Zakonitosti zvySovania vykonnosti v kar ate

Vyvoj karate v poslednom obdobi sa vyrazne zrychlil. Vrcholové karate je determinované
rychlost’'ou, technickou dokonalost'ou, taktickou vyspelostou a psychickou odolnost’ou. Zaostavanie
v ktorgkol'vek z uvedenych schopnosti znamena na vrcholnych eurdpskych a svetovych turnajoch
stop uz v tvodnych elimina¢nych kolach.

K ondiéné predpoklady

Slc¢asna Uroven Sportovych vykonov v karate kladie vysoké poziadavky na Groven kondi¢nych
schopnosti. Medzi dominantné pohybové schopnosti pre Sportovy vykon v karate patria:
- - vybudnasila
- - rychlost reakcie
- - akénarychlost
- - S§pecidlnavytrvalost’ v rychlosti
Nizka droven uvedenych schopnosti neumoziuje dosahovat’ kvalitné vykony v karate. Z hladiska
UspeSnosti Statng reprezentacie v karate nadobuda tato problematika osobitny vyznam a niti venovat’
slistredenl pozornost’ vyberu talentov pre vrcholové karate. Pritom treba brat’ do Gvahy cely rad
otazok od rozvoja pohybovych schopnosti vzhladom na ich geneticky dan( Groven, vyuZzitim
senzitivnych obdobi, individualizécie zat'aZenia, adaptécie organizmu na zataZenie a d’asSich
somatickych , psychologickych a socidlnych faktorov, ktoré navzgom vplyvaju na rozvoj vykonnosti.

Technické predpoklady kumite

Era pretekarov, ktorych Gspechy boli postavené na jedingj technike, spravidia diae-gjaku cuki,
patri uz do histérie. Uspechy stcasne svetove 3picky st podmienené Sirokym repertuarom technik.
Bez dokonalého zvladnutia derov a kopov a ich vzajomngl kombinacii doplnenych Sirokou plejadou
podréZacich technik a to vSetko v Gtotnom alebo obrannom prevedeni si jednym z predpokladov
Sportovych Uspechov. Technicka priprava je procesom zameranym na osvojenie a zdokonal'ovanie
Sportovych schopnosti, ktorymi karatista prejavuje svoj vykonnostny potencial v zlozitych
podmienkéch sit'aze. Osvojenie si techniky je pomerne zlozity proces, v ktorom vel'mi dolezitt dlohu
zohravaju g individualne vlastnosti karatistu ako je somatotyp alebo nervovy typ, ktoré sa prgavuju
v jeho Style.

Vramci pripravy karatistov na Grovni reprezentacie mé v procese motorického ucenia
techniky najvacsi vyznam féaza stabilizécie. 1de predovsetkym o to, aby priebeh pohybu bol presny a
konStantny g v zloZitych a ndrocnych podmienkach sitaze. Technika sa tymto podmienkdm musi
prispdsobit’ a si¢asne musi byt’ aj odolna voci rusivym vplyvom najréznejSieho druhu (npr. sliperové
opatné garde — streh, robi mnohim pretekdrom vel'ké problémy a nie st schopni Uspesne Gtogit).
Mnohonasobnym opakovanim techniky sa pod tlakom istého zataZenia jednotlivé pohyby
zautomatizuju. Takyto stav umoziuje karatistovi dokonale sa koncentrovat’ na priebeh zapasu a nie na
vlastné vykonanie uderu, kopu alebo ich kombinacie. Systematické davkovanie zat'aZenia v ramci
technickej pripravy patri k ngjprogresivngiSim metédam tréningu karatistov vySSe vykonnostnej
drovne.

Taktické predpoklady — Uroven taktickych vedomosti

Proces takticke pripravy musi vSestranne reSpektovat’ vrodené a ziskané dispozicie karatistu,
apreto charakter aj Uroven takticke pripravenosti st vzdy individudlne. Pri takticke priprave boja sa
musi vychédzat’" zindividudinych predpokladov a skisenosti karatistu, ktoré si podloZzené
schopnostou zovSeobeciiovat’ a v praxi vyuZivat' vlastné g cudzie skisenosti. Tieto schopnosti je
nevyhnutné cielavedomo v tréningu rozvijat’.

