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Radek Lekes Abstrakt

Abstrakt

Prace se zabyvad vyuzitim vyrovnavacich a pripravnych cvi¢eni pro rozvoj
vybranych dynamik téla v karate-do ve spojeni s pohybovou analyzou dynamik téla

rotace a kyvadlo.

Cilem této prace je na zéklad€¢ pohybové analyzy identifikovat vhodna cviceni
s konkrétnim pfinosem pro rozvoj vybranych dynamik téla a predstavit moznosti jejich
vyuziti v tréninkovém procesu. Potieba zpracovani tohoto tématu vyplynula z vlastnich

zkuSenosti a praxe autora za uc¢elem rozvoje vsech technickych stupnd.
Vystupem této prace je zasobnik vyrovnavacich a pripravnych cviceni, které jsou

zaméfeny na rozvoj vybranych dynamik téla a zaroven vytvaii prostor pro dalsi

zpracovavani této problematiky.
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Radek Leke$ Uvod

,
Uvod

Pii praktikovani karate-do se pro zlepSovani technické urovné cvi€icich mize
vyuzivat velkd skala metod, postupti a cvi¢eni. Kazdd metoda nebo postup se muze tidit
odliSnymi principy a sledovat jiné cile. VyuZzivani riznorodych metod v tréninkovych
jednotkach (dale jen TJ) ma vyznamny vliv na jejich kvalitu a motivaci cvicicich.
Dutlezitost této rtiznorodosti je zavisld predev§im na v€ku cvicicich. Zejména déti
mladsiho Skolniho véku (5-10 let) vyzaduji vice hravé a riznorodé aktivity nez déti starsi

nebo dospéli. Piesto je i starSich vékovych skupin riznorodost na misté.

U adolescentti (15-20 let) a dospé€lych je rtznorodost dualezitd z pohledu
komplexniho rozvoje schopnosti a dovednosti cvi¢icich, aby mohli nau¢ené pohyby
vyuzivat v proménlivych situacich. V karate-do je dilezité, aby cvic¢ici zvladali veskeré
techniky v proménlivych situacich, proto je dulezité procvicovat techniky

v proménlivych podminkéch, variacich a kombinacich.

Pro uroven technik v karate-do jsou také limitujicim faktorem fyziologicko-
anatomické nedostatky, jako jsou zkraceni svalli nebo mala pohyblivost kloubti. Dal§im
faktorem mohou byt také koordina¢ni nedostatky. Z téchto divodii byly pro tuto praci
vybrany vyrovnavaci, které se zamétuji na optimalizaci anatomickych a fyziologickych
dispozic ¢loveka a pripravnd cviCeni, jejichz cilem je zdokonalovani konkrétnich

aspektt techniky.

Tato prace by tak méla poskytnout nejen trenérim, ale i cvi€icim vhled
do anatomicko-fyziologickych souvislosti v technikdch karate-do a zdUraznit
tak dtlezitost optimalniho stavu pohybového aparatu pro jejich rozvoj. DalSim ptinosem
prace je ptfedstavit moznosti dal§iho rozvoje tréninkového procesu skrze pripravna

cviceni ve spojeni s vyuzit zakladniho télocviéného vybaveni.

Vzhledem k vySe zminénému a vlastni praxi v karate-do jsem se rozhodl
zpracovat toto téma, které¢ by pomohlo zefektivnit a obohatit tréninkovy proces. Z téchto
diivodi a vzhledem k vyty€enému cili v této praci propojuji zaklady vyrovnavaciho

procesu, anatomie a pedagogiky sportu s vlastnimi a literarnimi poznatky o karate-do.
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Radek Lekes

1 Dynamiky tcla

Dynamiky téla

Kazda fyzicka akce clovéka vyzaduje urCitou energii, kterd je potiebna

pro vykonani zamyslené¢ho pohybu, to plati pro sportovni vykony i pro tkony jemné

motoriky. Pro maximalizaci a zacileni fyzického pohybu je nezbytné potiebna pfitomnost

také mentéalniho Usili. V karate-do jsou zdrojem pohybové energie dynamiky. Pro vétsi

ptehlednost je na obrazku 1 vpravo
zvyraznéna pozice dynamik tcla
k ostatnim

vzhledem zdrojim

energie [9].

Jak uz ndzev napovida,
pomoci dynamik téla ziskdvame v
karate  energii  prostfednictvim
pohybu téla nebo jeho casti. Tato
urcitou

do

cast téla  disponuje

hmotnosti, kterou uvadime
pohybu urcitou rychlosti. Rychlost
pohybu zavisi na nasem zdméru a
nasazeni. Vysledek téchto dvou

veli¢in se nazyva hybnost.

Celkem  rozliSujeme 6

dynamik téla, které mohou mit
rizné variace provedeni. Tyto

dynamiky  jsem  vypsal v
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Obrazek 1 Zdroje energie [4]

nasledujicich bodech [9]. U dynamik rotace a kyvadlo zminuji zékladni popis, vyuziti

a n¢které principy jejich provadéni.
Vibrace
Posun

Rotace

Je dynamika provadéna rotacnim pohybem panve kolem vertikalni osy. NejCastéji

se vyuziva pfi ziskavani hybnosti pro techniky tsuki waza, ate uke waza piipadné nékteré
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Radek Lekes Dynamiky téla

techniky uchi waza a keage waza. Pfi provadéni je zasadni vyuzivat maximalni rozsah
pohybu, avSak se zachovanim principu shizentai nori a dal§ich aspekti konkrétni

techniky.

Rotaci je mozné provadét do pozice uzaviené a oteviené panve. Pfi vyuziti uderu

choko-zuki je pii oteviené panvi vyuzita varianta kizami-zuki a pfi uzaviené gyaku-zuki.
Kyvadlo

Je dynamika provadéna kyvadlovym pohybem panve do riiznych sméri,
se zachovanim vychozi pozice ramen a pevného spojeni opérné nohy s podlozkou.
U nékterych technik je vyuZzivdna i v kombinaci s jinymi dynamikami. Nejcastcji
se vyuziva pii ziskavani hybnosti pro techniky keage waza piipadné ate ashi waza.
Zasadni je, jako u rotace, vyuZivani maximalniho rozsahu pohybu s minimalizaci

zaklonu, tklonu nebo ptedklonu téla a se zachovanim pevného spojeni s podlozkou.

Dynamiky téla tedy vytvaii energii, kterd je nezbytnd nejen pro provedeni
zamysleného pohybu, ale pfedev§im pro dostate¢nou ucinnost techniky. Aby vSak byla
takto ziskana energie zuzitkovatelna pro techniku karate a nedoslo k jejimu rozptyleni,
musi byt silové zabezpeCena. Toto silové zabezpefeni ziskdvame prostfednictvim
technik postojti (datchi waza). Vyjimku piedstavuje kyvadlo, které slouzi predevsim jako
zdroj energie pro kopy (keri waza). Tudiz je zabezpe€eno kontaktem jednoho chodidla
s podlozkou spole¢né s vhodnym usporddanim jednotlivych segmentti téla (zejména

panev a trup) vici opérné koncetiné a podlozce.

