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1.3 Analyza etapy zaciatocCnej Sportovej Specializdcie v karate
Vyvojové a psychické zmeny jednotlivcov v tejto etape

Roc¢ny tréningovy cyklus v karate ma dva vrcholy zamerané na hlavné sutaze, to
znamenad, ze v karate skor ako o ro¢nom tréningovom cykle hovorime o dvoch polro¢nych
tréningovych cykloch, ktoré sa rozdel'uju na pripravné, hlavné a prechodné obdobie. Cyk-
lus troch obdobi (pripravné, hlavné a prechodné) sa tu teda opakuje dvakrat do roka. Uve-
dené delenie plati vSak az od konca etapy zaciatocnej Sportovej Specializicie. Na jej za-
¢iatku (t. j. do doby nez sa karatisti pravidelne zacasthuju sitazi) sa ro¢ny tréningovy
cyklus na pripravné, hlavné a prechodné obdobie nerozdel'uje. Prebieha ako suvisly pro-
ces — hlavné obdobie (sutaze v iom maju skor kontrolny charakter) s prechodnym obdo-
bim vacsinou v obdobi letnych prazdnin. Pomer vSeobecnej a Specialnej pripravy v etape
zaCiatocnej Sportovej Specializacie je v pripravnom obdobi 60 % : 40 %, v hlavnom obdo-
bi 20 % : 80 % a v prechodnom obdobi 70 % : 30 % (Kral P. a P., 1979).

Etapa zaciatocnej Sportovej Specializacie v karate, ako Sportova priprava mladeze, je
dolezitou formou pohybovej vychovy mladého karatistu. Aby splnila svoje poslanie, pri-
pravit’ mladych karatistov na neskorsi Sportovy tréning a vrcholova vykonnost’, musi vy-
chadzat’ z dosledného aplikovania zakonitosti vyvoja cloveka a vedeckych poznatkov jeho
ovplyvilovania. V opa¢nom pripade by mohla negativne ovplyvnit’ nie len vykonnost, ale
aj zdravotni a vyvojovu oblast’ mladého karatistu. To znamena, Ze kazda praca s dieta-
tom, teda aj Sportova priprava etapy zaciatoCnej Sportovej Specializacie, musi vychadzat z
vekovych zéakonitosti, ktoré su predpokladom pre spravny a harmonicky vyvoj mladého
jednotlivca, ale zaroven limituju aj kvalitu a kvantitu pohybovej aktivity.

Etapa zacCiatocnej Sportovej Specializdcie v karate sa da vekovo vymedzit’ priblizne
na obdobie 9/10 az 14/15 rokov. Vekové obdobie, ktorym je vymedzena etapa zaciatocnej
Sportovej Specializacie, je prechodom medzi mladsim a star$im Skolskym vekom.

Z anatomického hladiska sa nami sledované obdobie 10 — 11 rokov vyznaéuje vy-
raznej$im rastom a vyvojom vnutornych organov. Zakladny vplyv na telesny vyvin maju
zlazy s vnatornym vylu¢ovanim. Ich funkcia vplyva na rast tela, ale aj na vyvin psychiky.
Vyvijaji sa srdce a plica. Srdce pracuje uz pravidelnejsie, dychanie je eSte povrchné,
vitalna kapacita pl'ic pribiida pravidelne. Analyzatory su uz sformované, ale ich citlivost
sa zvySuje v priebehu obdobia. Napriklad zrakova ostrost’ sa medzi 6. — 15. rokom zvysuje
0 60 % (Drlikovéa a kol., 1992). Zmeny nastavaji aj v nervovom systéme. Ten sa vyvija
najrychlejsie do 7. roku, potom sa vyvoj spomali, ale nastava d’alsia diferenciacia a zdo-
konalovanie vnutornej stavby. Vytvaraju sa nové spojenia a upresiuji sa analytické a
syntetické procesy v mozgu. Prejavy podrazdenia prevazuji nad utlmom, ¢o sa prejavuje
v charaktere detskej ¢innosti. Vlastna nervova ¢innost’ je labilna, mozno da pozorovat’ na
mensej schopnosti sustredit’ sa (Dovalil a kol., 1982). Podobne kostra nie je eSte vyvinuta,
v tomto vekovom obdobi nakol’ko nie st vytvorené trvalé zakrivenia chrbtice. Stavba kos-
tiu 11 az 12-ro¢nych karatistov sa sice neodliSuje od stavby kosti dospelého karatistu, ale
osifikacia nie je eSte ukoncena. Znamena to, Ze pohybovy aparat v uvedenom vekovom
obdobi nema este taku odolnost’ na zat'az ako v dospelosti. Chrupkovité Casti a eSte nezo-
sifikované Casti kosti maju zvySent nachylnost’ na zranenia pri tlaku a trhavych pohyboch.
Preto by mala hlavne v prvych fazach etapy zaciatoCnej Sportovej Specializacie v karate
prevazovat’ vSestrannost’, tréningové jednotky by mali byt realizované €o najpestrejsie.
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Vyvazena pozornost’ by sa mala venovat’ rozvoju vSetkych pohybovych schopnosti, upev-
fovaniu zdravia a zvySovaniu odolnosti organizmu karatistu.