Psychick& odolnost’

Maximalny vykon v ktorejkol'vek Sportove discipline je podmieneny nielen somatickymi,
motorickymi a fyziologickymi predpokladmi, ale a celou radou 3pecifickych psychickych
predpokladov. Skisenosti taktiez ukazuju , Ze silné a vyrovnané osobnosti sa v sitaznych
podmienkéch presadzuju lepSie nez Sportovcei ktorych osobnostny zéklad je nevyrazny, nevyhraneny,
cize labilny.
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Castym sprievodnym javom predovsetkym mladych zaginajlcich karatistov je strach. Strach
ako jedna z emdécii motivuje konanie, ktorého vysledkom je Unik z telesne (bolestivé zranenie) alebo
psychicky (nedspech) ohrozujlce situacie. Strach maregresivny vplyv, ¢o pri zpaseni v karate moze
znamenat’, Ze prvotna reakcia na akykol'vek sliperov podnet je bud’ kontrakcia, alebo pohyb vzad. Aj
ked’ negativita emécie je primarne vrodena, je mozné 3pecifickou formou ucenia vypestovat’
toleranciu k negativnym eméciam. Z tohoto pohl'adu je doleZité postupné narastanie skusenosti
karatistu v zapase.

Psychické stavy mézu vyznamne ovplyviiovat' priebeh Sportového vykonu a v kladnom i
zapornom zmysle ovplyviuju priebeh (dobre) osvojenych UGtocnych alebo obrannych technik.
Vysledky testov psychickej odolnosti Spi¢kovych kararatistov potvrdzuja, Ze vitazi maja nizky stuper
nervozity a depresie.

Objem aintenzita zat’azenia v priprave kar atistu

Objem aintenzita zataZenia v tréningovom procese rozhoduju otom, k akym zmenam v stave
trénovanosti a vykonnosti dbjde. Tréningovy proces preto musi byt planovany avyhodnocovany.
Vykonnostny rast v karate je procesom adaptatnych zmien na Grovni organizmu, organov, tkaniv
abuniek, spojeny sprocesom osvojovania s U¢elného uplatiovania taktiky boja. Rychlost’
adaptacnych zmien zavisi od pohlavia, veku, zdravotného stavu, typu nervove ¢innosti, trénovanosti
a emociondng odolnosti.

Cieravedomym, dlhodobym a systematickym pésobenim v tréningovom procese dochadza
v organizme Sportovca k zmenam, ktoré sa prgavuju rastom Specializovane Sportovej vykonnosti.

Objem zat’aZenia
Objemom oznacujeme kvantitativnu stranku tréninkového procesu. Hlavhym ukazovate’om objemu
tréningového zat'aZenia s casové Udaje otréningove c¢innosti (doba trvania cvicenia), pocty
opakovani cvikov, zostav, odrazov, vrhov, kilometrédZ (metréz), tonaz (kg).
Objemové charakteristiky tréningového zat'aZenia karatistov v rocnom cykle pripravy su :
- - pocet dni tréningov
- - pocet tréningovychjednotiek - tréning karate