Lekes_Radek_Prapravna a kompenzacni cvi¢eni pro rozvoj vybranych dynamik téla v
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Radek Lekes Pohybova analyza vybranych dynamik téla

2 Pohybova analyza vybranych dynamik téla

Pro zpracovani analyzy jsem vybral dvé dynamiky t€la, rotaci a kyvadlo. Rotace,
tak jako ostatni dynamiky téla se vyuziva v rliznych technikach, postojich, piipadné
kombinacich s jinymi dynamikami. Pro samotnou analyzu jsem vybral rotaci v postoji
zenkucu dachi s provadénim technik gyuku a kizami-zuki. Jako druhou dynamiku téla
jsem vybral kyvadlo. Kyvadlo je také variabilni, miize smétovat do riiznych smért a byt
kombinovano s dalSimi dynamikami, vybral jsem tedy jeho nejcastéji vyuzivanou formu

pfi nacviku, tedy kyvadlo vpted s technikou mae geri.

Prostiednictvim téchto technik cvicenci rozviji zdkladni dispozice a kompetence
pro dalsi studium karate-do. Tyto techniky jsou zaroven soucasti zkusebniho fadu jiz
od 8. kyu, z cehoz vyplyva, ze byvaji pravidelnou soucasti zdkladniho kihonu

v tréninkovém procesu [5].

2.1 Rotace v zenkucu dachi

Jelikoz rotace pfedstavuje Uzaviena panev Oteviena panev

otaceni kolem svislé osy cvicence,
je dulezité mit na paméti, Ze osou
rotace je kycelni kloub zadni
nohy. Tedy, pokud je v zenkucu

dachi leva noha vpiedu, tak osou

otaceni pfi rotaci je pravy kycelni

kloub.

Obrazek 2 Kinogram rotace v zenkucu dachi (foto Radek Lekes)

Kinogram na obrazku 2 vpravo prezentuje rotaci v postoji zenkucu dachi. Pozice
rukou znazoriuje smétovani panve ve fazich rotace. Uzaviend pozice bokl znamena, ze
je panev v ¢elnim postaveni. Je dalezité, aby byla panev ve zcela ¢elnim postaveni, panev
tak sméefuje pfimo vpred. Pokud by nebyla zcela uzaviena, tak by nebyl umoznén
optimalni pfenos energie do techniky ani vstfebani zpétného narazu. V téle by tak doslo
k naruSeni rovnovéazné pozice. K tomuto uzavieni panve dochazi kontrakci adduktori

(ptitahovacil) stehna, jejichz vycet je uveden nize [3].

Lekes_Radek_Prapravna a kompenzacni cvi¢eni pro rozvoj vybranych dynamik téla v
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Radek Lekes Pohybova analyza vybranych dynamik téla

Nasledujici pohybova analyza popisuje pritbéh pohybu v konkrétnich kloubech
nebo zapojeni svalovych skupin. Tato analyza je pro piehlednost rozdélena na pohyb

pfedni a zadni dolni koncetiny (dale jen DK).

V postoji zenkucu dachi jsou kolenni a hlezenni klouby flektovany do takové
urovné, aby bylo zajiSténa optimalni tiroven techniky a naplnéni principu shizen-tai-no-
ri. Vyska postoje je tak dana mirou pohyblivosti v téchto kloubech a rozsahu pohybu

svalt, které se icastni na jejich pohybech.
2.1.1 Pohyb ptfedni nohy

V hlezennim a kolennim kloubu dochazi k mirnému zvétSeni dorzalni flexe

vlivem posunuti kolenniho kloubu vpted pfi rotaci panve.

Pii rotaci panve dochdzi k pohybu zejména v kycelnim kloubu. Otevirani panve
pfedstavuje vlastné zevni rotaci v ky€elnim kloubu. Tento pohyb zajistuje skupina
zevnich rotatori, krejcovsky sval (musculus sartorius), bedrokycelni sval
(m. iliopsoas), velky hyzd'ovy sval (m. gluteus maximus). Uzavirani panve provadi
skupina pritahovadii, mezi néz se fadi dlouhy, kratky a velky ptitahovac (m. adductor
longus, brevis et magnus), zacinaji na dolnim okraji panevni kosti a upinaji se
na dorzomedidlni (vnitini a zadni) strané kosti stehenni. Dale Stihly sval (m. gracilis),

vnéj$i ucpavajici sval (m. obturatorius externus) a htebenovy sval (m. pectineus) [3].

Pritahovace a flexory kycelniho kloubu maji tendenci ke zkracovani. Zejména
prilisné zkraceni pfitahovacii mize mit negativni vliv na rozsah pohybu panve pfi jeji

rotaci [2].
2.1.2 Pohyb zadni nohy

Hlezenni kloub se v postoji zenkucu dachi, musubi dachi a dal$ich postojich
nachazi v postaveni extenze (dorzalni flexe) a supinace, na kterych se podili svaly, piedni
holenni sval (m. tibialis anterior), dlouhy natahova¢ prstli nohy (m. extensor digitorum
longus) dlouhy ohybac prsti nohy (m. flexor digitorum longus), ptredni holenni sval
(m. tibialis anterior). V omezené mife se na udrzeni polohy hlezenniho kloubu podili
také zadni holenni sval (m. tibialis posterior), trojhlavy lytkovy sval (m. triceps surae),

a dalsi [3].

Lekes_Radek_Prapravna a kompenzacni cvi¢eni pro rozvoj vybranych dynamik téla v
karate_3 9.docx 9



Radek Lekes Pohybova analyza vybranych dynamik téla

V hlezennim i kolennim kloubu dochazi pfi rotaci panve k miniméalnimu pohybu.
Kolem téchto kloubil vznika svalové napéti, jehoz ucelem je fixace kloubii ve stabilni
poloze. Zkraceni n€kterych svalii vS§ak miize negativné ovliviiovat rozsah jejich pohybu.
Naptiklad zkraceny lytkovy sval a jeho synergist¢ mohou omezovat dorzéalni flexi
v hlezennim kloubu, coz negativné ovliviiuje vysku i délku postoje, ptipadné zvySuje

tendenci k technickym chybam (napft. zvedani paty od podlozky).

Za ucelem zvétSeni rozsahu hlezenniho kloubu je tfeba uvolnit a protdhnout vyse
uvedené svaly a jejich antagonisty: trojhlavy lytkovy sval (m. triceps surae), zadni
holenni sval (m. tibialis posterior), dlouhy ohybac¢ prstli nohy (m. flexor digitorum
longus), dlouhy ohybac¢ palce nohy (m. flexor hallucis longus), dlouhy lytkovy sval
(m. peroneus longus), kratky lytkovy sval (m. peroneus brevis) a teti lytkovy sval

(m. peroneus tertius).