1.3.1 Zameranie kondicnej pripravy etapy zaciatocnej Sportovej Specializacie
v karate

Tréningové zatazenie sa na zaciatku etapy zaciatocnej Sportovej Specializacie zvySu-
je narastom objemu, ku koncu etapy sa postupne pomocou zvysovania intenzity prechadza
od objemového vSestranného tréningu k Specidlnemu. Na rozvoj telesnej aj technickej
pripravenosti sa vyuzivaju telesné cvicenia, ktoré Harre (1973), Matvejev (1982) a Chout-
ka — Dovalil (1987) zarad’ujui do Styroch skupin. Cvicenia vS§eobecne rozvijajice, Special-
ne cvicenia, Specifické cvicenia vlastnej stitaznej discipliny a cvicenia pre aktivny odpo-
¢inok.

V pohybovej priprave etapy zaciatoCnej Sportovej Specializacie sa na rozvoj vse-
obecnych a Specialnych pohybovych schopnosti pouzivaji, podobne ako v etape Sportove;j
predpripravy, cvicenia vSeobecne rozvijajuce a cvicenia pre aktivny odpocinok, nakol'ko
podl'a Matvejeva (1982) zabezpecuju vsestrannost’ ako zédklad harmonického rozvoja jed-
notlivca. Znamena to, ze rozvijaju aj tie pohybové schopnosti, ktoré nie su pre karate Spe-
cifické, podporuji rozvoj srdcovocievneho a dychacieho systému, rozvoj koordinacie a
vSetkych pohybovych schopnosti, na zaklade ktorych si karatisti rychlejsie osvojuju zlozi-
tejSiu Sportova techniku. Vzhl'adom na vek karatistov a ich prirodzent potrebu hrat’ sa a
sttazit, sa do etapy zaciatoCnej Sportovej Specializacie ako vSeobecne rozvijajuce cvice-
nia zarad’uju Stafety, sutaze, ipolové hry (na jednej strane ako prostriedok rozvoja pohy-
bovych schopnosti, na druhej strane ako spestrenie tréningovej jednotky), akrobatické
cvicenia, posiliiovacie cvicenia (s vlastnou hmotnost'ou, plnymi loptami, val¢ekmi, ex-
pandermi a pod.), cvienia s loptiCkami (stolnotenisovymi, mikkymi tenisovymi), hry
(basketbal, futbal, upravené ruggby), a ak to podmienky dovol'uju, beh a hry v prirode,
cvicenie v bazéne a iné.

Cvicenia pre aktivny odpocinok sa pouzivaju v priebehu zotavovacich faz Sportového
tréningu, nakol'’ko predstavuju zmenenu pohybovu ¢innost,, vzhl'adom k prave ukoncené-
mu tréningu skor nizkej intenzity (Matvejev, 1982). V pohybovej priprave etapy zaciatoc-
nej Sportovej Specializacie sa na tréningoch, hlavne na zaver tréningovej jednotky, ako
cviCenia pre aktivny odpoc¢inok vyuziva hlavne komplex stre¢ingovych cviceni vytvore-
nych Suzukim (1967), vo va¢som bloku ako pocas tréningovej jednotky, relaxaéné a dy-
chacie cviCenia, cviCenia z jogy. Ak to podmienky dovol'uji, hlavne pocas ststredeni,
zarad'uju sa ako cvicenia pre aktivny odpocinok aj beh miernej intenzity a plavanie.

Vysoka tiroveit viestrannosti v mladom veku je podla Stileca a kol. (1989) nutnym
predpokladom pre neskorsi Specializovany tréning, pokial’ ide o pohybové schopnosti a
pohybové zrucnosti. Ma to svoje opodstatnenie vyplyvajuce z vyvojovych zakonitosti,
nakol’ko v detskom veku ma Giroveii pohybovych schopnosti (Simonek (1995) ich definuje
ako relativne samostatny subor vnatornych predpokladov ¢loveka na vykonanie pohybo-
vej ¢innosti vyzadujicej plnenie konkrétnych pohybovych uloh) nespecificky charakter,
¢o znamend, ze vztahy medzi schopnostami a $pecifickymi pohybovymi zru¢nostami
(podl'a Kassu (1995) st to naucené Specifické predpoklady realizovat’ pohybovu ¢innost’
pri veducej ulohe myslenia v riadeni pohybov) nie st pevné. Uvedeny predpoklad je ty-
picky az pre vyspelejsich karatistov. S tym suvisi fakt, Ze $pecialny pohybovy vykon sa
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mdze u mladych karatistov dosiahnut’ len na zéklade vysokej urovne vSeobecnych pohy-
bovych schopnosti a bohatych pohybovych skusenosti.