- atleticky tréning

- posiliiovaci tréning

- - pocet turnajov
- - potetvitazstiev aprehier - ippon — pocet

- nihon - pocet

- sanbon - pocet

Intenzita zat’azenia
V karatistickgl praxi sa intenzita zataZzenia charakterizuje ngjcasteSie ako rychlost’ karatistickej
techniky, resp. frekvencia karatistickych technik. Pri posiliiovacich tréningoch je intenzita zat'aZenia
charakterizovana ako velkost’ arychlost’ prekonéavaného odporu.
Vztah medzi objemom aintenzitou tréningového zataZzenia je v etape zékladného ale g
Specializovaného tréningu charakteristicky vysokym tréningovym objemom pri niZSgj intenzite .
V etape vrcholového tréningu sa potrebné adaptacné zmeny docielia len vysokymi objemami pri
maximalngj Urovni intenzity tréningového zat'aZenia.
Dosahovanie adaptacnych zmien atym a zvySovanie Sportovel vykonnosti nembze byt trvalo
zaistovany I'ubovolne volenym tréningovym zat'aZzenim. Karate je rychlostno-silovy Sport, kde pri
Sportovom zépase resp. cviceniach kata si aktivované predovSetkym rychle oxidativne arychle
glykolytické svalové viakna. K aktivacii tychto vidken je potrebné tréningové zat'aZzenie vysoke
intenzity.
Pre ndzornost’ uvadzame zapéajanie prislusnych energetickych systémov v organizme Sportovcov podla
vel'kosti intenzity tréningového zat'aZenia :
maximal na intenzita — anaerobna — alaktétové zat'azenie — vyrazne nad 180 pulzov / min
- doba trvania zat'aZenia 5 az 20 sekind
- intenzita zat'aZzenia maximalna
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- interval odpocinku 1 : 4 (zat'aZenie : zotavenie)
- forma odpocinku - aktivna
submaximél na intenzita — anaerobnd — laktétové zat’azenie — nad 180 pulzov / min
- doba trvania zat'aZenia 20 az 120 sekind
- intenzita zat'aZenia submaximalna
- interval odpocinku 1 : 3 (zat'aZenie : zotavenie)
- forma odpocinku - aktivna
strednd intenzita — aerobno-anaerobné (zmieSané) zat'azenie — 150 az 180 pulzov / min
- doba trvania zat'azenia nad 3 min.
- intenzita zat'aZenia — pulzova frekvencia na konci cvi¢enia okolo 180
- interval odpocinku 1 : 1 (zat'aZenie : zotavenie)
- forma odpocinku - aktivna
nizkaintenzita  —aerobné zat’'aZzenie okolo 160 pulzov
- doba trvania zat'azenia 30 min. aviac
- intenzita zat'azenia 130 — 170 pulzov / min
ZvySovanim intenzity zat'aZzenia pulzova frekvencia stupa, spoklesom intenzity klesg, tietco zmeny
odraZaju podiel aerobnych a anerobnych procesov pri danom cviceni.

VyuZitie prostriedkov z inych Sportov v Sportovej priprave kar atistu

Metodika a vyskum v Sportovom karate nema dihu historiu a preto je nevyhnutné opriet’ sa o
poznatky a tréningoveé plany zo Sportovych odvetvi pri ktorych st limitujlce kondi¢né schopnosti
porovnatel'né s karate. Z mnozstva Sportovych odvetvi spomenieme len tie, ktoré nadli Siroké
uplatneniev trénerskej praxi.

Atleticka priprava
UZ davngSie sa ukézalo, Ze cesta mnohych UspeSnych zahrani¢nych, ale i slovenskych
karatistov vedie cez dosledni a kvalitni atletickGl pripravu. Atleticka priprava totiz poskytuje
optimalne moZnosti pre rozvoj vybusng sily, reakéng rychlosti, axceleraéng rychlosti , Specialng
vytrvalosti v rychlosti ako dominantnych schopnosti pre Sportovy vykon v karate. VSeobecna
vytrvalost’, o ktori sa mnohi tréneri prostrednictvom atletiky snaZia, nie je rozhodujlca a netreba jej
venovat’” maximalnu pozornost. Treba sa snazit' o dosiahnutie take) Urovne, ktora si Sportovy zépas
vyZaduje. Samotny zdpas v karate v trvani troch minit predstavuje vykon, ktory je mozné prirovnat’ k
vykonu v behu na stredné trate. Ciel’'om atletického tréningu karatistov je aplikaciou vhodnych cviceni
vyvolavat’ v organizme potrebné adaptaéné zmeny pri submaximanom az maximanom zat'azeni.
Vyberom 3$pecifickych cviceni a vhodnym davkovanim, ktoré spbsobuje najvécsie naruSenie
homeostédzy v organizme, sa vyvolavaju U¢inky, ktoré sa najviac bliZzia k zapasovym situaciam v
karate. Ako bolo uz nepriamo nazna¢ené, samotnd atleticka priprava je idealna pre mnohé Sportové
odvetvia, ma viak svoje Specifika a zvlastnosti, vd’aka ktorym nestaci kopirovat’ atletické pripravy
atlétov - Specialistov. Boj so sekundami, respektive centimetrami, nie je v karate rozhodujuci, a preto
satreba pozerat’ na atleticky tréning karatistu predovSetkym ako na prostriedok smerujuci k zlepSeniu:
- dynamiky pohybu v zapasisku
- rychlosti Startov (nastupov) s karatistickymi technikami
- rychlostno - vytrval ostnych shopnosti.
V obsahu atletického tréningu karatistov by nemali chybat’ prvky koordinacie bezeckého kroku (tzv.
bezecka abeceda), Sprintérske Starty a krétke Sprinty, odrazové cvic¢enia jednou a oboma nohami,
temparske Useky od 300 do 1 000 m, vrhy gulou-guliarsky viacboj a pod., pricom hlavhym ciel’om by
malo byt hlradanie pohybovych (rychlostnych, odrazovych) kombinécii, blizkych karatistickym
technikam.