Kycelni kloub této DK provadi rota¢ni pohyb. Tomuto pohybu napomaha skupina
zevnich rotatort, krejcovsky sval (m. sartorius), skupina pfitahovact, bedrokycelni sval
(m. iliopsoas) a velky hyzd'ovy sval (m. gluteus maximus). Pro fixaci této koncetiny
v optimalni poloze pro techniku se zapojuje hyZd’ovy sval a extenzory Kycelniho
kloubu jako jsou velky hyzd'ovy sval (m. gluteus maximus), dvojhlavy stehenni sval
(m. biceps femoris), poloslachovy sval (m. semitendinosus), poloblanity sval

(m. semimembranosus) a velky ptitahovac (m. adductor magnus) [3].
2.1.3 Zapojené svalové skupiny trupu

Pro udrZeni propojeni trupu a panve je dilezita spravna funkce svalt hlubokého
stabilizaniho systému, které zajiStuji fixaci patefe. Diky tomu tak pfi rotaci panve
dochazi soucasné i k pohybu dalsich segmentt téla nad panvi (s panevnim segmentem
se soucasné pohybuje biisni, hrudni segment a ramena). Tzn. Ze zacatek, konec, rychlost

i rozsah pohybu trupu se odviji od pohybu panve [4].

Pro udrZeni podsazeni panve je dilezita aktivace zejména piimého svalu bfisniho.
Polohu podsazené panve mohou rusivé narusovat zkracené svaly m. quadriceps femoris,
m. iliopsoas. Piimy sval bti$ni (m. rectus abdominis) zacina na chrupavcitych koncich
5.-7. zebra a dolnim okraji sterna a upind se na kost stydkou. Jeho funkcei je podsazeni

panve, flexe patete, btisni lis a je pomocny sval vydechovy.

Lekes_Radek_Prapravna a kompenzacni cvi¢eni pro rozvoj vybranych dynamik téla v
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Radek Lekes Pohybova analyza vybranych dynamik téla

Ke zpevnéni trupu napomahd také pti€ny sval biisSni (m. transversus abdominis)
zacina na chrupavkach 7. - 12. zebra, hiebenu kosti kyc¢elni a upiné se na pochvu ptimého
svalu bfiSniho. Jeho hlavni funkci je bfiSni lis, zaroven je vyznamnym svalem

zajisStujicim zpevnéni trupu.

Udrzeni tohoto propojeni téla zajistuji také zadové svaly, konkrétné jejich
hluboka vrstva, které maji zejména vyznam posturalni. Jejich hlavni funkce jsou udrzovat
vzpiimeny stoj i chlizi, prostorové vidéni, rovnovahu a rotaci patete. Tyto svaly tvoii

n¢kolik funkénich skupin tvoficich slozity posturdlni systém [3].

2.2 Mae geri (kyvadlo)

Pro analyzu této dynamiky téla jsem vybral techniku mae geri, a to v postoji
heisoku dachi (tedy ve stoji spojném). Mae geri je v terminologii karate-do popsano jako
obloukovy snapovy kop vpted, jehoz uderovou plochou je plocha koshi. Z hlediska
systému technik spada do primarni todome wazy, kde se fadi do hlavnich uto¢nych

technik nohou [6].

Mae geri je soucasti zkusebniho tadu, jiz od 8. kyu. Stejné tak je pravidelnou

soucasti tréninku. Zaroven se jednd o techniky, se kterymi se zacinajici cviCenci

ey e

Pro zpracovani pohybové analyzy této techniky jsem wvyuzil jako oporu
bakalafskou praci Vasatové [10] a vlastni analyzy techniky na zakladé kinogramu
na obrazku ¢islo 4 nize. Dale je analyza rozdélena na pohyb kazdé DK jednotlivé. Pohyb
kazdé DK je dale ¢lenén podle pohybu v jednotlivych kloubech a zapojenych svalovych
skupinach. Tuto analyzu jsem doplnil o poznatky z odborné literatury od Hanzlové
a Hemzy [3] a o souvislosti spojené s vlivem zkraceni nebo oslabeni na techniku

od Cermaka a kol. [2].

Lekes_Radek_Prapravna a kompenzacni cvi¢eni pro rozvoj vybranych dynamik téla v
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Radek Lekes Pohybova analyza vybranych dynamik téla

Obrazek 3 Kinogram mae geri (foto Radek Lekes)

2.2.1 Pohyb opérné nohy

U opérné nohy dochézi k flexi v kolennim a hlezennim kloubu. Tato flexe je
zpusobena plisobenim gravitace, ne kontrakei flexorti. Rozsah flexe je tedy dan rozsahem

svalu, Slach a vazu téchto kloubd.

S nastupem kyvadla dochézi k extenzi v ky€elnim kloubu dusledkem kyvadla
panve vpred. Kyvadlo panve ptedstavuje vlastné extenzi v kyCelnim kloubu. Tento
pohyb zajistuji velky hyzd'ovy sval (m. gluteus maximus), dvojhlavy stehenni sval
(m. biceps femoris), poloslachovy sval (m. semitendinosus), poloblanity sval

(m. semimembranosus) a velky ptitahovac (m. adductor magnus) (Hanzlova a Hemza,

2009).

Antagonisty vySe uvedenych extenzort kycelniho kloubu jsou ctythlavy sval
stehenni (m. quadriceps femoris) a bedrokycelni sval (m. iliopsoas). Pii probihajicim
kyvadle se extenzory kontrahuji a antagonist¢ naopak natahuji, proto zkraceni
antagonisti mize vést k omezeni plného rozvoje techniky a vétsi nachylnosti k jejimu

naruSeni [3].
2.2.2 Pohyb Svihové nohy

Pti nastupu kyvadla panve vpied dochézi k flexi v kycelnim a kolennim kloubu

a dorsalni flexi v hlezennim kloubu.

Flexi v kycelnim kloubu vykonavaji pfima hlava ¢tythlavého svalu stehenniho

(m. rectus femoris), bedrokycelni sval (m. iliopsoas), hiebenovy sval (m. pectineus),
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dlouhy a kratky ptitahovac¢ (mm.
adductores longus et brevis),

napina¢ stehenni povazky (m.

tensor  fasciae  latae) a

svaly bederni
krejcovsky sval (m. sartorius). W '
Cely ctythlavy sval stehenni
se upina pres ¢ésku (patella) az
na holenni kost. Jeho funkci je
tedy 1 extenze kolenniho kloubu.

velky sval hyzdovy

Antagonisty tohoto svalu jsou |
shybace kycle

tedy flexory kol. kloubu. Pokud

. & sval bedrokyc¢lostehenni

je tento extenzor kolenniho

% dlouha hlava ¢étyrhlavého svalu

kloubu zkraceny muze dojit
Y d Obrazek 4 Znazornéni svalu v oblasti panve a dolni ¢asti trupu [2]
k omezeni flexe Svihové nohy

pfi rozvoji kyvadla i bez ohledu na silu flexort Svihové nohy.