Rychlostné schopnosti

Tvarnost’ nervového systému karatistov vo veku 9/10 az 13/14 rokov znamena dobry
predpoklad pre rozvoj rychlostnych schopnosti, preto mozno toto vekové obdobie, a tym
aj etapu zaciatocnej Sportovej Specializacie v karate, do ktorej uvedené vekové obdobie
patri, povazovat za najpriaznivej$ie na jej rozvoj (Simonek, 1989). Rozvoj jednej rych-
lostnej schopnosti, vSak nepodmienuje rozvoj inej rychlostnej schopnosti.

Bukajeva (1955, 1959) zistila, ze priemerny ro¢ny prirastok pohybov dosahuje vo
veku 7 — 9 rokov 0,3 az 0,6 pohybov za sekundu a vo veku 10 — 11 rokov 0,1 az 0,2 pohy-
bov za sekundu. Z uvedeného vyplyva, ze vek 9 — 12/13 rokov mozno povazovat’ za naj-
priaznivejSie obdobie na rozvoj frekvencie pohybov. Ta sa okrem rozvoja pomocou roz-
nych pohybovych hier a Stafiet rozvija v etape zaciatocnej Sportovej Specializacie v karate
aj samotnym opakovanym vykonavanim technik karate, ktoré sa na zaciatku nacviku vy-
konavaji pomaly, neskorsie, ked ich uz ma karatista lep$ie zafixované, so stale sa zvySu-
jucou frekvenciou (napr. opakované udery na ti isti Cast’ tela, opakované tidery na rézne
Casti tela, opakované kopy a iné). Na konci etapy zaciatocnej Sportovej Specializacie v
karate sa pri tréningu frekvencnej rychlosti vyuzivaji aj rézne pomodcky, ako napriklad
malé valéeky, zdvazia na horné a dolné koncatiny a iné.

Rychlost’ jednorazového pohybu, akéna rychlost, sa intenzivne rozvija najmé vo ve-
ku od 7/8 do 13/14 rokov. Prvoradym predpokladom jej prejavu je dokonalé osvojenie
techniky a vysoka troveii vybusnej sily dolnych alebo hornych kongatin (Simonek, 1989).
V karate sa uplatiiuje pri kopoch, Gderoch alebo ich kombinaciach. V etape zaciato¢nej
Sportovej Specializacie v karate sa podobne ako frekvenéna rychlost’ rozvija hlavne $tafe-
tami, pohybovymi hrami a samotnym vykonavanim technik karate.

Vo veku 10 — 14 rokov je tiez, ako uvadzaji viaceri autori (Sozanski — Witczak,
1981; Dovalil, 1986; Jufinova — Stejskal, 1987), vacsi prirodzeny prirastok rychlostno-
silovych a rychlostno-koordinacnych schopnosti. Uvedené schopnosti sa hlavne v etape
zaciatoCnej Sportovej Specializacie rozvijaji Gpolovymi hrami, akrobatickymi cvi¢eniami
a Stafetami.

Silové schopnosti

Rychlostné pohybové schopnosti sa rozvijaju v tesnom spojeni s rozvojom silovych
pohybovych schopnosti. Rast svalstva a jeho silovych prejavov vsak neprebieha v dosled-
ku vyvojovych zmien rovnomerne. Na zaciatku pravidelného tréningového procesu v ka-
rate sa silové schopnosti Gspesne rozvijaji pésobenim akychkol'vek prostriedkov a s roz-
vojom jedného druhu sily sa rozvijaju aj tie ostatné, co uz v neskorSom obdobi dlhodobe;j
Sportovej pripravy neplati.

Vo veku 8 az 11/12 rokov sa v prirastkoch sily nevyskytuju medzi chlapcami a diev-
Catami podstatné rozdiely. Tieto sa stdvaju vyrazné az po 11 — 12 roku. Suvisi to s nastu-
pom pubertalneho veku, kedy organizmus zvysuje produkciu horménov, najma testoste-
ronu, ktory ovplyviiuje rast svalovej hmoty. V 11 — 13 roku dochédza k spomaleniu rastu
sily, ¢o je dosledok zrychleného rastu tela, hlavne dlhych kosti (Stilec a kol., 1989).
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V etape zacCiatoCnej Sportovej Specializacie v karate sa vyuzivaju na rozvoj silovych
schopnosti hlavne cvicenia s prekonavanim hmotnosti vlastného tela karatistu, pripadne
cviCenia s l'ahkymi zavaziami alebo plnymi loptami. Prevazuju posiliiovacie cvicenia s
vybusnymi, rychlej$imi a zrychlenymi pohybmi, ktoré sa vykonavaja ¢i uz vo forme po-
silnovacich blokov alebo réznych tpolovych hier, Stafiet a stit'azi.

