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1. Đvod ï Sloģitost probl®mu tren®rsk® pr§ce, vĨznam vzdŊl§n² 
 

 

Tren®rsk§ pr§ce je kr§sn® dobrodruģstv², n§roļn® povol§n² i umŊn² ! 

PŚistupujte k n² s l§skou, poctivŊ a zodpovŊdnŊ, vģdyŠ pracujete s lidmi ! 

 

 

VŊtġina studentŢ na z§kladn²ch a stŚedn²ch ġkol§ch inklinuje k humanitn²m vŊd§m. 

Zdaj² se jednoduġġ², neģli technick® pŚedmŊty jako matematika, fyzika. Na prvn² 

pohled se zd§, ģe je jednoduġġ² uļit se zpamŊti dŊjepis, literaturu, neģli pochopit 

ĂtŊģkouñ logiku matematiky, fyziky. Nav²c v humanitn²ch pŚedmŊtech mŢģete zaļ²t 

studovat uprostŚed ï napŚ. v  zemŊpise od Afriky, ale v matematice bez pŚedchoz²ho 

zvl§dnut² jednoduġġ²ch operac² nemŢģete nav§zat na sloģitŊjġ².  V dospŊlosti moģn§ 

ļ§st populace uzn§, ģe se sloģitost², ļi vynaloģen² energie je to zŚejmŊ naopak. 

Pokud odhod²te strach z nezn§ma a proniknete do z§kladŢ logiky a pochopen² 

vzorcŢ, mŢģete nekoneļnŊ tvoŚit, t®mŊŚ vģdy se dopracujete k pŚesn®mu a 

oļek§van®mu c²li a spotŚebujete m®nŊ ļasu neģli pŚi uļen² se zpamŊti mnoģstv² 

letopoļtŢ, slov²ļek, gramatickĨch vazeb atd.  

 

Nejinak je tomu u profese tren®ra. Na prvn² pohled se mŢģe zd§t, ģe staļ² m²t svoji 

sportovn² historii, letitou zkuġenost, z§jem o pr§ci a nastudovat trochu teorie. Tren®r 

bude dŊlat co ho bav², v podstatŊ pŢjde o zaj²mavou ļinnost, kter§ pŢjde sama. Opak 

je pravdou. Zvl§ġtŊ pokud se tren®rsk§ ļinnost stane zamŊstn§n²m. PŢvodn²m 

povol§n²m jsem hutn² inģenĨr, byl jsem velitel mŊstsk® policie, pracoval jsem 

v soukrom® ochrance a nyn² se ģiv²m pouze jako tren®r karate vlastn² soukrom® 

ġkoly. Pokud mohu srovn§vat ze svĨch zkuġenost² a z teorie vġech pŚedmŊtŢ 

Tren®rsk® ġkoly na FTVS UK, vid²m, ģe tren®rsk§ ļinnost je naopak nejsloģitŊjġ² ze 

vġech profes², kter® jsem vykon§val. 

 

Poctiv§ tren®rsk§ pr§ce je probl®m vskutku ohromnĨ a nekoneļnĨ z tŊchto dŢvodŢ: 

 

FilosofickĨ pohled 

 

1. Pracujeme s nejdokonalejġ²m ģivĨm materi§lem na zemŊkouli - ļlovŊkem 

2. Pracujeme s materi§lem, kterĨ je biologicky na stejn® ¼rovni jako my 

3. Ve hŚe je nekoneļn® mnoģstv² pomŊnĨch 

 

TeoretickĨ pohled 

 

Pokud toto zjednoduġ²me na ĂprostĨñ pohled odborn²ka probl®m je st§le velmi ġirokĨ 

a prakticky tŊģko ŚeġitelnĨ, neboŠ je tŚeba m²t, sluļovat, respektovat a vyuģ²vat 

znalosti z oborŢ anatomie, fyziologie, hygieny, teorie sportovn²ho tr®ninku, 

psychologie atd. Do toho vstupuje nest§lost prostŚed² i jedince, neust§lĨ vĨvoj, 

vyuģ²v§n² zpŊtnĨch vazeb.  
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PraktickĨ pohled 

 

Pokud toto d§le zjednoduġ²me a pŚedpokl§d§me ide§lnŊ schopn®ho, erudovan®ho 

tren®ra a ide§lnŊ vn²mav®ho, spolupracuj²c²ch a perspektivn²ho ģ§ka, nar§ģ²me 

vŊtġinou na probl®m moģnosti individu§ln² pr§ce, protoģe vŊtġinou nejsou moģnosti 

pracovat s jedn²m ģ§kem, ale se skupinou, nav²c rŢznorodou. Situace, kdy tren®r 

soustŚed² vġechny sv® s²ly na jedin®ho sportovce je vz§cn§ pro finanļn² n§roļnost. 

 

Shrnut² 

 

Tren®rsk§ pr§ce je tedy v re§lnĨch podm²nk§ch velice n§roļn§ ļinnost a vyģaduje 

odborn²ky. JistŊģe samotn® tren®rsk® vzdŊl§n² nen² vġechno, ale je t²m prvn²m 

neodmyslitelnĨm z§kladem na kter®m lze stavŊt. OsobnŊ jsem pŚesvŊdļen, ģe kaģdĨ 

klub by mŊl m²t k dispozici tren®ra 1.tŚ²dy. Pokud ne pŚ²mo na tr®ninku, tak alespoŔ 

jako konzultanta, kterĨ dohl²ģ², rad², doġkoluje a spolupracuje s tren®ry v Dojo niģġ²ch 

tŚ²d. 

 

Vġem odpŢrcŢm vzdŊl§n², kteŚ² pŚeceŔuj² pouhou tr®ninkovou praxi bych chtŊl 

z§vŊrem pŚipomenout pŚ²slov²:  

 

ĂNejlepġ² praxe je dobr§ teorie.ñ 

 

NeboŠ teorie samotn§ zahrnuje pŚedevġ²m praktick® poznatky tis²cŢ obyļejnĨch 

i vzdŊlanĨch lid². Dnes nejde vaŚit z vody. 

 

Kvalita vzdŊl§v§n² z§vis² na organizaci cel®ho samotn®ho vzdŊl§vac² procesu 

a kvalitŊ jednotlivĨch lektorŢ. O tomto pojedn§v§ tato pr§ce.  

 

Sch®matick® vyj§dŚen² zamŊŚen² pr§ce a jej² dŢsledky ï viz pŚ²loha 1 

 

 
 
2. C²l pr§ce 
 

Vaģme si kaģd® lidsk® pr§ce. Pom§hejme si a smŊŚujme pŚes pŚek§ģky k hvŊzd§m ! 

 

2.1. VĨbŊr t®matu, dŢvod vĨbŊru 

 

VĨbŊr t®matu ovlivnily nedostatky, se kterĨmi jsme se setkali v hodin§ch specializace 

karate a pozn§mka nejmenovan®ho kolegy, ģe by bylo zaj²mav® napsat pr§ci na toto 

t®ma. Na z§kladŊ nedostatkŢ (ale i kladŢ), svĨch pŚedstav a zkuġenost² se pokus²m 

vytvoŚit model ġkolen² tren®rŢ 1.tŚ²dy specializace karate. 