Bedrokycelni sval, ktery zacind na bederni patefti, jameé kycelni a upina se na maly
chocholik kosti stehenni, ma funkci flexe v kycelnim kloubu. Tvofi jej dva svaly: kycelni

sval (m.iliacus) a velky bederni sval (m. psoas major) [3].

Umisténi a funkce uvedenych flexort jsou schematicky zndzornény na obrazku
4 a 5. Sipky znazoriuji zagatek, priibéh a upon svalu. Barva téchto Sipek dale informuje
0 jejich nachylnosti ke zkracovéni, ¢i oslabovani (viz kapitola 3.) Cerné Sipky piedstavuji
svaly s tendenci pfevazné ke zkracovani a Sipky s bilou vyplni svaly s tendenci prevazné

k oslabovani.

K flexi v kolennim kloubu dochézi pii rozvoji kyvadla az k dosazeni jeho
nejvetsSiho rozsahu, kdy dochazi k uvolnéni flektovaného bérce a dalSimu rozvoji mae

geri.

K flexortim se fadi dvojhlavy stehenni sval (m. biceps femoris), poloslachovy sval
(m. semitendinosus), poloblanity sval (m. semimembranosus), §tihly sval (m. gracilis),
krejcovsky sval (m. sartorius), zakolenni sval (m. popliteus), trojhlavy lytkovy sval

(m. triceps surae) [3].
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Pii néavratu kyvadla do hiki
ashi dochazi k udrzeni flexe kycelniho

kloubu a flexi kloubu kolenniho.

Oslabeni téchto svali muze

vést ke snizené schopnosti flexe
ohybace

A\ kolennim kloubu pf‘l rOZVOJl kolenniho kloubu

. o ("i)r'l:'hl»:}vy' sval stehenni
kyvadla. Naopak pfilisné zkraceni flcrétié hlavy)

téchto svalu muze vést ke zmensSeni

rozsahu pohybu pfi plném rozvinuti
trojhlavy

mae geri a ptipadné i k jejich poranéni sval ytkovy

[2].

svaly na predni
a boéni strané bérce

natahovac prstu nOhy (m. extensor Obrizek 5 Znazornéni svali DK [2]

Dorsalni flexi v hlezennim
kloubu zajistuji pfedni holenni sval

(m.  tibialis  anterior), dlouhy

digitorum longus), dlouhy natahovac palce nohy (m. extensor hallucis longus).

K extenze v kolennim kloubu dochézi pti dokonceni kyvadla, na které navazuje
setrvacny pohyb bércové ¢asti DK. Extenzi provadi jiz vySe zminény Ctythlavy sval
stehenni (m. quadriceps femoris). K extenzi v kolennim kloubu dochézi pti dokonceni

kyvadla a naslednému rozvijeni techniky mae geri [3].

Oslabeni téchto svalli miZze negativné ovlivnit nejen extenzi opérné nohy, ale
i schopnost plné extenze DK v kone¢né f4zi mae geri. Ackoli je kone¢na faze mae geri
provadéna Svihem prostfednictvim jiz nasbirané dynamické energie z kyvadla, nelze
jejich ptipadné pottebné posilovani opomijet. Plynulé pohyby nebo statické polohy, kdy

jsou tyto extenzory zapojeny jsou soucasti TJ karate.

Plantarni flexi v kloubu hlezennim provadi trojhlavy lytkovy sval (m. triceps
surae), zadni holenni sval (m. tibialis posterior), dlouhy ohybac prsti nohy (m. flexor

digitorum longus) a dlouhy ohybac palce nohy (m. flexor hallucis longus).

K extenzi prsti za ucelem vytvofeni Uderové plochy se zapojuje dlouhy
natahovac prstll nohy (m. extensor digitorum longus) a dlouhy natahovac palce nohy

(m. extensor hallucis longus) [3].
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Prostfednictvim poznatkii v této kapitole mizeme identifikovat a vybrat vhodné
typy cviceni, kterymi mulzeme rozvijet potfebné schopnosti (sila, rychlost, rozsah
pohybu, koordinace) nebo pohyby (napi. techniky karate, ...) za c¢elem zdokonaleni
technik karate (napf. rozsahu pohybu panve pro rozvoj dynamiku téla rotace
a souvisejicich technik). Témto ucelim slouzi mimo jiné kompenzacni a pripravna

cvideni.
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3 Kompenzacni a prupravna cviceni

3.1 Kompenzacni cviceni

Oznacovana také jako vyrovnavaci, jsou takova cviceni, kterymi mizeme cilené
ovliviiovat slozky pohybového systému. Zejména jsou zacileny na kloubni pohyblivost,
prebytecné svalové napéti, svalovou silu, souhru svalli, nervosvalovou koordinaci,
¢i pohybové stereotypy. Jsou to cvi€eni jejichz prostfednictvim kompenzujeme oslabeni,
zkraceni svalli nebo napravujeme chybny pohybovy stereotyp. Tato oslabeni casto
vznikaji nadmérnou nebo jednostrannou zatézi, nefyziologickym pohybem nebo drzenim

téla [2].

Zpravidla se jedné o jednoducha cviceni, ptirozené pohyby a polohy, které jsou
zaméfené¢ na cilenou ¢ast pohybového aparatu. Je mozné tato cviceni obmeénovat,
¢i modifikovat, avSak je zasadni naplnovat jejich specificky fyziologicky ucinek
a spravnou posloupnost cviteni a dal$ich principi vyrovnavaciho procesu (Cermak

a kol., 2000).
Kompenzaéni cvieni déli Cermék [2] na nésledujici:
e uvolnovaci
e protahovaci
e posilovaci

Vyse uvedené rozdéleni neni zcela samoucelné. VéEtsinu svalll 1ze zatadit podle
jejich funkce na svaly s pfevazné posturalni (tonickou) funkci a svaly s prevazné
fazickou funkei. Pro kompenzaci kazdé z téchto funk¢nich kategorii svald jsou typicka

dand vyrovnavaci cviceni (protahovaci/posilovaci), neni to vSak pravidlem.

Svaly s pfevazné posturalni funkei plni spise statické a polohové funkce, udrzuji
polohu téla v prostoru viici zemské gravitaci. Jsou to tedy svaly, které se aktivuji
pfi nutnosti udrzet vzpiimené drzeni téla nebo jinou nestabilni polohu. Z toho vyplyva,
ze jsou v trvalém napéti a maji tak sklon ke klidovému zkréaceni, které pietrvava.
V pohybovych vzorcich maji snahu piebirat funkci svalt fazickych. Tyto svaly je nutno

zpravidla protahovat.
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v W

Funkénim protéjskem posturalni jsou svaly prevazné fazické. Ty zajist'uji pohyb
jednotlivych segmenti téla a jemnou lokomoci. Pfi nedostatku pohybovych stimuld maji
tendenci k oslabovani, funkénimu utlumu az hypotonii. V pohybovych vzorcich maji
tendenci neplnit svou funkci, proto zpravidla vyzaduji posilovani a procvi¢ovani

pohybovych stereotypti [1], [2].