Vytrvalostné schopnosti

Vseobecna vytrvalost sa moze zacCat’ rozvijat’ uz vo veku 8 — 9 rokov. Guzalovskij
(1975) uvadza, ze vytrvalost’ pri dlhotrvajicom telesnom zatazeni miernej intenzity sa
moze vo veku 9 rokov zvysit’ za rok o 54 — 62 % a vo veku 10 rokov o0 45 — 50 %. Taktiez
Jufinova — Stejskal (1987) uvadzaju, ze prave medzi 13. — 15. rokom narastaji maximalne
hodnoty spotreby kyslika najrychlejsie. Cim vys§ia je hodnota maximalnej spotreby kysli-
ka v uvedenom vekovom obdobi, tym vicsia je funkcéna rezerva v d’alSich obdobiach
dlhodobe;j $portovej pripravy.

Tréning v etape zaCiato¢nej Sportovej Specializacie v karate rozvijajici aerobnu vy-
trvalost’ by vSak nemal byt zamerany extrémne a monotonne, ale tvorit’ sii¢ast’ vestran-
ného tréningového procesu, podporujuceho zdravy vyvoj dychacieho a obehového systé-
mu karatistu. Na rozvoj vSeobecnej vytrvalosti sa preto vyuzivaji hlavne behy roznej in-
tenzity a rozneho predvedenia (zaradenie atletickej abecedy, drepov s vyskokmi a inych
prvkov pocas behu), ale aj dlhSie vykonavané cvicenia technik karate, ¢i uz vo forme ki-
hon alebo kihon-ido.

Na rozdiel od vseobecnej vytrvalosti by sa s rozvojom $pecidlnej vytrvalosti malo do
10. roku karatistu pockat, pripadne okolo 9. a 10. roku s fiou pomaly, hravou, nenasilnou
formou zacinat’ (Jufinova — Stejskal, 1987). Organizmus mladého karatistu je totiz vel'mi
citlivy na nedostatok kyslika, preto zatazenie glykolitického charakteru méze zaporne
vplyvat’ nielen na funkcie CNS, ale aj na celkova vykonnost’ karatistu. Dolezité je, aby
celkovy objem anaerobnych cviceni pocas tréningovej jednotky nebol prili§ velky, nakol-
ko mlady karatista dosahuje zvySenie miniitového objemu srdca zvysSenim tepovej frek-
vencie, menej zvysenim tepového objemu. Aktivita glykolytickych enzymov nedosahuje
hodnoty dospelého karatistu, preto sa v metabolizme detského organizmu prejavuje nega-
tivne (Stilec a kol., 1989).

Na rozvoj Specialnej vytrvalosti sa v etape zaciatocnej Sportovej Specializacie v kara-
te vyuzivaju l'ahsie formy kruhového cvicenia, upravené techniky karate (opakované kopy
z drepu, upravené formy kumite a iné), koordinacné cviCenia s vyuzitim technik karate,
upolové hry a iné.

Ohybnost’

Na rozvoj ohybnosti st vel'mi vhodné vSeobecne rozvijajiice cvicenia spolu s cvice-
niami pre aktivny odpocinok. Podl'a Jufinovej — Stejskala (1987) ohybnost’ od detstva
postupne vzrasta, s prechodnym spomalenim medzi 5. — 6. a 8. — 9. rokom a v puberte. Po
preruSeni cvicenia (napr. dvojmesacné prazdniny, choroba) méze dosiahnuta uroven
ohybnosti klesnut' az o 12 %. Podl'a uvedenych autorov k najintenzivnejSiemu rozvoju
ohybnosti dochadza priblizne medzi 9. — 13. rokom, ¢o je vekové obdobie etapy zaciatoc-
nej Sportovej Specializacie v karate. V tréningovom procese uvedenej etapy, najvhodnejsie
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priebezne pocas celé¢ho tréningu, sa ohybnost mladych karatistov rozvija hlavne pomocou
stre¢ingovych cviceni, ale aj samotnym vykonavanim technik do krajnych poloh.

Koordinacné schopnosti

Najoptimalnej$i vek na rozvoj koordinaénych schopnosti mozno podla Simoneka
(1989) povazovat’ obdobie od 7 - 14 rokov. Potvrdzuje to aj Korobkov (1962), ktory tvrdi,
ze koordinacné schopnosti dozrievaju skor ako funkcie pohlavné. Tento vyvoj je podla
neho v tesnom spojeni so skor§im dozrievanim nervovej sustavy, hlavne s postupnou
myelinizaciou nervovych vlakien, prepojenim podkdrovych a koérovych urovni riadenia a
regulacie pohybov a analogicky so skor§im dozrievanim zmyslovych organov a recepto-
rovych organov. Uz od Siesteho roku sa skvalitiiuje analyza taktilnych a predovsetkym
kinestetickych podnetov a silnie koncentracia nervovych procesov. Zrakova ostrost’ sa
podl'a Drlikovej a kol. (1992) zvySuje medzi 6. — 15. rokom o 60 %. Vtedy dochadza aj k
rychlemu rozvoju pohybového analyzatora, zlepSuje sa Cinnost’ vestibularneho aparatu,
labilnost’ nervovo-svalového aparatu dosahuje aroven dospelého ¢loveka.