 

 



- 3 - 

2.2. Zad§n² a c²l pr§ce 

 

Zad§n² pr§ce je rozpracovat t®ma: 
 

ĂKoncepce veden² vĨuky specializace karate pro tren®ry 1.tŚ²dyñ. 
 

C²lem pr§ce je: 
 

1. Navrhnout spr§vnĨ prŢbŊh vĨuky teoretick® a praktick® po str§nce organizaļn², 

t®matick®, didaktick® a uk§zat pŚ²klady, jak aplikovat hlavn² obecn® pŚedmŊty 

(anatomie, fyziologie, psychologie, biomechanika) na vĨuku specializace - karate. 

Jde o sbŊr podnŊtŢ pro svaz nebo profesion§ln²ho lektora pŚi vytv§Śen² pl§nu vĨuky a 

souļasnŊ jednoduchou kuchaŚkou jak k vĨuce pŚistupovat pro pŚ²padn® extern² 

lektory napŚ. ze svazu karate. 
 

2. Iniciovat st§l® vylepġov§n² ĂKoncepce vĨuky specializace karate pro tren®ry 

1.tŚ²dyñ.  

 

3. Iniciovat vyuģit² semin§rn²ch prac² studentŢ pro svaz karate. Metodick§ komise 

svazu karate by mŊla tyto pr§ce sledovat a navrhovat pro dalġ² roļn²ky t®mata, kter§ 

nebyla Śeġena, nebo navrhovat rozpracov§vat t®mata jiģ Śeġen§. Tento potenci§l 

mŢģe bĨt z§kladem pro dalġ² vĨtisky skript karate. 
 

4. Iniciovat detailn² rozpracov§n² pohybŢ z pohledu anatomie a biomechaniky o 
kter®m se zmiŔuji v kapitole 4.1. a 4.2. Toto t®ma jsem nevidŊl nikde zpracovan® 
a zaslouģilo by si samostatnou odbornou knihu. V koneļnou podobou by mŊl bĨt 
pohybovĨ program na PC. 
R§d bych se tomuto t®matu vŊnoval, respektive na nŊm spolupracoval. 

 

2.3. Podstata probl®mu ï sbŊr nedostatkŢ 

 

Vyjmenuji zde nŊkter® nedostatky se kterĨmi jsme se setk§vali. Nechci se nikoho 

dotknout a jsem si vŊdom, ģe je jednoduġġ² nedostatky hledat, neģli je nedŊlat. Jde 

mi pouze o pomoc pŚi hled§n² nejvhodnŊjġ²ch postupŢ pŚi vĨuce specializace. 

 

Setk§vali jsme se s negativn²mi jevy jako jsou pozdn² pŚ²chody lektorŢ, zbyteļn§ 

ļek§n² na specializaci (pro n§s zbyteļn® dovolen® a cesty), nejistota kdy bude dalġ² 

hodiny, rozkrĨv§n² organizaļn²ch nedostatkŢ svazu karate, neposkytnut² informac² 

kdy bude dalġ² lekce nebo pozdn² informace a dalġ² probl®my o kterĨch nechci ps§t. 

ChybŊlo mi v²ce Ś²zen® diskuse. OsobnŊ bych si velmi r§d vyslechl zkuġenosti svĨch 

kolegŢ tren®rŢ. Tak® bych uv²tal moģnost pŚeļ²st si vġechny jejich semin§rn² pr§ce 

z ostatn²ch pŚedmŊtŢ (Sportovn² pŚ²prava dŊt², Ekologie a sport, Pr§vo a sport, 

Pegagogika). V neposledn² ŚadŊ jsme postr§dali pŚ²klady aplikace ostatn²ch vŊd 

(anatomie, fyziologie, psychologie, biomechanikaé. ) pro vĨuku karate. 
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3. Koncepce vĨuky 
 

 
 

Z§kladn²m pŚedpokladem ¼spŊchu je odborn§ znalost a dokonal§ organizace 
 

 
3.1. Organizace 
 

Pl§n 

 

Organiz§tor vĨuky specializace karate mus² m²t jasnĨ pl§n poļtu hodin, t®mat 

pŚedn§ġek kter§ budou prob²r§na a kter§ by mŊl tren®r karate 1.tŚ²dy zvl§dnout a 

seznam lektorŢ pro dan§ t®mata vļetnŊ n§hradn²kŢ. 

 

Organizaļn² formality 

 

Studenti by mŊli zn§t a vidŊt dokumenty na jejichģ z§kladŊ prob²h§ zajiġtŊn² lektorŢ 

jejich vĨuky. Jsou to napŚ²klad: 

 

- Organizaļn², studijn² a zkuġebn² Ś§d Tren®rsk® ġkoly FTVS UK v Praze kterĨ 

definuje, ģe vĨuku vykon§vaj² uļitel® fakulty a extern² pracovn²ci (odborn²ci ï 

lektoŚi) obļanskĨch sdruģen² na z§kladŊ dŊkanem uzavŚen® dohody o proveden² 

pr§ce, nebo dohody o pracovn² ļinnosti anebo dohody o odmŊnŊ.  

- Smlouva mezi dŊkanem a ĻeskĨm svazem karate o zajiġtŊn² vĨuky specializace 

- Z§pis z valn® hromady nebo vĨkonn®ho vĨboru Ļesk®ho svazu karate, kde je 

v usnesen² urļena zodpovŊdn§ osoba za zajiġtŊn² lektorŢ a kde jsou tito lektoŚi 

vyjmenovan².  

 

Ġkolen² tren®rŢ vġech tŚ²d m§ svaz karate ve sv® koncepci, zodpov²d§ za nŊj 

technicko metodick§ komise. Ta by mŊla m²t zpracovanĨ pl§n ġkolen² a m²t 

pŚipraven® sv® kvalifikovan® lektory. C²lem t®to pr§ce je mimo jin® pomoci takovĨ  

pl§n ġkolen² tren®ru 1.tŚ²dy vytvoŚit. Tren®Śi 1.tŚ²d karate by mŊli tvoŚit potenci§ln² 

z§loģn² tĨm pro moģn® vyuģit² pŚi vĨuce specializace karate. 

 

Organizace kurzu 

 

Poģadavek: 50 hodin specializace, 60 hodin kurz 

 

V dosavadn² praxi prob²h§ kaģdĨ rok 9 konzultac² po 2 lekc²ch. Ve ļtvrtek 18:00 ï 

21:00 a p§tek 7:30 ï 9:00. To je dohromady 40,5 hodin. (9 x 3hod =27 a 9x1,5 hod 

=13,5  celkem: 13,5 + 27= 40,5 hod). Pozn§mka: v indexu je zaps§no 50 hodin 

specializace a 60 hodin kurz za kaģdĨ rok, coģ nesouhlas².  
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A. Specializace 

 

PŚedpokl§dejme re§lnĨch 9 konzultac² po 2 lekc²ch kaģdĨ ġkoln² rok. Doporuļuji 

zvolit rezervn² hodiny pro:  

 

a) vĨjimeļnĨ pŚ²pad ztr§ty hodiny napŚ. pro ne¼ļast lektora, nebo pŚechodn® 

uzavŚen² uļebny, ġkoly, omluven§ absence vŊtġiny studentŢ tren®rŢ é.. 