Cile kompenzac¢nich cviceni je mozné piimo propojit s 1. principem sebeobrany.
Jedna se o princip SHIZEN-TAI-NO-RI a pro optimalni provadéni dynamik tcla
a nasledn¢ kone¢nych technik karate je jeho naplnéni kritické. Pfi naplnéni tohoto
principu dochézi k propojeni téla i mysli, zarovent dochdzi k minimalizaci zdravotnich
rizik spojenych s nesprdvnym drzenim téla, maximalizaci potencidlu rovnovaznych
a koordina¢nich schopnosti a naucenych pohybti (technik karate) a dalSich. Zachovani

tohoto principu je zdsadni nejen v postojich, ale i pohybu [4].

Tento princip mohou narusovat jak technické nedostatky, zranéni, dalsi vnéjsi
okolnosti, tak i nerovnovazny stav svalové soustavy cvi¢ence. Ten mize byt zplisoben
zkracenim nebo oslabenim svall, jejichz spravna funkce je zasadni pro vykondni
optimalni techniky karate. Tento nerovnovazny stav svalového systému miize narusovat
techniku rtiznou mirou, avSak pfi¢inu tohoto naruseni lze eliminovat v dané¢ TJ velmi
omezené. Potfebné protazeni, ¢i posileni doty¢nych svalli mize trvat fddové né€kolik
tydnt [2]. Tato cviCeni by v konecném duasledku meéla vést k trvalému vyrovnéani

svalovych dysbalanci, ptipadné dalSich pohybovych problémi.
3.1.1 Vybrana kompenzacni cvi€eni pro rozvoj rotace a kyvadla

Jelikoz se vybrand kompenzacni cviceni vztahuji k obéma dynamikdm tcla,
tak jsou tato cviceni v této kapitole spoleéné. U kazdého cviceni je uvedené, na ktera
oslabeni svall se dané cvieni zamétuje a jaky negativni vliv miiZze mit pro techniky
karate. Naproti tomu je uveden také specificky pfinos vyrovnani téchto oslabeni,

¢i zkraceni z hlediska rotace nebo kyvadla.
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ProtaZeni flexoru kycelniho kloubu

Flexory kycelniho kloubu jsou svaly nachazejici se na ptedni stran¢ stehen a maji
obecné tendenci ke zkracovani. V piipad¢, Ze jsou tyto svaly zkracené dochazi k omezeni
pohyblivosti panve ve sméru vzad. V ptipad¢ zkraceni bedrokycelniho svalu mize navic
dochazet ke zvétSovani bederni lordézy. Miize tak dojit k naruseni pfirozené¢ho drzeni

téla.

Z pohledu provadéni rotace mize zkraceni téchto svalil vést k omezeni schopnosti

podsazeni panve v postoji i pohybu, omezeni schopnosti uzavieni panve v postoji

Z pohledu provadéni kyvadla mtze zkraceni vést k omezeni rozsahu kyvadlového
pohybu panve vpted, zvyseni tendence zvedani paty stojné nohy od podlozky a omezeni

schopnosti flexe v kolennim kloubu §vihové nohy pfi provadéni kyvadla [2].

Protazeni téchto svald do optimalni délky tedy vyrazné usnadnuje:

- Podsazeni panve v postojich, kopech, pfesunech, presmycich i dynamikéch téla
- Uzavfeni panve pii vytvareni kone¢né techniky
- Pti vykonavani mae geri zvysuje rozsah pohybu panve

- Flexi v kolennim kloubu (sbaleni) §vihové nohy pfi provadéni kyvadla.

PROTAZENi FLEXORU KYC. KLOUBU —
PROVEDENI:

- v lehu na bfiSe podsadime a pfitiskneme panev (hrbol
kosti kycelni) k podloZce. Toho docilime aktivaci
btisnich a hyzd'ovych svala

- uchopime rukou kotnik stejné nohy a pfitahujeme
k hyzdim, pficemz je nezbytné udrZet panev a bedra
ve vychozi pozici

- je potieba udrzet obé kolena vedle sebe

CHYBY:
Na tomto obr. jsou vidét zakladni chyby a jejich dusledek:

- nadzvednuti panve spojené s prohnutim v bedrech
Dtsledkem je pfibliZzeni Gponi svalu k sob¢ a tim je
znemoznéno protazeni

- kolena nejsou u sebe
Narusuje zacileni cviku
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PROTAZENI BEDROKYCELNIHO SVALU —
VYCHOZIi POZICE:

- stehna a bérec piedni DK tvofi s podlahou pfiblizny

ctverec

- pénev je podsazend a uzaviena

- patef srovnana (SHIZEN-TAI-NO-RI)
Samotnym podsazenim panve, jiz dochazi k efektivnimu
protahovani cileného svalu.

FAZE 2:

Pokud samotné podsazeni panve nedostacuje k protazeni
cilenych svalt. Je mozné posunout télo vpted, ¢imz dojde
k vétsimu natazeni svalu.

11! Musi byt udrZeno spravné postaveni panve a patere!!! jinak
nebude cviceni efektivni (viz dalsi obrazek).

CHYBY
Pro spravné zacileni cviku je tfeba vyvarovat se chyb na
tomto obr.:

- prilis protlac¢ena panev vpted, coz vyvola

- vysazeni panve a prohnuti v bederni patefi

ProtaZeni adduktora kycelniho kloubu

Adduktory kycelniho kloubu jsou svaly, jejichz funkci je ptitahovani (addukce)
v kyc€elnim kloubu. Tyto svaly maji také tendenci ke zkracovani. Jelikoz jsou tyto svaly
zodpovédné za pfitahovani DK, mlze jejich zkraceni z hlediska provadéni rotace vést
k vychyleni stehenni kosti z pfimého sméru dovniti a omezeni rozsahu pohybu pfi rotaci

panve [2].

ProtaZeni téchto svali do optimalni délky tak muze mit pozitivni vliv na:

- Udrzeni kolenniho kloubu pfedni nohy ve stabilni poloze

- Zvétseni rozsahu pohybu kycelniho kloubu a tim i pohybu panve pii provadéni

rotace

- ZvétSeni rozsahu pohybu technik jejichz soucésti je bo¢ni kyvadlo
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CVIK 1
Vypad stranou s natazenou nohou na vyvysen¢ podlozce.

Kritické misto: koleno pokréené DK by nemélo
presahovat ptes Spicku chodidla (zdravotni aspekt)

Pomtcky: Svédska bedna, Zebtiny, lavicky

CVIK 2 - VYCHOZi POZICE
- motylek se spojenymi chodidly mirn¢ od téla

Dulezité je rovné drzeni téla ve vychozi pozici. Zejména
musi byt srovndna bederni patet a panev by méla spocivat
na podloZce sedacimi kostmi.