Hirtz (1985) zistil, ze hoci sa koordinaéné schopnosti zlepSuju aj pdsobenim spon-
tannej pohybovej aktivity bez pedagogického posobenia, vplyvom pravidelného tréningu
mozu narast’ v prvych rokoch etapy zaciato¢nej Specializacie az o 15 — 17 %. Akykol'vek
novy pohyb totiz ovplyviiuje rozvoj koordinacnych schopnosti a je realizovany na pod-
klade uz vytvorenych koordinacnych spojeni, ktoré ak su osvojené dostatocnym opakova-
nim na urovni pohybového ndvyku, kladne ovplyvituju rychlost’ a uroven ucenia sa no-
vym pohybom.

V etape zaciato¢nej Sportovej pripravy v karate sa koordina¢né schopnosti rozvijaju
cvi¢enim samotnych technik karate (hlavne vo faze, ked’ sa uz jednotlivé techniky spajaji
do kombinacii), pri cvi¢eni kata koordina¢ne naroénej§imi Stafetami, pohybovymi a upo-
lovymi hrami. Rovnovahova schopnost, ktorej senzitivne obdobie rozvoja je podl'a Simo-
neka (1989), Dolezajovej (2000) 10 — 12 rokov, sa rozvija pri kopoch, ¢i uz na podlahe
alebo na vyvysenej uzkej podlozke (napr. obratena lavicka), pri cviceni kata a pri pohybo-
vych a tpolovych hrach. Orienta¢na schopnost, ktorej senzitivne obdobie rozvoja je 11 —
14 rokov (Hirtz, 1982 ), sa rozvija hlavne pri kumite a kata, ale aj pomocou pohybovych a
upolovych hier. Pri kumite, kata a spajani jednotlivych technik do kombinacii sa rozvija
kinesteticko-diferenciacna schopnost, ktorej senzitivne obdobie rozvoja je 11 — 13 rokov
(Simonek, 1987, Simonek, 2000). Reakéna rychlost’ sa rozvija hlavne pri cvi¢eniach vo
dvojici, ked’ jeden z karatistov musi davat’ pozor na techniku stpera, ktora je pre neho
impulzom na vlastni obrannt alebo Gito¢n1 techniku. Podnet na vykonanie techniky moze
davat’ aj tréner, ¢i uz ukazkou alebo zvukovym signalom. Podobne ako ostatné koordinac-
né schopnosti sa aj reakéna rychlost’, ktorej senzitivne obdobie rozvoja je 8 — 10 rokov
(Jufinova - Stejskal, 1987, Simonek, 1987), rozvija v etape zadiatoénej $portovej $peciali-
zacie v karate okrem cvicenia techniky karate aj Stafetami, pohybovymi a upolovymi
hrami. Rytmicka schopnost, ktorej senzitivne obdobie rozvoja je 9 — 13 rokov (Dolezajo-
va, 2000), sa rozvija prostrednictvom premiestiiovacich technik, kumite a kata.
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1.3.2 Technicka priprava v etape zaciatocnej sSportovej Specializacie v karate

Technicka priprava sa v etape zaCiatocnej Sportovej Specializacie v karate zameriava
na osvojenie si zakladov techniky a pravidiel karate. Realne formy ¢innosti, ktoré si kara-
tista v uvedenej etape osvojuje vSak tplne nestuhlasia s modelmi techniky, ktoré st cha-
rakteristické pre nasledujuce etapy, nakol'ko techniku pohybov v rozhodujucej miere urcu-
je uroven rozvoja jeho pohybovych schopnosti a psychickych vlastnosti, ktoré sa zakonite
Vv procese vyvoja organizmu a Sportového zdokonal'ovania menia. Autori ako Filin (1966),
Thiess (1966), Schroter (1979) hovoria dokonca o detskej technike, suvisiacej s odliSnymi
biomechanickymi podmienkami detského organizmu, s nedostatkom sily a s odliSnym
chapanim pohybovych celkov.

Najcharakteristickej$im rysom daného vekového obdobia je rychle chapanie a schop-
nost’ ucit’ sa novym pohybovym zru¢nostiam a Siroké prispdsobivost’ motoriky meniacim
sa podmienkam. Vel'mi ddlezity je stupenn vyvoja vyssej nervovej sustavy, charakteristic-
ky vyrovnanym pomerom medzi procesmi vzruchu a utlmu a rychlym upevitovanim pod-
mienenych reflexov. Vysoky stupen motorického vyvoja je dany vyhodnymi telesnymi
predpokladmi, ktoré su ovplyvnené vyrovnanymi telesnymi proporciami, prakticky ne-
ustalym rovnomernym rastom a optimalnym pomerom medzi hmotnost'ou a silou. V tom-
to obdobi sa postupne vyrovnavaju rozdiely medzi trupom, hlavou a kon¢atinami (Celi-
kovsky, 1977; Jutfinova — Stejskal, 1987; Kasa, 1987).