 

b) rezerva pro t®mata, kter§ se uk§ģ² bĨt zaj²mav§, nebo nestaļ² pŢvodnŊ pl§novanĨ 

poļet hodin. PŚehled t®mat je v kapitole Ă3.2. Obsahñ. 

 

Je tŚeba naj²t prostor prochybŊj²c²ch 9,5 hodin dle pl§nu. 

 

 

B. Kurz 

 

Skuteļnost:  

Podle mĨch zjiġtŊn² v rozhovorech s kolegy tren®rsk® ġkoly 2002 ï 2004 tak® z 

ostatn²ch specializac², prob²hala tato ļ§st rŢznŊ. V nŊkterĨch sportech se tren®Śi 

poctivŊ sch§zeli o v²kendech na rŢznĨch akc²ch, byly zkouġeni testem, psali 

semin§rn² pr§ci, nebo dostali z§poļet za doch§zku, jinde toto probŊhlo zcela 

form§lnŊ. V naġem pŚ²padŊ (karatistŢ) jsme vyŚ²dili z§leģitost kurzu dohodou, ģe 

vġichni jezd²me na semin§Śe ve sv®m oboru k rŢznĨm osobnostem tuzemskĨm i 

zahraniļn²m. 

 

 

N§vrh: 
 

NeztŊģovat ģivot tren®rŢm (studuj²c²m tren®rskou ġkolu a z§roveŔ pracuj²c²) 

vymĨġlen²m zvl§ġtn²ch akci v rozsahu 60 hodin. Na druh® stranŊ vyj²t vstŚ²c 

poģadavku hodiny naplnit a form§lnŊ hodiny prok§zat. 

 

1. PŚedloģit doklady o absolvov§n² semin§ŚŢ z oblasti karate nebo ostatn²ch 

bojovĨch umŊn² ļi akc² s touto t®matikou souvisej²c²ch v rozsahu poģadovanĨch 

hodin. Poļ²taj² se akce bŊhem studia tren®rsk® ġkoly, ale tak® dŚ²ve, ne starġ² 5 

let od data z§poļtu. 

 

2. UspoŚ§dat kolektivn² diskusi ve skupinŊ. Jednotliv² tren®Śi sdŊl² sv® poznatky 

z rŢznĨch semin§ŚŢ a upozorn² na zaj²mav® zkuġenosti a osobnosti 

 

3. Odevzdat zpr§vu z libovoln®ho zaj²mav®ho semin§Śe. Tato zpr§vu moģno vyuģ²t i 

v diskusi v bodŊ 2. Tak® by bylo vhodn®, aby kaģdĨ tren®r namnoģil svoji zpr§vu 

pro ostatn² kolegy. PŚ²klad zpr§vy ze semin§Śe ï viz pŚ²loha 2. 
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Z§vŊrem jeġtŊ doporuļen². Tren®Śi by se mŊli nutit do ġirġ²ho okruhu bojovĨch 

umŊn². PŚestoģe kaģdĨ m§ zŚejmŊ sv® obl²ben® mistry a uļitele, mohli by se pokusit 

bŊhem dvou let studia navġt²vit semin§Ś nŊkter®ho pŚ²buzn®ho odvŊtv² karate, kter® 

cviļ², nebo semin§Ś cviļen² se zbranŊmi. A pr§vŊ z tohoto semin§Śe napsat zpr§vu. 

 
 

VĨchova lektorŢ 

 
JistŊ by bylo vhodn®, aby svaz karate vedl evidence tren®rŢ 1.tŚ²dy a vytvoŚil z nich 

tĨm lektorŢ. KaģdĨ lektor mohl m²t dan® t®ma, ve kter®m by se zdokonaloval a byl 

pŚipraven externŊ vyuļovat. LektoŚi by se mohli sch§zet, rozġiŚovat si vzdŊl§n² (napŚ. 

kurz r®toriky), publikovat pro potŚeby svazu. 

 

 

Motivace pro rektory 

 
JeġtŊ jedno organizaļn² t®ma na z§vŊr. V t®to semin§rn² pr§ci bylo vzneseno mnoho 

poģadavkŢ na pr§ci organiz§torŢ a lektorŢ. Je tŚeba vġak tuto pr§ci poctivŊ zaplatit. 

Teprve potom mŢģeme m²t poģadavky, pŚ²padnŊ nevyhovuj²c²ho lektora odvolat. 

Vġichni, kteŚ² se na zajiġŠov§n² vzdŊl§n² pod²lej² (poļ²naje svazovĨmi funkcion§Śi a 

konļe lektory) mus² bĨt motivov§ni tak® finanļnŊ. 

 

 

ĻlovŊk by mŊl vŊdŊt, ģe za vġechno se v ģivotŊ plat². 

Necht²t zaplatit je pŚesnŊ ta hranice, kde zaļ²n§ nemravnost ! 

 
 
3.2.  Obsah 
 

 

Obsah vĨuky je tŚeba promyslet. T®maticky se vytv§Ś² ve spolupr§ci se svazem 

karate a mŊl by bĨt pŚ²padnŊ upravov§n podle potŚeb doby podle zkuġenost² jak se 

osvŊdļil v minulosti. ĻasovŊ by jednotliv§ t®mata mŊla hlavnŊ korespondovat 

s prob²ranĨmi obecnĨmi pŚedmŊty. Jde o to, aby ve specializaci karate byl aplikov§n 

pŚedmŊt jiģ odpŚedn§ġenĨ. Proto mus² bĨt obsah vĨuky ļasovŊ rozpracov§n podle 

rozvrhu fakulty. Od organiz§tora ļi Ăhlavn²ho lektorañ mus² m²t pŚ²padn² extern² lektoŚi 

d§no t®ma a poļet hodin. Na z§kladŊ toho mus² letor upravit pl§n sv® hodiny. Pokud 

je t®ma obs§hlejġ² a ļasovĨ prostor malĨ, jsou dvŊ moģnosti. BuŅ z²skat dalġ² 

hodiny, nebo ļ§st vĨkladu pŚipravit tren®rŢm v p²semn® formŊ dopŚedu k pŚ²pravŊ 

nebo d§t k dostudov§n² po hodinŊ vlastn² vĨuky. N²ģe je zpracov§n mŢj subjektivn² 

n§vrh t®mat pro jednotliv® hodiny. 
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1.roļn²k ï vĨukov§ t®mata 

 

 

1. Organizaļn² z§leģitosti ï sezn§men² s pl§nem, vĨmŊna kontaktŢ, rozd§n² 

vĨukovĨch materi§lŢ, ot§zek na zkouġky, prohl²dka semin§rn²ch prac² minulĨch 

roļn²kŢ 

2. Historie karate a ostatn²ch bojovĨch umŊn² 

3. Pravidla karate pro kata a kumite 

4. Pravidla pŚ²buznĨch bojovĨch umŊn²: kyokushinkai, kick-box, semikontakt, laight-

contact, full-contact, thajskĨ box é. 