CVIK 2 - PROVEDENI CVIKU
- ptedklon trupu vede k protazeni adduktorti
kyc¢elniho kloubu
- s nim spojené vyhrbeni patete vede navic
k protazeni vzptimovacl patere

Uvolnéni hlezenniho kloubu

Dostate¢na uvolnénost hlezenniho kloubu miize mit vyznamny vliv na rozsah
pohybu v postojich, v tomto ptipad¢ zenkucu dachi a heisoku dachi. Tim také umoziuje
provadéni kyvadla ve vétSim rozsahu. Uvolnénost kloubd ovliviiuje nejen procviceni
kloubu samotného, ale ke zvétSeni jeho rozsahu je nutné také protazeni a uvolnéni tkani

zajist'ujicich jeho fixaci a pohyby, jako jsou svaly, Slachy a vazy.

Pokud by tento kloub nemél dostate¢ny rozsah, mohl by zpisobit nutnost zvySeni
postoje za ucelem udrZeni optimalni techniky a tim i1 zkraceni postoje, dale zvétSeni uhlu
mezi holenni kosti a podlozkou a pfilisné vyto€eni chodidla do strany v postoji, ¢imz

by byla omezena schopnost uplného uzavieni panve.

Dostate¢né uvolnéni tohoto kloubu tak umozni celkové prodlouzeni i1 snizeni
postoje, udrzeni podsazeni panve v postoji 1 v pohybu, vytvoieni vétSitho natisku
do podlozky v postojich, pohybu i kopech a UipIlné uzavieni panve pfi rotaci.

Vhodny prostfedek k uvolnéni tohoto kloubu poskytuji techniky dachi waza.

Jejich pouhym procvicovanim tak dochazi k uvoliiovani zejména hlezennich kloubii.

Leke$_Radek_Prlipravna a kompenzacni cviceni pro rozvoj vybranych dynamik téla v
karate_3 9.docx 20



Radek Lekes Kompenzaéni a prlipravna cviceni

Mimo technik dachi waza a krouzivych pohybii v tomto kloubu mohou byt vyuzity k jeho

procviceni i nésledujici cviky.

Postaveni chodidel na malikové hrany

Postaveni chodidel na palcové hrany

Stiidavé postaveni chodidla 1 na malikové a chodidla 2 na

palcové hrany

Uvolnéni kyéelniho kloubu

Tento kloub disponuje pohyblivosti do riznych smérii. Pro techniky karate mtize
byt jeho nizkd pohyblivost omezujici v mnoha technikdch. Rozsah v tomto kloubu
mohou omezovat svaly s tendenci ke zkracovani jako jsou pfitahovace a flexory
kycelniho kloubu uvedené v kapitole 2. (bo¢ni kyvadlo — ptitahovace; zadni kyvadlo —
flexory).

Pokud by tento kloub nemél dostate¢ny rozsah, mohl by zplsobit napi. mensi

rozsah pohybu pfi rotaci nebo pfi provadéni bo¢niho kyvadla.
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VYCHOZIi POZICE - LEH NA ZADECH

PROVEDENI je krouZzeni DK za pomoci HK. Dopomoc
HK je potfebna z diivodu eliminace zapojeni svalt, které
by tak mohli omezovat rozsah pohybu.

1. FAZE
Pfednozeni pokréené nohy a uchopeni kolene rukou.

2. FAZE
Pouze za pomoci HK flektovat DK k trupu. Omezeni
rozsahu je dano kritickymi misty

KRITICKA MISTA:
V prubéhu pohybu DK by nemélo dojit k pokréeni
natazené DK, nebo prohnuti v bedrech (viz CHYBY niZze)

3. FAZE
Pomoci HK vedeme pokréenou DK v maximalnim
rozsahu kycelniho kloubu za podminky vyvarovani se
vyse zminénych chyb.
V této fazi je také dtlezité drzet opacnou polovinu panve
v kontaktu s podlozkou (nesmi dochazet k rotaci panve za
uvoliiovanou DK)

4. FAZE
V misté natazeni dopomahajici HK poustime koleno a
voln¢ DK natahneme.

ALTERNATIVA: Toto cviceni je mozn¢ provadét i
v opaéném sméru

CHYBA 1:

Pfi snaze o zvétseni rozsahu kycelniho kloubu do strany
dochazi k prohnuti v bederni oblasti zad.

Tato chyba vede k pretéZzovani obratl bederni patete.
Zaroven nedochazi k zapojeni bfisnich svald, coz
podporuje nespravny pohybovy vzorec.

CHYBA 2:

Pfi snaze o zvétseni rozsahu kloubu v prednozeni dochazi
k pokrc¢eni natazené DK.

Tim dochazi k fikci velkého rozsahu pohybu a mtize dojit
k dal$imu naruseni techniky provedeni v dalSich fazich.
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Posileni pfimého a priéného svalu briSniho

Tyto svaly maji funkci podsazeni panve, bfisni lis, flexe trupu a jeho zpevnéni
a napomahaji pfi vydechu. Oslabeni téchto svalil tak miize negativné ovlivnit schopnost
udrzeni podsazené panve v postoji i pohybu, schopnost propojeni trupu (tedy panevni,
btisni a hrudni oblasti) a synchronizaci pohybu panve a pohybu ramen.

Posileni téchto svalu miize tedy vést k odstranéni vySe uvedenych oslabeni

a stabilizaci trupu v postoji i v pohybu a eliminaci nedostatkl v principu shizen-tai-no-

ri.

CVIK 1- VYCHOZI POZICE

Leh na zadech, obé DK piednozené.

HK poskytuji oporu pro stabilizaci trupu.
Ramena zataZena k panvi

CVIK 1 - PROVEDENI
Vytazeni DK smérem vzhtiru. Tento pohyb je maly (staci do 5
cm) a vyvolany kontrakci btisnich svali.

KRITICKA MISTA
- Pohyb by mél byt ptimo vzhiiru.
- Pohyb DK smérem k trupu by mél byt zcela minimalni

CVIK 2 - VYCHOZI POZICE
Pozice sedu pokrémo, HK jsou upazené poniz. Trup je
vzpiimeny.

CVIK 2 - PROVEDENI{
Je obdobné jako u cviku sedy-lehy, ale v tomto piipad¢ je cvik
provadén ze sedu do polosedu a zpét do sedu.

KRITICKA MISTA

Mira zéklonu trupu je ur¢ena zdatnosti kazdého ¢loveka. Ten by
mél byt schopny se bez ptidavnych pohybt vratit do vychozi
pozice.
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3.1.2 Doporuceni pro tréninkové jednotky

U téchto cviceni je dulezité dodrzovat posloupnost vyrovnavaciho procesu. Jako
prvni je potfebné protazeni zkracenych svall, které nejvice omezuji rozsah pohybu, a
tak narusuji pohybové stereotypy. DalSim krokem je posileni oslabenych svalil, jejichz
puvodni funkci bylo zpravidla udrzovat spravné drzeni téla. Nakonec se procvicuji

komplexnéjsi pohybové stereotypy [2].