Motorické ucenie sa podla Harreho (1973), Kasu (1987), Jufinovej — Stejskala
(1987) neuskutociiuje vo vekovom obdobi 10 — 13 rokov, do ktorého patri aj nami sledo-
vané vekové obdobie, cestou racionalnej analyzy. Nové pohybové zruc¢nosti st osvojova-
né Casto po ukazke a prvych pokusoch. Karatisti na zaciatku etapy zaciatocnej Sportovej
$pecializacie neuvazuji nad tym, ako je mozné jednotlivé pohyby vykonat’, ale videnu
ukazku, ktort vnimaju, a tiez chapu, ako celok, realizuju hned’. Z uvedeného dovodu, ako
tvrdia Jutfinova — Stejskal (1987), byva vekové obdobie 10 — 13 rokov oznacované ako
»zlaty vek motoriky“, v ktorom sa motorické ucenie uskutocnuje na prvy raz, to znamena,
ze rozsiahle pohybové navody a technické vysvetlovanie nie su v tomto obdobi ucelné a
ani nevyhnutné. Rychle uc¢enie umoziiuje aj nizsia poloha t'aziska, ¢im sa zvysuje stabilita,
rovnovaha a istota pohybu.

Cely nécvik a zdokonal'ovanie techniky sa v etape zaciatocnej Sportovej Specializacie
v karate uskuto¢nuje prostrednictvom Specialnych cviceni, ktorymi karatista riesi ¢iastko-
vé ulohy pohybového obsahu karate. Uvedené cvicenia sii zamerané na zdokonal'ovanie
prislusnej pohybovej ¢innosti karate a svojou pohybovou struktirou aj vnttornou dynami-
kou celkom alebo ¢iastoéne zodpovedaju poziadavkam Sportového tréningu karate. VACSi-
nou maju vyrazny analyticky charakter aj G¢inok a ich prostrednictvom sa tréner snazi
posobit’ vyberovo na jednotlivé prvky ¢i faktory Sportového vykonu mladého karatistu. Na
konci etapy zaciatocnej Sportovej Specializacie sa stavaju stiCastou tréningového procesu
aj Specifické cvicenia vlastnej sut’aznej discipliny, tvorené tymi istymi pohybovymi Cin-
nostami, ktoré sa uplatiiuji na sut’aziach.

Na zaciatku etapy zaciatocnej Sportovej Specializacie v karate sa zacina so zaklad-
nymi technikami kihon, neskor sa prechadza na kihon-ido. Ak maji karatisti zvladnuté
techniky jednotlivo, nastava spajanie do kombinacii. Opat’ najprv jednotlivo, neskdr vo
dvojiciach. Po ur¢itom obdobi a zvladnuti potrebnych technik sa za¢ina s uéenim Ziackych
kata a ako posledny sa zarad’uje nacvik kumite. Na konci etapy zaciatocnej Sportovej Spe-
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cializacie by mal mat’ karatista zvladnuté techniky na trovni 8. — 4. kyu, ¢o predstavuje
vacsinu technik uderov, blokov, sekov, kopov, techniky podmietnutia, chddzu v postojoch
a, samozrejme, kombinacie uvedenych technik. Taktiez by mal mat’ zvladnuté zaklady
kumite a mal by ovladat’ vSetky taykyoku kata.

1.3.3 Takticka priprava v etape zaciatocnej Sportovej Specializacie v karate

Pre rozvoj taktickej pripravy, taktického myslenia, je ddlezita urcitd uroven kondic-
nych, technickych a psychickych predpokladov, ktoré na zaciatku etapy zaciato¢nej Spor-
tovej $pecializacie este mlady karatista nespliia, ¢o znamena, Ze takticka priprava sa stiva
sucastou $portovej pripravy etapy zaciatocnej Specializacie v karate priblizne po prvom
roku trénovania.

Na konci etapy by uz mal karatista vediet’ aké rozne kombinacie technik moze v tej-
ktorej situacii pouzit’, vyuzit' silu a nedostatky stipera vo svoj prospech, pouzit’ iba taka
taktiku, ktora zodpoveda jeho technickej, telesnej a psychickej urovni, vyhl'adavat’ v zapa-
soch také situacie, ktoré po taktickej stranke ovlada a vie ich ukon¢it’ bodovanim.

Rozvoju taktiky mladého karatistu napomaha aj ucast’ na sutaziach, zo zaciatku ako
divak, neskor ako stt'aziaci.