Priklad atletickej tréningovej jednotky na rozvoj rychlostnych schopnosti :

Bezecké cvicenia ( bezecka abeceda, skokovy beh)

Sprinty z nizkeho dartu8 — 10 x 40-50m

Skoky z drepu jednou nohou s opdtovnym prechodom do drepu a ndslednou zmenou odrazovej nohy 4
X 10 — 16 skokov

Guliarsky viachoj (vrhy pravou al'avou rukou — imitécie Uderovych technik, sipazné odhody) 60 -
80 pokusov
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Stupnovany beh 8x80m
V bojovom postoji dynamické dvihanie zadnej nohy do hiza — geri 3 x 15 — 30 sekand  kazdou
nohou

Posiliiovanie

Silové schopnosti  vyznamnym spdsobom ovplyviuju vykon v karate. Vykon v karate
nezavisi od maximélnej sily, ale od sily, ktoru karatista je schopny vyvinat' pri vysokych rychlostiach
svalove kontrakcie. Schopnost’ produkovat’ silu pri réznych rychlostiach méze byt do znacnegj miery
Specifickd, a v individualnych pripadoch nemusi byt vysoka Uroven sily pri pomalych rychlostiach
pohybu zérukou, Ze jedinec bude schopny vyvijat’ vel'ka silu g pri vySSich rychlostiach. Kym cvicenia
s vySSimi vahami pri pomalSich rychlostiach pohybu zlep3uja predovdetkym maximélnu silu, pri
nizkych rychlostiach kontrakcie, dynamickeé cvicenia maju Specificky G¢inok prednostne na silu, ktord
je jedinec schopny vyvinat pri rychlych pohyboch. Z tohoto dévodu, pri rozvoji vybusng sily
treba vyuzivat' predovdetkym dynamické cvicenia s 'ahSimi vdhami (odportca sa 35 - 55 %z
hmotnosti, s ktorou dokaze jedinec urobit’ jedno opakovani€). DOl€Zité je, aby tieto cviky boli
vykonavané s maximénym usilim, ¢ize aby pri kazdom z nich islo o maximalny vykon. Od vykonu,
ktory predstavuje stéin sily a rychlosti kontrakcie totiz v rozhodujicel miere zavisi aktivécia
jednotlivych druhov svalovych vidkien. K aktivacii rychlych glykolytickych viakien zodpovedajucich
za vybusnu silu dochadza vtedy, ked’ pri dynamickom cvié¢eni dosahuje intenzita svalovej kontrakcie
80 % maximél neho vykonu.
Na za&klade tychto poznatkov, treba pri rozvoji dynamicke sily reSpektovat’ individualny typ karatistu
a vyuzivat' pri tréningu iba ten pocet opakovani, ktory zarucuje aktivaciu vsetkych viakien,
predovsetkym v&ak rychlych glykolytickych, ktoré st z hl'adiska vybusngj sily v karate najdoleZitejSie.
Ideélne by bolo preto optimalne vyuzivat’ pri tréningu monitorovacie zariadenie, ktoré pri kazdom
opakovani zaznamena hodnoty vykonu, a upozorni cvi¢iaceho optickym a akustickym signalom na
pokles vykonu pod kritickd Uroven. Pokles vykonnosti je signdlom pre ukonéenie série a zaradenie
odpocinku. Takto absolvovy tréning minimalizuje opakovania s nedostato¢nou intenzitou, ktoré
nezabezpeiuju rozvoj vybusng sily.
Aby doslo k adaptacnym zmenam v svalovych partiach, ktoré najviac ovplyviuju vykon v portovom
karate (rychlost’ a sila iderov a kopov) je nutné, aby jednotlivé cviky boli prispdsobené karatistickym
technikdm a zat'azovali préve inkriminované svalové skupiny. Tymi najtypickeSimi st napriklad:
tlaky v I'ahu na laviéke suchopom ¢inky podhmatom, striedavé , vyrazy“ jednoru¢nymi cinkami v
'ahu na podlahe, v stgji s ¢inkou na pleciach vypady (vykrocenie) vpred, ¢i imitécia Gderov s malymi

¢inkami.