Pii vedeni vyrovnavaciho procesu v TJ je také tfeba zohlednit Zivotni styl
kazdého cloveka. Lidé, ktefi maji naruSené piirozené drzeni téla napt. sedavym
zamé&stnanim nebo nedostatkem pohybu, mohou vnimat piirozené drZeni téla v karate
jako nepftirozené. V takovychto ptipadech vSak jde o subjektivni pocity kazdého ¢loveka
vzhledem k jejich vlastnimu télu. Tyto nepiijemné pocity jsou zpravidla zplsobeny
zkracenim nebo oslabenim stézejnich svalt pro udrzeni fyziologického drZeni téla. Mélo
by tak dochazet k pravidelné kompenzaci ze strany cvience za uUcCelem dosazeni

fyziologického drzeni téla, které je pro dalsi studium karate nezbytné.

3.2 Prlipravna cviceni

Janoskova a Serdkova [7] je charakterizuji jako cvideni, kterd jsou tvofena
velkym souborem jednotlivych pohybovych aktivit, které postupné vedou k osvojeni
pohybového tkolu. Pohled téchto autorek se opird zejména o nacvik gymnastickych
cvikd, jejichz nacvik ma jasnou posloupnost. Podavaji tak zékladni charakteristiku,
kterou Ize vztahnout na vétSinu sportii a pohybovych aktivit. V karate lze tento pohled

uplatnit predevs§im pii nacviku samostatnych pohybti za i¢elem zdokonalovani techniky.

Mohli bychom je tedy rozdélit na:

- cviceni jednotlivct

- cviceni ve dvojicich a skupinach
o bez soupefl
o se soupeiem/soupeti

- cviceni bez nebo s vyuzitim pomticek
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Naopak Lenhert a kol. [8] popisuji tato cviceni predevsim z pohledu sportovnich

her, které maji oproti predeslému popisu vice specifickych aspektd. Jejich popis

tak predeslou charakteristiku spise rozsifuje o tento pohled.

Podle nich jsou tato cviceni charakteristickd vétSinou neptitomnosti soupete,

pfipadné pfedem urenymi a relativné neménnymi vnéjSimi podminkami. Jejich prabéh

je charakteristicky opakovanim pohybového ukolu. Jejich cilem je tak zdokonaleni

provadéné pohybové Cinnosti. Mivaji obvykle piesnou posloupnost pohybovych tkont.

Na zdakladé jejich rozliSeni a specifickych potieb karate-do jsem je upravil

do nésledujici podoby:

Prpravna cviceni 1. typu — jsou charakteristické pfedem urCenymi €asteéné

neménnymi podminkami.

Pripravna cviceni 2. typu — jsou charakteristické nahodné proménlivymi, av§ak

limitovanymi podminkami.
Oba typy lze propojit s piedeslymi kategoriemi pripravnych cviceni.

Prpravna cviceni zatfazena do tréninkového procesu by neméla byt slozita,

avSak je mozné tato cviCeni postupné prizplisobovat rostouci technické vyspélosti

cvicencu [8].

3.2.1 Pripravna cvi€eni pro rozvoj rotace

Pii zatazovani vhodnych prupravnych cviceni je vhodné mit na paméti nejcastejsi

chyby, které jsou pfi vykonavani dané techniky nejcastéjsi a nejvice naruSuji techniku.

Nejcastéjsi chyby pfi provadéni rotace v zenkucu dachi

Zvednuta pata zadni nohy Nedostate¢né podsazend panev
Nedostate¢né€ uzaviena panev Koleno pfedni nohy vbocené dovnitf
Neuplné zatizena chodidla v postoji

Spatné synchronizace pohybu bokii a ramen
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Synchronizace rotace bokii a ramen

POPIS: Cviceni probiha na misté v zenkucu dachi. Cvicici pokr¢i horni koncetiny

(dale HK) v loktech a spoji dlané pted télem. Lokty zistavani v konexi s trupem.

Déle cvicici provadi rotaci bokl, do uzaviené, oteviené, ... pozice. Pohled

smétuje stale vpred. Dulezitd je fixace loktl u téla.

CIL: Rozvoj sou¢asného pohybu panve, trupu i ramen v diisledku rotace panve.
KRITICKA MISTA:
- UdrZeni konexe loktti v pohybu

- UdrZeni ramen v optimalni pozici — v disledku udrzovani konexe lokti miize

dochazet k vytahovéani ramen vpied
- UdrZeni pohledu vpted v pohybu
Pretlacovani odporu

POPIS: Cviceni probiha ve dvojici. Jeden cvicici je v postoji zenkucu dachi a ma
1,5x omotané obi kolem pasu. Druhy cvicici stoji voln¢ za prvnim a drzi konce obi,
kterymi vytvafi odpor prvnimu. Cvicici v zenkucu dachi provadi rotaci proti tlaku. Tento

tlak je mozné postupné zvysovat.

CIL: Rozvoj vyuzivani energie z podlozky ve spojeni s upevnénim spravného

technického provedeni techniky.

KRITICKA MISTA
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- Protitlak by mél mit pfimétenou velikost a az po pfekonani mirné¢ho tlaku mize

byt zvétSovan.
- Zvedani t€zisté od podlozky (odchédzeni od zdroje energie).
- Absence prace dechu v souladu s technikou.

Alternativné je mozné vytvaret odpor tlakem pfimo na panevni hrbol.

Rotace s vnéjSim impulzem

POPIS: Cviceni probiha ve dvojici. Cvicici 1 je v pozici zenkucu dachi a ma 1,5x
omotané obi kolem pasu. Cvicici 2 stoji za nim a drzi obi za volné konce. Cvicici 2 mirné¢,
ale prudce zatdhne za jeden z koncii obi, aby vytvofil cvi¢icimu 1 impuls. Cvi¢ici 1
reaguje na tento impuls co nejdfive a provadi rotaci v odpovidajicim. Toto cviceni je

vizualn€ totozné s predchozim cvienim, rozdilné je zaméteni cviceni.
CIL: Rozvoj uvolnéného pohybu v pfedem neznamém rytmu.
KRITICKA MISTA

- UdrZeni zanshin a hladkého, uvolnéného pohybu

3.2.2 Pripravna cvi€eni pro rozvoj kyvadla

wewrs

Vybér nasledujicich cviceni se opira o nejéastéjsi chyby pri provadéni mae geri

(kyvadlo vpied):
Zvedani paty stojné nohy Zvedani téziste od podlozky
Nedostatecné podsazena panev Nedostatecny tlak pod opérnou DK
Zaklanéni Izolovang provadény pohyb nohy
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Mae geri s predni nohou na vyvySené podloZce

POPIS: Cvicici zaujme postoj kamae spfedni DK na vyvySené podlozce.