5. Rozcviļka a streļink ï zamŊŚeno na anatomii 

6. Rozcviļka a streļink ï anatomie 

7. Cviļen² vġeobecn® rozv²jej²c² a kompenzaļn² v karate - anatomie 

8. Z§sobn²k vġeobecn® rozv²jej²c²ch cvikŢ ï  anatomie 

9. Rychlostn² cviļen² v karate ï zamŊŚeno na fyziologii 

10. Silov§ a vytrvalostn² cviļen² v karate -  fyziologie 

11. Technick§ pŚ²prava v karate ï anatomie, biomechanika 

12. Technick§ pŚ²prava v karate ï anatomie, biomechanika 

13. ř²d²c² ļinnost tren®ra, vĨukov® z§sady, metody, r®torika 

14. VĨukov® metody n§cviku techniky - zamŊŚeno na vyuģit² pedagogiky 

15. VĨukov® metody n§cviku techniky - zamŊŚeno na vyuģit² pedagogiky 

16. Ot§zky na zkouġku ï vysvŊtlen² ot§zek a spr§vn® odpovŊdi 

17. Rezervn² konzultace 

18. Rezervn² konzultace 
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2.roļn²k ï vĨukov§ t®mata 

 

19. Organizaļn² z§leģitosti ï sezn§men² s pl§nem druh®ho roļn²ku. Moģn® drobn® 

korekce t®mat podle pŚ§n² tren®rŢ. Rozd§n² vĨukovĨch materi§lŢ, upŚesnŊn² 

ot§zek na zkouġky pro 2.roļn²k a z§vŊreļnou zkouġku. Poptat vġechny 

z¼ļastnŊn® o semin§rn² pr§ce z prvn²ho roļn²ku a zajistit je pro vġechny. 

20. OrganizaļnŊ: pŚed§n² semin§rn²ch z prvn²ho roļn²ku vġem na CD.  

     Testov§n² drģen² tŊla, postur§ln²ch a f§zickĨch svalŢ 

21. Prvn² diskuse semin§rn²ch prac² tren®rŢ - prvn² t®ma: ĂCo mi sport dal a co od nŊj 

oļek§v§mñ pŚedmŊt ĂSpoleļensko vŊdn² z§klady sportuñ. 

22.  Technicko taktick§ pŚ²prava v karate 

23.  Technicko taktick§ pŚ²prava v karate 

24.  Druh§ diskuse semin§rn²ch praci tren®rŢ ï druh® t®ma: ĂJak§ ekologick§ 

opatŚen² by bylo moģno prov®st v karateñ pŚedmŊt ĂSport a ģivotn² prostŚed²ñ. 

25.  Relaxaļn², kompenzaļn², dechov§ cviļen², mas§ģ a jin§ regenerace v karate 

26. Tr®nink dŊt² ï z hlediska anatomie, fyziologie, psychologie 

27. Rozd²ly v tr®ninku dŊt², dorostu, dospŊlĨch, starġ²ch a ģen - fyziologie 

28. Tr®nink zaļ§teļn²kŢ 

29. Technicko ï taktick§ pŚ²prava u vĨkonnostn²ch karatistŢ 

30. Technicko ï taktick§ pŚ²prava vrcholovĨch karatistŢ 

31. Vyuģit² psychologie na tr®ninku a pŚi soutŊģ²ch 

32.  Stavba tr®ninkovĨch pl§nŢ 

33. Testy v praxi ï testov§n² tŊlesn® vĨkonnosti a funkļn²ch kapacit karatisty 

34. Konzultace z§vŊreļnĨch semin§rn²ch prac² 

35. Ot§zky na zkouġku z karate 2.roļn²k ï vysvŊtlen² ot§zek a spr§vn® odpovŊdi 

36. Rezervn² konzultace 
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3.3.  Metody 
 

Ten um² to a ten zas tohle a vġichni dohromady udŊl§me moc ! 

 

Metody vĨuky vyplĨvaj² ze situace: skupina Ś§dovŊ 5 aģ 10 lid², odborn²ci ve sv® 

profesi karate s  nŊkolikaletou prax², s dostateļnou studijn² motivac² (pŚihl§sili se 

dobrovolnŊ). Z§kladem by mŊlo bĨt aktivn² vtaģen² vġech tren®rŢ do vĨuky, vyuģ²v§n² 

jejich zkuġenosti a neust§l§ zpŊtn§ vazba. Kaģd§ hodina by mŊla m²t prostor pro 

Ś²zenou diskusi. LektoŚi by mŊli vyuģ²t ģe je skupina pohromadŊ a iniciovat, aby si 

tren®Śi vymŊnili co nejv²ce zkuġenost². NapŚ²klad shrom§ģdit vġechny semin§rn² 

pr§ce z ostatn²ch pŚedmŊtŢ tren®rsk® ġkoly ode vġech pŚ²tomnĨch tren®rŢ karate a 

organizaļnŊ zajistit, aby se s nimi vġichni mŊli moģnost sezn§mit. StejnŊ tak 

z§vŊreļn® pr§ce ze specializace shrom§ģdit, pŚev®st do elektronick® podoby a 

umoģnit k nim pŚ²stup tren®rŢm v dobŊ po ukonļen² hodin ze specializace. 

PŚedpokladem je samozŚejmŊ souhlas jednotlivĨch autorŢ. JeġtŊ vŊtġ²m ¼spŊchem 

lektora by bylo, kdyby dok§zal, aby tren®Śi z§vŊreļn® pr§ce alespoŔ ļ§steļnŊ 

rozepsali a provedli si vz§jemnou hromadnou oponenturu. 

LektoŚi by mŊli neust§le iniciovat tren®ry k radostn² spolupr§ci a pŚipom²nat, ģe 

v bŊģn®m ģivotŊ jiģ bude m§lo tolik pŚ²leģitost² odbornŊ diskutovat ve skupinŊ na 

akademick® pŢdŊ. 

 

3.4. ProstŚedky vĨuky 
 

3.4.1. R®torika a kultura vĨuky  

 

Seznamte se s  pravidly mluven®ho slova, kulturou vystupov§n² a obl®k§n² ! 

Z²sk§te si Vaġe posluchaļe, budou v²ce vŊŚit vaġemu vĨkladu ! 

 

KromŊ obsahu prob²ran® l§tky je dŢleģit§ forma jakou bude l§tka pod§v§na. 

Dovol²m-li si odboļit, vģdyŠ pŚ²mo v karate je jedna ze dvou discipl²n pr§vŊ forma, 

neboli kata. A v²me, ģe pŚestoģe v z§pase, hlavnŊ re§ln®m, nepotŚebujeme pŚesn® a 

estetick® techniky (obsah), na druh® stranŊ vŊtġina bojovĨch umŊn² vļetnŊ karate 

uzn§v§ Ăformyñ, kata, kde se naopak snaģ²me o pŚesnou form§ln² str§nku projevu 

pohybu. A pr§vŊ d²ky tŊmto pŚ²snŊ dodrģovanĨm form§m se dochovaly vġechny 

bojov® techniky. Nejinak je tomu i pŚi vĨuce tren®rŢ. 

