 8 opakovanich nasledované sériemi
mawasi-geri do boxovaciho pytle 10 sekund na kazdou nohu

e vytaceni trupu ve stoji s c¢inkou na ramenech 3 série po 10 opakovanich
nasledované sériemi gyaku-cuki s dirazem na praci boki

e prednozovani ve visu na hrazdé¢ 3 série po 10 opakovanich nésledované

libovolnymi itoénymi kombinacemi do boxovaciho pytle v trvani 10 sekund



Patek

Ptevladaji cviceni ve dvojicich. Po rozcviceni a stre¢inku nasleduje nacvik kombinaci
do lap na ktery navaze nacvik modelovych zipasovych situaci jako tlak ze strany
soupete, utkani se soupefem preferujicim techniky rukama ¢i nohama, diae provedenim
technik, tzv. vycukavani soupefte, tlak na soupete u ¢ary, zapaseni v omezeném prostoru
nebo pii1 nedostatku Casu za nepiiznivého skore apod. Nasleduje volny sparing a zapasy.
Cilem takovéto tréninkové jednotky je pfipravit zavodniky na utkdni s rozdilnymi typy
soupetil a za riznych podminek. To je velice dilezité z hlediska taktického potencidlu,
nebot’ zavodnik navykly na proménlivé situace by mél byt schopen v prubéhu zapasu
zhodnotit protivnika a ptizpiisobit dané situaci vybér technickych a taktickych prvka, coz
je zjevna vyhoda v zapase proti soupeii somezenym technickym ¢i taktickym

potencidlem.

Sobota
Regenerace, masaze — plati zasada, ze ¢im delsi byla pfedchozi ndmaha, tim del$i musi
byt odpocinek. Co se tykd regenerace, pravidelnym pouZzitim sportovni masaze lze

zkvalitnit regeneraci sil po tréninku a tak piispét k rychlejSimu odstranéni tnavy.

Nedéle
Aktivni odpocinek — cviceni pro aktivni odpocinek jsou télesna cviceni nizké intenzity
zaméfend na zotaveni (napf. jogging, jizda na kole, b&h, plavani). Je nutné jejich
pravidelné zatazovani. Pfi spravné aplikaci umozni narast objemu zatizeni az o 30%.
Maximalni objem tréninku by mél byt na prelomu druhého a tfetiho tydne
pfedzadvodniho mezocyklu a intenzita by méla dosahnout vrcholu v poloviné ctvrtého
tydne. Cvicenci by méli byt v tomto obdobi schopni absolvovat prvni soutéze sezény a

v kratké dobé dosdhnout vrcholné formy.

4. Hlavni obdobi

Hlavni obdobi bude oproti béZznému modelu modifikovano jak jiz bylo uvedeno diive.
Po prvnim soutéZznim mezocyklu nebude nasledovat pouze makrocykus regeneracni, ale
za nim bude zafazeno minimalizované pfipravné obdobi obsahujici zkracené cykly

vSeobecné¢ rozvijejici, specidlné rozvijejici a predzavodni. Tyto cykly budou



zorganizovany podle jejich béznych schémat s prihlédnutim k jejich délce. Jak jiz bylo
feCeno, jejich ucelem bude urcity odpocinek cvicencti, ktery jim umozni dlouhodobé
udrzet formu béhem celého hlavniho obdobi. Po nich bude nasledovat druhy soutézni
mezocyklus, po ném regenera¢ni mezocyklus a potom to makrocyklu jesté tfitydenni
soutézni makrocyklus. Nakonec bude nésledovat mezocyklus zotavny v pfechodném

obdobi (Sebej, 1990).

4.1. Razeni a charakterizace tréninkovych jednotek v soutéznim obdobi

Objem tréninku by mél byt v podstaté vyrovnany v prubéhu celého soutézniho
mezocyklu. Intenzita zatizeni by meéla rist s dosazenim maxima pifed polovinou
makrocyklu a s naslednym kratkodobym castecnym poklesem a opétovnym nariistem

s dosazenim maxima pied koncem mezocyklu (Roubal, 1987).

Pondéli
Obsah pondé€lni tréninkové jednotky v soutéznim obdobi je podobny obsahu
pondélniho tréninku v obdobi piedzdvodnim tzn., Ze vétSina cviceni probihd s partnerem

vvvvvv

z jiz zazitych technik.

Utery

Trénink je uzplisoben tak, aby cvi¢enciim co nejvice pfiblizoval podminky panujici na
soutézich jichz se zucCastnuji tzn., ze jeho prevaznou Cast tvori sparing a ptipadné zapasy.
Je nezbytné, aby cviCenci nosili veSkeré chranice, které pouzivaji pii soutézich, a aby na
cviceni byli maximalné zkoncentrovani zejména z diivodu pfedchdzeni zranénim.
Soucasti tréninkové jednotky jsou také cvi¢eni zamétend na rozvoj maximalni rychlosti,
jako napft. prorazeni visicich novin tdery choku-cuki nebo gyaku-cuki. Tato cviceni
budou zafazena asi do jedné tietiny tréninku, kdy jsou jesté energetické zdroje cviCenct

dostate¢né k zabezpeceni pozadované efektivnosti téchto cviceni.