Nasledné provadi zadni DK mae geri. HK jsou pokréené, lokty v konexi s trupem.
POMUCKY: lavi¢ka, $§védska bedna, schod, navrstvené Zinénky,...
CIL: Procviéeni kyvadlového pohybu panve a vytvofeni natisku v piedni DK.

KRITICKA MISTA:

energie).

- Nevytvoreni kyvadla — nevytvofeni dostate¢ného uhlu pfedni nohy, zanechani

panve za urovni opérné DK (vystréend panev)
Ob¢ vyse uvedené chyby jsou demonstrovany na fotce vpravo.

ALTERNATIVA: Cvic¢ici miize stat pred piekdzkou a provadét kop nad jeji

uroven. Misto piekazky je mozné vyuzit jiného cviciciho ktery je ve vzporu kle¢mo

(parter).

Maly uhel ve
stojné DK a
prilisné
zvednuti

vy

teziste =>

Kyvadlo z podi'epu zanoZného

POPIS: Cvicici zaujme podiep zanozny. Nasledn¢ provadi opakované mae hiza
geri zadni DK. Vzdy po dokonceni kopu se cvicici vraci do vychozi pozice a provadi kop
ZNovu.

2%

CIL: Procvi¢eni natisku pod pfedni nohu a udrZzeni minimalni vysky tézisté

ve ztizenych podminkach.
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KRITICKA MISTA
- PftiliSné zvedani t€zisté€ nebo paty predni DK vzhiru
- Nevytvoreni kyvadla — nevytvofeni dostate¢ného uhlu ptedni nohy, zanechani

panve za urovni ptedni DK (vystr¢end panev)

ALTERNATIVA:

V dal$im nacviku je mozné provadét techniku mae geri.

3.2.3 Doporuceni pro tréninkové jednotky

Pripravna cviceni podléhaji podobné jako cviceni vyrovnéavaci jisté posloupnosti
a pedagogickym principtim.

Tato cviCeni by méla byt zafazena v prvni polovin¢ TJ a méla by ptfedchazet

vvvvvv

s hlavni néplni TJ a odpovidat technickym schopnostem cvicicich.

Vzhledem k ciliim téchto cviceni, kterym je procviceni a upevnéni kritickych mist
dané techniky, by pfili§ slozita cviceni mohla vést k projeveni dalSich chyb, demotivaci
nebo nenaplni cile daného cviceni, coz by mélo za nasledek nepfipravenost cvicicich

pro hlavni naplni TJ.
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4 Zavér

Teoreticka Cast této prace predstavuje dynamiky téla, z nichZ jsem bliZe rozebral
rotaci a kyvadlo. Obé tyto dynamiky jsem v kapitole 2 podrobil pohybové analyze
na zaklad¢ kinogramii. Tato analyza byla klicova pro identifikaci svali a kloubt
participujicich na daném pohybu. M¢la tak zasadni vyznam pro naplnéni cile této prace.
Timto cilem bylo vytvofit zdsobnik vyrovnavacich a pripravnych cviceni zamétenych
na schopnosti a dovednosti, které vedou k rozvoji vybranych dynamik téla. Tato cviceni

jsou soucasti kapitoly 3.

V kapitole 3 jsou uvedena vhodna vyrovndvaci i pripravna cvi¢eni zaméfena
na upevnéni kritickych aspekt techniky karate. Pii voleni vhodného vyrovnavaciho
cviceni je tfeba mit na paméti souvislosti mezi anatomickou stavbou téla a pohybem dané
dynamiky. Tyto informace podava vySe zminénd pohybova analyza. Pripravna cviceni
jsou zamétena na zdokonalovani klicovych aspekti techniky a eliminaci technickych
chyb. Mohou mit podobu upravené samotné techniky karate nebo miiZe jit o upravené

podminky, ve kterych techniku provadime.

Vhodna volba vyrovnavacich a pripravnych cviceni ve spojeni s hlavni naplni
TJ, tak mGze mit za nasledek vyznamné zefektivnéni tréninkového procesu a zlepSeni
technické vyspélosti cvicicich. Tato cviceni jsou soucasti Sirokého spektra sportovnich
a pohybovych aktivit a jsou pfedmétem mnoha publikaci a vyzkumu. K zapracovani
poznatkl o vyrovnavacich a kompenzac¢nich cvicenich bylo pouzito také poznatki, které

jsem ziskal béhem studia na fakulté¢ Sportovnich studii Masarykovi univerzity.

Tato prace ukazuje, jakym zplisobem je mozné rozvijet tréninkovy proces a nabizi
zasobnik zakladnich cvi€eni, které je mozné vyuzit témét v jakékoli t€locvicne. Na zaveér
je ale tfeba upozornit ¢tenare, Ze vyse uvedena cviceni nepiedstavuji komplexni trenérsky
manual. Kazdy trenér i cvi¢ici ma moznost se rozvijet prostfednictvim raznych publikaci,
Skoleni a kurzi a mulze si vytvofit nebo upravit cviceni podle svych potieb,

za ptedpokladu dodrzeni principi karate-do.

Lekes_Radek_Prapravna a kompenzacni cvi¢eni pro rozvoj vybranych dynamik téla v
karate_3 9.docx 31



Radek Lekes Seznam odbornych termin(, zkratek a obrazka

5 Seznam odbornych termint

agonisté svaly hlavni, podileji se nejvice na pohybu, ptsobi jako
iniciatofi
synergisté svaly pomocné, nejsou schopny provést pohyb, ale pomahaji

pfi ném, ¢aste¢né mohou nahradit hlavni svaly

antagonisté svaly sopacnou funkci, vykondvaji opacny pohyb, jsou
umistény na protilehlych stranach kloubu, pii pohybu jsou
natahovany a jejich souhra umoziuje takové natazeni, které

neomezuje rozsah pohybu

addukce pfitazeni

extenze natazeni

flexe ohnuti
pronace/supinace rotace vnitini/vngjsi
musculus sval

musculi svaly

6 Seznam zkratek

DK dolni koncetina

HK horni koncetina

m. iliopsoas musculus iliopsoas
TJ tréninkova jednotka

7 Seznam obrazku

Obrazek 1 Zdroje @NEIZIE [4] ...uee oottt ettt e et e e e e etb e e e e e str e e e e e tsaeeesensaeeaean 6
Obrazek 2 Kinogram rotace v zenkucu dachi (foto Radek Lekes) .........cccueveeeciiieieeiiiieeeecieeee, 8
Obrazek 3 Kinogram mae geri (foto Radek LEKES) .......uvveeieiiiieeeeee et 12
Obrazek 4 Znazornéni svalll v oblasti panve a dolni Casti trupu [2]......cccoveeeeeeciiieeeeeccieee e, 13
Obrdzek 5 Znazorn€ni sValtl DK [2] ..ccooveeoieeieeeieee ettt e e e e e e e e e e e e e 14
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