Priklad tréningovel jednotky narozvoj vybusneg sily

Zhyby na hrazde nadhmatom 3 x 8-10 opakovani
Trh do podrepu 3x5

Premiestnenie ¢inky na prsia 3x5

Imitécia Uderov v stoji s malymi ¢inkami 3 x 10 sek.

Drepy s ¢inkou na ramenéch 3 x 8 opakovani
KTuky na bradlach 3x12-15

Vyrazy jednoruckami v 'ahu na chrbte 3x 8 opakovani kazdou rukou
Tlaky v 'ahu nalavi¢ke (Gchop podhmatom) 3x 8
Posiliovanie brusného svalstva na Sikme lavicke 3x30-50

Obsah Sportove] pripravy v kumite

Moderné chapanie kumite je zaloZzené na celoploSnom pohybe a schopnosti v maximéalnej
rychlosti a presnosti vykonavat' Siroku Skalu Uderovych , kopacich a podrazacich technik resp. ich
kombinéacii. Sportovy vykon v kumite je limitovany dokonalostou Gtoénej a obranngj techniky ktort
pretekar ziska mnohonédsobnym opakovanim na zéklade vysokej Urovne kondi¢nych schopnosti.
Objem tréningového zat'aZenia v etape Specialng Sportove Upripravy sa postupne zniZuje, ale zvysuje
sa intenzita. V tréningu sa uplatnia Specifické rychlostno-silové kondi¢né cviky v Uzke vazbe na
technicko-takticku pripravu. Délezita ulohu zohravaju g individudlne vlastnosti karatistu (somatotyp,
nervovovy typ), ktoré sa prgavuji na jeho Style (Gtocny alebo obranny typ). Vzrastd pocet
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modelovych tréningovych zdpasov a sOtfaznych Startov. V tréningovom procese je jednou
z ngjdéleziteSich Uloh stabilizacia tokui waza, a postupne rozSirovat’ repertuar toénych a obrannych
technik.

Pri stabiliz&cii techniky ide predovSetkym o to, aby priebeh pohybu bol presny a konStantny & v
Zlozitych a naro¢nych podmienkach sit'aze. Mnohonasobnym cvi¢enim sa pod tlakom vysokého
zataZenia jednotlivé pohyby zautomatizujd. Takyto stav umoZziuje karatistovi optimalne reagovat’ na
zapasovl situéaciu.  Systematické davkovanie zataZzenia v rédmci technickeg pripravy patri k
najprogresivneg Sim metddam tréningu Sportovcov vySSg vykonnostnej Urovne.

Priklad tréningovej jednotky so zamer anim na stabilizaciu techniky

Uder kizami-cuki

Charakteristika:

- - &artovacia pozicia je najblizSie k siperovi a relativne po najkrat3g dréhe sa udierajuca past’
dostava na,, bodované‘ miesto najcastgSie tvar protivnika

- - vysokeériziko kontaktu na tvér sipera

- - vysoké néroky kladené na technicku realizaciu zo strany rozhodcov

Sledované parametré :

- - optimadlna pozicia Gtocngj ruky a uvolnenost’ svalov

- - spravne zvolena vzdiaenost’ pre zahgjenie Utoku

- - dodrZanie optimalng dréhy Uderu ako aj nasledného stiahnutia udierajucej ruky

- - maximanarychlost’ Uderu a nadsledného stiahnutia

- - maximalnapresnost zasahu stpera

Priklad téningového bloku na stabilizaciu kizami-cuki zahriiuje Gdery :