 

Vystupov§n² 

 

Lektor je osobnost, kter§ mus² vn®st do vĨuky pohodu, zvl§ġtn² kouzlo, nadġen² pro 

vŊc, motivovat k napodobov§n², jistotu. Vhodn§ mimika a gestikulace. Kamar§dskĨ 

(sp²ġe kolegi§ln²) pŚ²stup, ale nevzd§vat se sv® role autority. Hygiena, vkusn® a 

stŚ²zliv® obleļen². VģdyŠ celĨm svĨm vystupov§n²m je lektor vlastnŊ  vzorovĨm 

pŚ²kladem, jak by mŊl tren®r vystupovat s§m v podobnĨch situac²ch ve sv®m 

prostŚed². 
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Pokud lektor vede uk§zkov® hodiny v tŊlocviļnŊ, nemŊl by techniky pouze 

naznaļovat a ĂdohovoŚitñ, ale opravdu pŊknŊ a spr§vnŊ pŚedv®st. Ukazovat 

neschopnost udrģet si pruģnost, ġt²hlost, pruģnost, kondici a techniku nebud² dŢvŊru. 

Lektor mus² bĨt i zde vzorem i za cenu nŊkolika denn² kondiļn² pŚ²pravy pŚed lekc². 

V zahraniļn²ch instruktorech vyġġ²ho vŊku m§me vzorn® pŚ²klady dovednosti a 

vitality.  
 

 

Obleļen² 

 

Toto je t®ma je ġirok®, dovolil jsem si pŚiloģit struļnou prvn² pomoc obl®k§n²: 

Lektor se obleļe o ¼roveŔ vĨġ neģli tren®Śi podle uveden® Śady: bavlnŊn® triļko ï 

triļko ze smŊsov®ho materi§lu s rozhalenkou ï koġile ï koġile s kravatou (kravata 

konļ² u pasu) ï koġile, kravata, sako ï koġile, kravata, oblek ï oblek s b²lou koġil², 

kravata s decentn²m vzorem ï oblek saka zapnout. RadŊji se obleļte l®pe a v²ce. 

Ponoģky a boty vģdy tmavġ² neģli obleļen². Ponoģky dostateļnŊ dlouh®. Sportovn² 

obuv k obleku nepatŚ². Koġili pod sako vģdy s dlouhĨm ruk§vem. Rol§k k obleku 

nezastrkovat do kalhot. Pouģ²vat kvalitn² doplŔky ï kravata, kapesn²k, psac² potŚeby, 

pouzdro na vizitky, aktovka, boty. Psac² pera nosit schovan§ ve vnitŚn² kapse saka. 

V DOJO plat² stejn§ pravidla. Lektorovo gi, obi a pŚ²padnŊ sportovn² obuv by mŊli bĨt 

opravdu kvalitn², znaļkov®, neopotŚebovan®. PŚestoģe cviļ²me naboso, jsou situace, 

kdy je obuv vhodn® pouģ²t. Vyberte kvalitn², vhodnou, b²lou obuv.  

 
 

R®torika 

 

Je to slab§ str§nka mnoha vyuļuj²c²ch. Minim§ln² znalosti z r®toriky je nutnost. KaģdĨ 

lektor by mŊl pŚed pŚijet²m lekc² pro tren®ry jistŊ usilovat o absolvov§n² nŊjak®ho 

kurzu r®toriky, nebo alespoŔ se pokusit o samostudium v t®to oblasti. JistŊ nen² 

probl®m pod heslem r®torika vyhledat vhodn® prameny, pro ulehļen² hled§n² 

odkazuji na nejzn§mŊjġ²ho naġeho autora Jaroslava Kohouta ï umŊn² mluvit, nebo 

Alenu Ġpaļkovou - Modern² r®torika - Grada 2003, MŊchurovou ï Jak ¼spŊġnŊ 

mluvit a jednat. 

Lektor by se mŊl orientovat v takovĨch z§kladn²ch pojmech jako je mezilidsk§ 

komunikace, technika mluven®ho slova (dĨch§n², posazen² hlasu, hlasitost, intonace, 

barva, tempo, rytmus, artikulace), verb§ln² pohotovost, Śeļnick® ot§zky, vŊdŊt co je a 

jak vyuģ²vat pojmy jako mimika, gestika, haptika, proxemika, kinesika, posturika. 

Pokud lektorovi, kterĨ se chyst§ na pŚedn§ġku tyto pojmy nic neŚ²kaj², (nebo dokonce 

nev², ģe znamenaj² vĨraz tv§Śe, posunky, dotyky, vzd§lenost, pohyb, postaven²) je to 

znamen², ģe je nejvyġġ² ļas si minimum znalost² rychle nastudovat.  

 

1. Dbejte na svŢj zevnŊjġek 

2. MŊjte jasnĨ pl§n a c²l sv®ho projevu 

3. BuŅte pozitivnŊ naladŊn a mŊjte r§d sv® posluchaļe 

4. ZpŊtn§ vazba ï zrakovĨ kontakt, prostor pro diskusi 

5. Kultura mluven®ho projevu ï spisovnŊ, hlasitŊ, pomalu, jasnŊ, zŚetelnŊ 
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Psychologie 

 

Tak® znalosti z psychologie vyuģ²t v praxi pŚi vĨkladu. PŚedevġ²m odhadnout sv® 

posluchaļe a snaģit se d§t kaģd®mu jednotlivci v hodinŊ motivaci naslouchat a 

spolupracovat, pŚedevġ²m zapojit ho do vĨuky. UvŊdomit si ļasovou kŚivku ¼navy a 

neopomenout vhodn® pŚest§vky koncentrace a vĨuky. Neġkod² kaģdĨch 20 minut 

otevŚ²t okno, opustit lavice a udŊlat tŚeba 10 klikŢ a dvouminutovou pŚest§vku ï jsme 

pŚece sportovci a na hodinŊ specializace v mal®m kolektivu. Nebo relaxaļn² cviļen². 

DŢleģit® je motivovat tren®ry k dom§c²mu studiu, pŚipom²nat vĨhody vzdŊl§n² pro 

jejich pr§ci a pro ģivot. Objevit neform§ln²ho vŢdce mezi skupinou tren®rŢ a vyuģ²vat 

jej ke spolupr§ci. BĨt kreativn² pŚi vĨuce.  

 

 

UmŊn² tvŢrļ² diskuse 

 

V hodin§ch specializace jsou vĨborn® podm²nky pro diskusi. Skupina je m§lo 

poļetn§, vġichni jsou ze stejn®ho oboru. Lektor mus² umŊt vyuģ²t tento potenci§l a 

snaģit se prosazovat diskusi z velk® ļ§sti do vĨuky. NŊkdy je tŚeba sp²c² posluchaļe 

umŊt nadchnout a do diskuse vtahovat, vŊtġinou je vġak potŚeba diskusi usmŊrŔovat: 

 

1. Dodrģovat vĨukovĨ pl§n, kde m§ diskuse sv® m²sto, ale nepŚeroste na ¼kor uļiva. 

2. C²lit diskusi spr§vnĨm smŊrem a zabr§nit odchylov§n² od t®matu. 

3. OkamģitŊ zabr§nit napad§n² oponentŢ, nevhodn®mu chov§n², nespisovn® 

ļeġtinŊ. Nedovolit na cti utrh§n² a vĨroky, kter® nelze dok§zat (tvrzen² proti tvrzen²). 