1.3.4 Psychologicka priprava ako prostriedok napomdhajuci odstrdneniu
negativnych psychickych stavov mladych karatistov

Psychicky vyvin mladého karatistu v etape zaciato¢nej Sportovej Specializacie eSte
nie je ukonceny. Va¢Sinu ¢innosti ¢asto silno citovo preziva, z ¢oho vyplyva aj jeho sklon
k hluénému prejavu. Podobne rysy osobnosti nie su ustalené, prevazuje impulzivnost,
&asté prechody z radosti do smutku a spit’ (Stilec a kol., 1989). U mladého karatistu pretr-
vava aj mala sebakritickost’ k vlastnému vystupovaniu a jednaniu, to znamena, Ze sa moze
u neho vyskytnut’ sklon nedocenovat’ svoje moznosti, nedévera v samého seba, pripadne
opak, nadhodnocovanie a nerealne videnie samého seba. V prvom pripade treba zvysit’
uroven ambicii karatistu rdznymi sposobmi mobilizacie, aktivizacie, vyzdvihovanim jeho
uspechov, vzbudzovanim sebaddvery. V druhom pripade musi tréner obmedzit’ individu-
alnu orientaciu mladého karatistu tak, aby bola v stlade s jeho realnymi moznostami a
nedoslo k fyzickym zraneniam, alebo psychickym deformaciam.

Dalsim ¢astym psychickym sprievodnym javom predovietkym mladych za¢inajtcich
karatistov je strach (Longa, 1999). Strach ako jedna z emdcii motivuje konanie, ktoré¢ho
vysledkom je Gnik z telesne (bolestivé zranenie) alebo psychicky (neuspech) ohrozujice;j
situacie. Strach ma regresivny vplyv, ¢o pri kumite v karate moze znamenat’, Ze prvotna
reakcia na akykol'vek siperov podnet je bud’ vypad vpred, alebo pohyb vzad. Aj ked’ ne-
gativita emocie je primarne vrodend, je mozné Specifickymi prostriedkami psychologickej
pripravy vypestovat’ toleranciu k negativnym emodciam. Z tohto pohladu je dolezité po-
stupné narastanie skusenosti karatistu ¢i uz v kumite, alebo v kata.

Taktiez motivacia je dolezitym prostriedkom psychologickej pripravy etapy zacia-
tocnej Sportovej Specializacie. Primerana motivacia, primerane vytyceny a realne dosiah-
nutelny ciel' totiz motivuje a aktivizuje karatistu a rozvija jeho volovo-charakterové
vlastnosti. Naopak nedosiahnutel'né ciele vedll zvacsa k pasivite a posobia ako negativny
motivaény Cinitel’ (Drlikova a kol., 1992).
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Z uvedeného vyplyva dolezitost’ psychologickej pripravy ako prostriedku na odstra-
nenie, pripadne zvladnutie psychickych stavov, ktoré¢ v ktorejkol'vek etape dlhodobej
Sportovej pripravy, mézu vyznamne ovplyvnit’ priebeh Sportového vykonu a v kladnom i
v zapornom zmysle ovplyvnit’ priebeh osvojenych Gitoénych alebo obrannych technik.

1.4 Zasady modelovania dlhodobej Sportovej pripravy v karate

Vrcholové karate, ktoré charakterizuje snaha o progresivne zvySovanie Sportovych
vykonov, kladie na Sportovu pripravu v karate Coraz vyssie poziadavky vyplyvajice z
potreby staleho zdokonal'ovania jej obsahu a optimalnej organizacie riadenia. V si¢asnom
obdobi je nemysliteI'né dosiahnut’ vysoké $portové vykony bez systematickej a planovitej
dlhodobej pripravy, ktora musi reSpektovat predovsetkym princip systematickosti, po-
stupnosti a primeranosti. Racionalna dlhodoba Sportova priprava predpoklada uplatnit
vyber adekvatnych prostriedkov a metod vychovy, efektivnych tréningovych prostried-
kov, foriem a metod, optimalnych tréningovych zat'azeni, ako aj ich vhodnu frekvenciu a
nadvéznost, v stlade s vekovymi, pohlavnymi a individualnymi osobitostami jednotlivca
(Simonek, 1989). Aby tomu tak bolo, vyuZivaju sa na rieSenie zlozitych tiloh dlhodobej
Sportovej pripravy, ¢i uz v karate alebo inych Sportovych odvetviach, Coraz CastejSie me-
tody matematiky a kybernetiky. Medzi najrozsirenejSie patri metdda programovania a
modelovania.