- - namieste - 40 - 60 opakovani kazdou rukou
- - v pohybe modelujucom Sportovy zdpas na pasivheho sa sipera 60 - 80 Utokov kazdou rukou
- - v modelovom zdpase s itokom na podnet slpera - 5x2min

- - v handicapovom boji — modelovana forma zapasu v ktorom Gto¢nik aplikuje 'ubovolné Gtoky
a obrana ma moznost’ pouzit’ len techniku kizami -cuki 3 x 2 min

Anticipacia

Charakteristika :

- - v karatistickeg terminol 6gii zndmejSia ako diae, je schopnost’ predvidat’ vyvoj situécie

- - ide o0 zvl&stny , nacasovany” prejav (Uder, protiuder ¢i kop) Uzko spéty s ,,automatickym®
pohybom

- - podstata diae spociva v bohatych skisenostiach, ktoré umoziiuja zapasnikovi predvidat’ vyvoj
anasledky tej-ktorej akcie, resp. zacat’ Utok ako prvy.

Sledované parametre :

- optimalny postoj a pohyb v nom, vySky poloZenia t'aZiska a polohy rik

- - rychlost reakcie

Priklad tréningove jednotky so zameranim na stabilizaciu diae je po objemovej a obsahove stranke

podobny s predchadzajdcim prikladom.

Tréningovy proces v hlavnom (sit'aznom) obdobi je zamerany na vylad’ovanie a udrZiavanie vysokej

Sportovej formy, zdokonalenie technicke pripravenosti a taktickych schopnosti, a dosahovanie

maximalnych vykonov na turngjoch.. Tréning karate je zamerany predovstetkym na modelovi formu

stitaznych situécii.

Cvienie s partnerom — modelovanie tréningovej jednotky
Kumite je cvicenie obrannych a Gtocnych technik, medzi dvoma alebo viacerymi stpermi.
V kumite sa okrem rozvoja Uto¢nych a obrannych technik rozvija g :
- - Cit prespravnu vzdialenost
- - spravne natasovanie Utoku alebo protidtoku
- - optimanost vyberu technik
Rozlisujeme tieto zakladné formy kumite :
jakusoku - kumite — v ktorom je vopred presne uréené kto - aku techniku vykonava
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dZiju — kumite — vSetky techniky sl vykonavané Tubovolne a cvi¢enci nemaju uréené akym
spbsobom a kam maju viest’ svoje techniky. Do teto skupiny zaradujeme g kumite-Siai — ¢ize sit'az
v kumite podl'a pravidiel Sportového zapasu
bunkai — kumite — cvi¢enie rieSenia jednotlivych bojovych situacii kata
Cvic¢enie spartnerom svyuzitim réznych modelovych foriem kumite ma nenahraditel'ny
vplyv prerozvoj vykonnosti v $portovom zépase.
Cvicenie s partnerom méZeme rozddlit’ :
1) z priestorového hradiska - cvi¢enie na mieste
- cvicenie v pohybe — usmerneny pohyb (spravidla lineérny)
- vol'ny pohyb
2) z taktického hradiska - ofenzivna forma zépasu
- defenzivna forma zdpasu (pasivna alebo aktivna — blok protiutok)
- - kombinécia ofenzivng a defenzivng formy zapasu

Objem a intenzita zat'aZenia v cviceni spartnerom s vyznamnymi faktormi v stabilizacii
Standartnych a neStandartnych zapasovych situécii.

Objem ma viest' k zdokonaleniu zvladnutia modelovych situécii s UspeSnost'ou min 70% (presnost’
zasahu, spravna forma techniky)

Intenzita pri cvi¢eni s partnerom ma pripravit’ karatistu vykonat” opakovanie modelovych situécii so
submaximélnym az maximanym Usilim v ¢asovom intervale bliziacom sa diZke trvania Sportového
zapasu, resp. trvania kata.

Vyznamné postavenie v priprave karatistov ma zaradenie r6znych foriem modelovych zapasov,
s 'ubovolnym uréenim Uto¢nych alebo obrannych variantov resp. ich vzgomnych kombinécii. Efekt
tohoto cvic¢enia sa vyrazne zvyS ak modelované zapasy s0 rozhodované a kau¢ pocas nich
bezprostredne analyzuje rieSenie zdpasovych situacii.

Ing. Jan Longa 7. Dan
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