4. Dohodnout se na maxim§ln² d®lce diskusn²ho pŚ²spŊvku. 

5. Dohodnout se, ģe do diskuse na dan® t®ma mŢģe pŚihl§ġenĨ vstoupit max. 3 kr§t. 

6. Do diskuse se hl§sit. 

 

Lektor by mŊl d§t najevo, ģe samotnĨ projev ġkolenĨch tren®rŢ v diskusi je vlastnŊ 

tak® tr®nink jejich vyjadŚov§n². Na z§vŊr kaģd® diskuse by mohl zhodnotit nejen 

kvalitu obsahu jednotlivĨch Śeļn²kŢ, ale i celkovĨ dojem vystupov§n². 

 

 

3.4.2. Technick® pomŢcky 

 
VŊda je ¼ģasn® dobrodruģstv², kter® n§m slouģ². Vaģme si toho a vyuģ²vejme ji ! 

 

Technick® pomŢcky je moģn® (a nutn®) vyuģ²vat ve dvou rovin§ch: 

 

a) Jednak pro lektora k vĨkladu technick® pomŢcky jako poļ²taļ, video, diagnostick® 

pŚ²stroje atd. Toto je bŊģn®. Jedinou slabinou je, ģe obļas dojde k selh§n² techniky a 

je tŚeba, aby se lektor dobŚe  sezn§mil s obsluhou a mŊ vĨklad pŚipravenĨ pro pŚ²pad 

moment§lnŊ neopraviteln® z§vady.  
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b)  M§m vġak na mysli sp²ġe moģnosti vĨpoļetn² techniky, kterou by mohli vyuģ²vat 

ve sv® pr§ci samotn² tren®Śi. Lektor by jim mŊl poskytnout, zprostŚedkovat, nebo d§t 

kontakt kde z²skat napŚ.: 
 

- program pro Ś²zen² z§vodŢ 

- program pro rŢzn® druhy tr®ninkovĨch pl§nŢ a tr®ninkovĨch den²kŢ 

- dalġ² programy pro ļinnost s tren®rskou prac² souvisej²c² 

 

S touto moģnost² jsme se bohuģel nesetkali, pŚestoģe je v dneġn² dobŊ docela 

z§sadn². Dalġ²m Śeġen² je opŊt diskuse a tĨmov§ spolupr§ce tren®rŢ, kteŚ² si mohou 

vz§jemnŊ pomoci. UrļitŊ nŊkdo pouģ²v§ svŢj syst®m rŢzn® evidence na PC a moģn§ 

by jej mohl zdokonalit a nab²dnout i svazu karate. JistŊ by bylo poctiv® vyŚeġit 

spravedlivŊ tak® ot§zku finanļn² a autorskĨch pr§v. SouļasnŊ by to mohlo bĨt osobn² 

i kolektivn² t®ma dalġ²ch semin§rn²ch prac². 

 

 

4. PŚ²klady aplikace ostatn²ch nauk v karate 
 

V naġ² skupinŊ tren®rŢ karate jsme m²vali obļas rŢzn® n§zory na zpŢsob vĨuky 

jednotlivĨch lektorŢ, ale vŊtġinou jsme se shodli na tom, ģe by bychom r§di slyġeli 

praktick® pŚ²klady, jak aplikovat znalosti z jednotlivĨch pŚedmŊtŢ ve vĨuce karate. 

Zat²mco pŚedchoz² ļ§sti t®to semin§rn² pr§ce by se mohli zd§t v²ce obecn® a 

nekonkr®tn², tato kapitola 4. by mŊla bĨt pŚ²kladem, ģe jde o nejvyġġ² tren®rsk® 

vzdŊl§n². Na rozd²l od dosavadn²ch prax² tren®rŢ a dosavadn²ch ġkolen²ch tren®rŢ 

tŚet²ch a druhĨch tŚ²d by lektor specializace karate pro tren®ry prvn²ch tŚ²d mŊl 

zabŚednout do praktickĨch aplikac² z§kladn²ch nauk (anatomie, fyziologie, 

biomechanikaé) v karate a to na ¼rovni odpov²daj²c² tomuto nejvyġġ²mu 

tren®rsk®mu vzdŊl§n². V n²ģe uvedenĨch pŚ²kladech jsem se pokusil naznaļit svoji 

pŚedstavu o plnŊn² tohoto ¼kolu. Je moģn®, ģe v nŊkterĨch pŚ²padech (tŚeba tam, kde 

je mnoho trigonometrickĨch rovnic) by se mohly ozvat n§mitky o teoretizov§n².  

NŊkomu rozbor pohybu v matematickĨch rovnic²ch vyhovovat nemus², nŊkdo vġak 

podobnŊ jako j§ mŢģe v nich najde pouļen² a nŊkdo, kdo modeluje pohyby na PC se 

bez podobnĨch rovnic neobejde. OsobnŊ jsem se nikde s podobnĨmi vĨpoļty 

v literatuŚe karate nesetkal a vġechny n§kresy a vĨpoļty jsou moje vlastn². 

 
4.1. Aplikace biomechaniky 
 

Biomechanika zkr§cenŊ Śeļeno n§s zde zaj²m§ jako obor zabĨvaj²c² se ¼ļelovĨm 

pohybem a vlastnostmi pohybov®ho apar§tu sportovce karatisty, pŚiļemģ vyuģ²v§ 

poznatkŢ z morfologie, fysiologie, matematiky, fyziky, biofyziky, kybernetiky, 

technick® mechaniky, nauky o materi§lech, atd. 

Kde jinde neģli v bojovĨch umŊn² je tak ġirok§ ġk§la pohybŢ a kde jinde neģli 

v bojovĨch umŊn²ch je nutn® je ovl§dat, aby bylo dosaģeno maxim§ln² ¼ļinnost.  
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VģdyŠ v minulosti pr§vŊ drobn® chyby rozhodly o ģivotŊ bojovn²ka. Aplikovan§ 

biomechanika v karate je velmi dŢleģit§ pro vysvŊtlen² pŚesnĨch pohybŢ. PŚeļetl 

jsem Śadu knih o karate a je aģ s podivem, ģe na toto t®ma jsem nikde nenarazil. 

 
PŚ²klad: Z§vislost velikosti s²ly vpŚed na postaven² pŚedn² nohy ï obr. 1 
 

Zad§n²:  

 

PŚi pohybu v zenkucu ï daļi se pokuste vyj§dŚit matematicky z§vislost vyuģit² s²ly 

svalŢ pŚedn² nohy na ¼hlu, kterĨ sv²r§ kost holenn² s vodorovnou rovinnou - viz obr. 1 

 

F sval = svalov§ s²la pŚedn² nohy tlaļ²c² do podlahy.  