Havlicek (1977) chape model ako navod na vykonanie procesualnych operacii po-
trebnych na riesenie velkého poctu uloh, t. j. ako model rieSenia, ktory sticasne urcuje dve
funkcie — pedagogickt Cinnost’ trénera a tréningova Cinnost’ $portovca. Podl'a Dovalila
(1982) je model v SirSom zmysle to isté ako program alebo projekt, to znamen4, Ze je hla-
danim a predbeznym uréenim postupu zmeny stucasného stavu na vytyceny ciel’. To zna-
mena, ze pri modelovani ako procese poznanie vystupuji do popredia vzdy tri vzajomne
podmienené zlozky, a to — objekt vyskumu (original), model a poznavaci subjekt. Model
sa potom spravidla sklada z nasledujtcich faz:

- formulécia problému, ktory sa ma modelovanim vyriesit,
- konstrukcia modelu,

- overenie funkcie modelu,

- prenos poznatkov ziskanych z modelu na original,

- modelovanie je v tom pripade tvorivy proces zamerany na vypracovanie modelov jed-
notlivych etdp dlhodobej Sportovej pripravy v karate a na ich zaklade potom modelu
dlhodobe;j $portovej pripravy v karate ako celku.

Vychodiskom pre postup vytvarania modelu, ¢i uz dlhodobej $portovej pripravy v
karate alebo v jej jednotlivych etap, je predovsetkym Struktira $portového vykonu v kara-
te, ¢ize komplex faktorov ovplyviujucich Sportovy vykon v karate. Poznanie jednotlivych
komponentov $portového vykonu v karate ndm potom umoziuje v dlhodobom procese
optimalne modelovat’ a riadit’ Sportovu pripravu, a tym nam zabezpeci pozadovany rozvoj
limitujtcich faktorov tak, aby sa optimalne rozvijali a formovali v tych vekovych etapach,
v ktorych su pre ne najvyhodnejsie podmienky, a aby sa tak vytvorili potrebné predpokla-
dy na dosahovanie maximalnych $portovych vykonov.
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Dalsim dblezitym poznatkom pri tvorbe modelu je potreba poznat’ dynamiku rastu
Sportovej vykonnosti, ako rozhodujuceho komplexného ukazovatela Sportovej priprave-
nosti. Predpokladom efektivnosti modelu dlhodobej Sportovej pripravy, ako aj jej jednot-
livych etap, je totiz progndza a uplatnenie postupného progresivneho zvySovania objemu,
intenzity a zlozitosti tréningovych zat'azeni.

Aj ked’ si uvedomujeme, Ze proces modelovania si vyzaduje dostatoéné vedomosti a
praktické skusenosti nie len z oblasti Sportovej pripravy v karate a pribuznych vied, ale aj
programovania, modelovania a prognostiky, pretoze model ma vzdy prognosticky charak-
ter, stanovili sme si ako ciel’ naSho vedeckého vyskumu vypracovat’ a v tréningovej praxi
overit’ ,,model etapy zaciatocnej Sportovej Specializacie v karate”. Uvedent tému sme si
zvolili na zéklade zisteni absencie problematiky Sportovej pripravy deti a mladeze v nami
dostupnej odbornej literature, a taktiez stale sa zvySujiiceho zaujmu prave deti a mladeze o
karate.

2. CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

2.1 Ciel’ prace

V stcasnom obdobi vznikaji tendencie komplexného pristupu pri rieSeni problema-
tiky Sportovej pripravy v karate. Odzrkadlenim tohto stavu, ako aj eSte stale aktualnych
zmien pravidiel karate, by mali byt uréité optimalizacie v obsahu vSetkych etap dlhodobe;j
Sportovej pripravy karate, s akcentom na rozvoj ako vSeobecnych a $pecialnych pohybo-
vych schopnosti, tak aj Specifickych zru¢nosti.

Vzhl'adom na uvedené skutocnosti, ako aj stale sa zvySujuci zaujem deti a mladeze o
karate a v praxi nedostatocne rozpracovanu problematiku Sportovej pripravy deti a mlade-
ze v karate, bolo cielom nasej prace vytvorit’ a experimentdlne overit model Sportovej
pripravy karatistov etapy zaciato¢nej Sportovej pripravy, z hl'adiska rozvoja vseobecnych
a Specialnych pohybovych schopnosti.

Ocakavame, ze ziskané poznatky v tejto oblasti sa stan(i vychodiskom pre skvalitne-
nie $portovej pripravy deti a mladeze a napomdzu zvyseniu Sportového vykonu karatistov
vo vrcholovom obdobi.

2.2 Hypotezy a ulohy prdace

H1: Zarad’ovanim upolovych a pohybovych hier, ako aj gymnastickych cvieni do
experimentalneho obsahu Sportovej pripravy karatistov etapy zaciato¢nej Sportovej Specia-
lizacie, oCakavame vyraznejsSie zvysenie vSeobecnych pohybovych schopnosti.

Ula: Zistit’ vstupntl uroven vseobecnej pohybovej vykonnosti experimentalneho si-
boru E1 a kontrolného stboru K1.

Ulb: Posudit’ zmeny v urovni vSeobecnej pohybovej vykonnosti vplyvom nami na-
vrhnutého obsahu $portovej pripravy karatistov etapy zaciatocnej Sportovej Specializacie v
experimentalnom stibore E1 a porovnat’ ich so zmenami urovne vseobecnej pohybovej
vykonnosti v kontrolnom stibore K1.
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