Stireda

Stejné jako pond¢li. Aktivni ¢ast tréninkové jednotky muze byt mirné zkracena a
zbyly ¢as by mél byt vénovan rozhovoru trenéra s cvicenci o otazkach taktiky, pravidel
apod. Alternativné mize byt celd tréninkova jednotka pfesunuta na sobotu a nahrazena

masazemi, relaxaci a odpocinkem.



Ctvrtek

Trénink je uzpisoben tak, aby cvi¢enciim co nejvice ptiblizoval podminky panujici na
soutézich jichz se zacasthuji tzn., Ze jeho pievaznou Cast tvofi sparing a piipadné zapasy.
Je nezbytné, aby cvicenci nosili veSkeré chranice, které pouzivaji pti soutézich, a aby na
cviceni byli maximalné zkoncentrovani zejména z diivodu predchazeni zranénim.
Soucéasti tréninkové jednotky jsou také cviceni zaméfend na rozvoj maximalni rychlosti,
jako napf. prorazeni visicich novin udery choku-cuki nebo gyaku-cuki. Tato cviceni
budou zatazena asi do jedné tfetiny tréninku, kdy jsou jest¢ energetické zdroje cvi¢enct

dostatecné k zabezpeceni pozadované efektivnosti téchto cviceni.

Patek

Obsah tréninkové jednotky v soutéZznim obdobi je podobny obsahu pondé€lniho
tréninku v obdobi pfedzavodnim tzn., Ze vétSina cviceni probihd s partnerem a obsahuje
modelovani zapasovych situaci, nacvik slozitéjSich kombinaci sestavajicich z jiz zazitych

technik.

Sobota
Regenerace, masaze — plati zasada, ze ¢im delsi byla pfedchozi ndmaha, tim del$i musi
byt odpocinek. Co se tykd regenerace, pravidelnym pouZzitim sportovni masaze lze

zkvalitnit regeneraci sil po tréninku a tak piispét k rychlejSimu odstranéni tnavy.

Nedéle
Aktivni odpocinek — cviceni pro aktivni odpocinek jsou télesna cviceni nizké intenzity
zaméiena na zotaveni (napf. jogging, jizda na kole, béh, plavani). Je nutné jejich

pravidelné zatazovani. Pfi spravné aplikaci umozni narast objemu zatizeni az o 30%.

Jak jiz bylo uvedeno, objem tréninku v zavodnim obdobi by mél byt mirné nizsi nez
v obdobi piedzavodnim, aby sohledem na potfebny narGst intenzity nedoslo
k pretrénovani svétencl. Intenzita zatizeni by méla od pocatku zdvodniho obdobi riist,
s kratkodobym poklesem v patém az Sestém tydnu. Vrcholu by méla dosdhnout pied

koncem soutézniho obdobi svyraznym poklesem pii piechodu do tfitydenniho



regeneraéniho mezocyklu. V navrzeném modelu pfipravy karatistd, ktery pocitd se
dvéma jedenactidennimi a jednim tfitydennim soutéZnim obdobim vzroste v prvnim
regeneraénim mezocyklu c¢aste¢né¢ objem zatizeni (ovSem je tfeba pocitat s vlivem
Vanoc) a snizi se koncem vSeobecné rozvijejiciho mikrocyklu. Nasledné objem zatizeni
opét Castecné vzroste béhem mikrocyklu specidlné rozvijejictho a ptredzadvodniho a
poklesne pocatkem druhého zavodniho obdobi, béhem néhoz bude stabiln¢ klesat.
Intenzita tréninkového zatizeni bude od konce regeneracniho obdobi vzriistat s mirnym
poklesem ke konci pfedzavodniho mikrocyklu a posléze poroste az do maxima, kterého
dosahne koncem druhého soutézniho obdobi (Dovalil, 2001).

V nasledujicim dvoutydennim regenera¢nim mikrocyklu mirné¢ vzroste objem a na
jeho pocatku poklesne intenzita, kterd dosdhne opét maxima koncem tfetiho soutézniho
obdobi. Pocatkem piechodného obdobi jak objem tak intenzita pfipravy dosdhnou
minima a mirn¢ porostou.

Pro mikrocykly vSeobecné rozvijejici, specidlné rozvijejici a predzavodni budou
pouzity upravené tréninkové jednotky odpovidajicich mezocykll stim, Ze nebude
pouzito cviceni k rozvoji maximalni sily a pfipadné se provedou dal§i modifikace dle
momentalni situace a uvazeni trenéra.

Pro dosazeni a udrzeni vhodného poméru objemu a intenzity tréninkového zatizeni je
nezbytné, aby trenér mél pfipraveny jednotlivé tréninkové jednotky z hlediska ¢asového
uspofadani a toto uspofadani udrzovat. Dal$i podminkou je, aby svéfence ke cviceni
odpovidajicim zpisobem motivoval. Vzhledem k tomu, ze Karate patii mezi tpolové
sporty, a ze tudiz kvalita pripravy v pfevazné mife zavisi na technicko-taktické ptiprave,
nelze pouze operativnim fizenim objemu a intenzity tréninku dosdhnout ptesného
nacasovani formy, jako je tomu napf. v atletice. Nezbytnym piedpokladem k dosazeni
uspéchu je samoziejm¢ volba vhodnych cviceni, studium videozaznami a také
psychologicka ptiprava zavodnikd. Nicméné respektovani znamych zakonitosti stavby

tréninkového procesu by mélo byt pro trenéry samoziejmosti (Choutka a Dovalil, 1991).