              Jeden ze z§kladn²ch principŢ karate Ăreakce o podloģkuñ 

F vpŚed = s²la, kterou je cel® tŊlo karatisty hn§no pŚ²mo vpŚed 

 

F vpŚed / F sval = cos ¼hlu A        z toho plyne:    F vpŚed = F sval x cos A 

 

Sledujme z§vislosti vĨsledn® hnac² s²ly vpŚed (pŚi konstantn² s²le ļtyŚhlav®ho 

stehenn²ho svalu) na naklonŊn² nohy v ¼hlu A: 

 

¼hel ALFA      cos A          F vpŚed                                Z toho plyne 

 

     90Á                  0                   0               nejsme schopni vyuģ²t s²lu k pohybu vpŚed 

 

      0Á                   1                F sval                   teoretick§ moģnost 100% vyuģit² s²ly svalŢ 

 

    60Á                  0,5             0,5 F sval        50% vyuģit² s²ly svalŢ pro pohyb vpŚed 

                                                                   zbytek zpŢsobuje nadlehļen² proti gravitaci 

 

    45Á                  0,7             0,7 F sval            70% vyuģit² s²ly svalŢ pro pohyb vpŚed 

 

  120Á                - 0,5           - 0,5 F sval            pohybujeme se vzad s 50% vyuģit²m s²ly 

                                                                    svalŢ, dalġ²ch 50% zpŢsobuje nadlehļen² 

 

Pro pohyb vpŚed vyuģijeme teoreticky sklon kosti holenn² mezi 0Á a 90Á. Prakticky 

sklon vġak vych§z² z rozsahu extenze hlezenn²ho kloubu, coģ je v rozsahu 20 aģ 30 

stupŔŢ pŚi stoji na pat§ch. Tento rozsah pŚepoļteno umoģn² fyziologicky sn²ģit 

sledovanĨ ¼hel A na 60Á(90Á-30Á). JeġtŊ mŢģeme uvaģovat o sn²ģen² sledovan®ho 

¼hlu A aģ na pŚibliģnŊ 45Á a to d²ky vytoļen² ġpiļky do strany a opŚen² se o patu. 

D§le je z uvedenĨch hodnot vidŊt, ģe pŚi ¼hlu nad 90Á se pohybujeme naopak vzad. 

 

V pŚ²kladu jsme vyuģili znalost²  biomechaniky, vektorov®ho rozkladu sil, akce a 

reakce, trigonometrie a anatomie. D²ky znalosti rozsahŢ pohybu hlezenn²ho kloubu 

jsme mohli odvodit nejvŊtġ² sklon kosti holenn² a tak stanovit mezn² ¼ļinnost. 
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4.2. Aplikace anatomie 
 

Znalost anatomie je pro dobr®ho tren®ra nepostradatelnĨm pomocn²kem. Je na ni 

sympatick® to, ģe stavba tŊla je dan§, plat² a nelze zpochybŔovat. Znalost anatomie 

umoģŔuje spr§vn® pochopit proveden² jednotlivĨch technik, vyd§vat se pŚi cviļen² 

spr§vnĨm smŊrem, odhalit funkļn² nedostatky pohybov®ho apar§tu, zn§t moģnosti 

sportovce a chr§nit ho pŚed neuv§ģenĨm, nezdravĨm a nebezpeļnĨm cviļen²m.  

 

 

 

PŚ²klad 1 

 

VĨpoļet minim§ln² fyziologick® vĨġky stŚehu zenkucu - daļi  - obr. 2, 3 
 
Zad§n²: 
 
Vyj§dŚete matematickou z§vislost mezi vĨġkou postoje a fyziologickĨmi rozsahy 

kloubŢ, kter® ji limituj². DosaŅte do promŊnnĨch rozmŊry vlastn²ch segmentŢ tŊla a 

spoļ²tejte.  

 

Z obr§zku 2 je patrn®, v kterĨch kloubech doch§z² k ohĨb§n². Najdeme limituj²c² ¼hly.  

 

Vyuģijeme znalost² z anatomie o pohyblivosti kloubŢ: 

 

Kyļeln² kloub: 
 
flexe ééééé....asi do 120Á, zvŊtġuje se pŚi souļasn® abdukci 
extenze éééé. jen asi do 15Á 
abdukce éééé.do 45Á, zvŊtġuje se pŚi souļasn® flexi 
addukce ééé..  45Á 
zevn² rotace éé. 45Á 
vnitŚn² rotace  é.. do 40Á 
 

kolenn² kloub 
 
flexe ééééé...130Á aģ 160Á 
extenze éééé z§kladn² postaven² 
vnitŚn² rotace éé17Á 
vnŊjġ² rotace éé 21Á 
 

hlezenn² kloub 
 
flexe ééééé stoj na ġpiļk§ch v rozsahu 30Á- 50Á 
extenze ééé... stoj na pat§ch v rozsahu 20Á- 30Á 
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A. Omezuj²c²m faktorem je eztenze hlezenn²ho kloubu zadn² nohy ï obr. 2 

 
 
PŚedpokl§dejme, ģe limituj²c²m faktorem minim§ln² vĨġky stŚehu zenkucu ï daļi je 
sklon b®rce zadn² nohy, kter§ mus² bĨt kvŢli n²zk®mu postoji souļasnŊ maxim§lnŊ 
nataģen§. PŚedpokl§dejme, ģe kyļeln² a kolenn² kloub nejsou limituj²c². Nejprve 
pop²ġeme obr§zek a pojmenujeme jednotliv® veliļiny:  
 

 

vmin éé..minim§ln² fyziologick§ vĨġka stŚehu zenkucu daļi mŊŚeno ke kyļl²m (rozkroku) 

¼hel B é.¼hel mezi podlahou a kost² holen². PŚi smŊru chodidla pŚ²mo vpŚed je fyziologicky  

                nejmenġ² 60Á( 90 ï 30Á). PŚi vytoļen®m chodidle zadn² nohy 45Á do strany     

                 (pŚedpisovĨ postoj zadn² nohy) sn²ģ²me ¼hel B aģ na 45Á.  

n ééé.d®lka nohy, rovn§ se souļtu segmentŢ kosti holenn² a stehenn²  = h + s 

h ééé.d®lka kosti holenn² vļetnŊ kotn²ku     ( u mŊ 54 cm ) 

s ééé.d®lka stehna                                       ( u mŊ 45 cm ) 

v1 ééévĨġka kolena pŚedn² nohy v ZK nad podlahou. Je d§na nejmenġ²m ¼hlem   

                v kotn²ku a d®lkou kosti holenn² vļetnŊ kotn²ku. 

v2 ééékolm§ vzd§lenost stŚedŢ kolena a kyļle 

¼hel G é¼hel, kterĨ sv²r§ stehno s vodorovnou rovinou 

 
 
Vyj§dŚ²me jednotliv® vztahy a dosad²me hodnoty vlastn²ch segmentŢ a minim§ln²ch 
¼hlŢ: 
 
1. Pomoc² trigonometrickĨch funkc² vyj§dŚ²me vztahy pro vĨpoļet vĨġky postoje.  

 
Chodidlo pŚ²mo vpŚed:            vmin 0Á   = n x sin B              (45 + 54) x sin 60Á= 78 cm 
Vytoļen² chodidla do strany:  vmin 45Á = n x sin B              (45 + 54) x sin 45Á= 70 cm 
 

 
2. Vyj§dŚ²me vĨġku nad podlahou kolena pŚedn² nohy pŚi maxim§ln² extenzi hlezna 
 

v1 = h x sin A               54 x sin 60Á = 47 cm 
 

 
3. Dopoļ²t§me nejmenġ² n§klon stehna pŚedn² nohy v nejniģġ²m fyziologick®m 

postoji 
 

v2 = vmin ï v1                70 ï 47 = 23 cm 
 
sin G = v2 /  s               sin G = 23 / 45 = 0,51      G = 30Á 

 
 
V n²zk®m stŚehu zenkucu ï daļi je sklon zadn²ho stehna aģ 30Á k vodorovn® rovinŊ. 
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B. Omezuj²c²m faktorem je extenze kyļeln²ho kloubu ï obr. 3 

 

V pŚedchoz²m pŚ²padŊ jsme pŚedpokl§dali, ģe limituj²c²m pro n²zk® zenkucu ï daļi je 

pohyblivost v kotn²ku. Nyn² se zamŊŚ²me na limity v kyļeln²m kloubu. Z anatomie 

v²me, ģe extenze kyļle je do 15Á. Jiģ na prvn² pohled vid²me, tento ¼hel n§s omezuje 

mnohem v²ce neģli kotn²k. VĨpoļtem dok§ģeme a upŚesn²me: 

 

V min = n x cos D            (45 + 54) x cos 15Á = 96 cm 

 

V praxi je tento ¼hel mnohem vŊtġ², neboŠ se na mŊn pod²lej²: 

 

1. zm²nŊn§ extenze kyļle do 15Á 

 

2. rotace p§nve kolem svisl® osy a souļasn§ abdukce femuru. Rezerva abdukce je 

aģ 45Á. Tento pohyb je v poŚ§dku z hlediska pŚedpisov®ho i zdravotn²ho. 

 

3. PŚedklon a naklonŊn² p§nve. Toto jiģ nen² pŚedpisov®, ani zdrav®. 

 

Seļteme-li ¼hly, bez n§klonu p§vne:  15Á+ 15Á aģ 30Á = 30Á- 45Á 

 

V min = (45 + 54) x cos 45Á = 70 cm 

 

Dostali jsme se na stejnou hodnotu jako v pŚ²padŊ A. To bylo patrn® jiģ z obr§zku, 

kdy oba uhly jsou 45Á. Matematicky do souhlas², neboŠ sin 45Á = cos 45Á. 

 

 

Zdravotn², nebo pohodln§ vĨġka: 

 

Hodnota uveden§ vĨġe je mezn² hodnota. Poļ²tejme vġak radŊji s ¼hlem 30Á. Ten 

bude potom korespondovat (pŚ²roda je moudr§) s pŚ²padem A, kdy je n§klon b®rce 

bez vytoļen² nohy 60Á. MŢģeme matematicky ovŊŚit: 

 

30Á + 60Á + 90Á = 180Á 

nebo chceme-li: sin 30Á = cos 60Á = 0,5  

 

 

PŚi vĨpoļtu minim§ln² vĨġky zdrav®ho, pohodln®ho postoje pŚes sklon b®rce i pŚes 

sklon stehna se tak dostaneme ke stejn®mu vĨsledku: 

 

VĨpoļet pŚes b®rec: v min zdrav   = n x sin B    = (45 + 54) x sin 60Á= 78 cm 

VĨpoļet pŚes stehno:v min zdrav  = n x cos D   = (45 + 54) x cos 30Á= 78 cm 
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PŚ²klad 2 

 

ZmŊna vĨġky stŚehu zenkucu ï daļi pŚi pohybu vpŚed  - obr. 4 
 
Zad§n²: rozkreslete z§kladn² f§ze pohybu v zenkucu ï daļi vpŚed. Spoļ²tejte zmŊnu 

vĨġky v tŊchto f§z²ch a urļete, zda je vŢbec noģn® pŚi pŚedpisov®m postoji zachovat 

poģadavek nezvyġovat se bŊhem pŚesunu, pŚ²padnŊ k jakĨm zmŊn§m vĨġky tŊģiġtŊ 

doch§z². 

 

Jde o dalġ² pŚ²klad aplikace  anatomie, biomechaniky a matematiky do karate. Vlastn² 

vĨpoļet zde jiģ nebudu uv§dŊt neboŠ nen² pŚedmŊtem t®to pr§ce vyļerpat ļten§Śe. 

Smyslem bylo naznaļit, jak si lze Ăpohr§tñ s pohybem do detailŢ, vzbudit u studentŢ 

z§jem a nauļit je uvaģovat o pohybu v t®to vŊdeck® rovinŊ. 

 

Pro tren®ry m§ tato znalost nesm²rnou hodnotu argumentace. 

 
Nejlepġ² praxe je dobr§ teorie ! 

 
 
4. 3  Aplikace fyziologie 
 

K t®to ļ§sti nen² tŚeba se mnoho rozepisovat. Poznatky z fyziologie jsou dnes znaļn® 

a na samotn® FTVS UK je mnoho moģnost² mŊŚen² rŢznĨch funkļn²ch kapacit 

organismu sportovce. Jde v podstatŊ o to, aby lektor mŊl znalosti praktickĨch mŊŚen², 

organizaļnŊ je zaŚadil to pl§nu vzdŊl§v§n² a vyuģil pŚ²strojov® techniky, kter§ je 

v budovŊ ġkoly. My jsme tuto pŚ²leģitost prop§sli a moģn§ se k n² jiģ v ģivotŊ 

nedostaneme a pokud ano, tak zŚejmŊ za nemal® pen²ze. 
 
 
 
4.4.  Aplikace psychologie 
 

Pokud se dnes v dobŊ velmi vyrovnanĨch vĨkonŢ (a dostatku poznatkŢ z fyziologie o 

vlivu z§tŊģe na sportovce) daj² hledat nŊkde rezervy, tak je to pr§vŊ v psychice. N§s 

karatisty prov§z² vŊdom² jak je dŢleģit§ s²la ducha od zaļ§tku vĨcviku. Bohuģel tak® 

v pŚedn§ġk§ch psychologie jsme postr§dali pŚ²klady praktick®ho vyuģit² pŚi bŊģn® 

tren®rsk® pr§ci. Nav²c protoģe kaģdĨ druh sportu je specifickĨ, je jistŊ uģiteļn® 

zaŚadit vyuģit² psychologie pŚ²mo do hodin specializace. Nav²c i obecn§ teorie prav², 

ģe tren®r sice by mŊl spolupracovat s psychologem, ale to jej nezbavuje 

odpovŊdnosti za sv®ho svŊŚence, kter®ho mimochodem zn§ dlouhodobŊ a nejl®pe. 

Jist® znalosti psychologie mus² s§m projevit. VģdyŠ psychologick§ pŚ²prava je jedna 

ze sloģek sportovn² pŚ²pravy a ned²lnou souļ§st² tr®ninkov®ho syst®mu. Na tom se 

urļitŊ shodneme. SamozŚejmŊ ģe kaģd§ situace a kaģdĨ ļlovŊk jsou v dan®m 

okamģiku jedineļn², pŚesto by mŊl m²t tren®r k dispozici ĂkuchaŚkuñ z§kladn²ch 

obecnĨch principŢ a moģnost² reagov§n². 
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PŚ²klad 1: Imitace modelov® situace nov®ho nezvladateln®ho ģ§ka 
 
Jeden ze studentŢ v roli Ătren®rañ vede prvn² hodinu n§boru. Dalġ² student hraje 

Ăruġiteleñ. Ostatn² hraj² zbĨvaj²c² nov® Ăģ§kyñ. ĂRuġitelñ se snaģ² naruġovat tr®nink 

pasivitou, mluven²m, ot§zkami atd. ĂTren®rñ hled§ jak se s touto situac² vypoŚ§dat. 

Ļlenov® skupiny si vymŊn² nŊkolikr§t role. Potom vġichni v diskusi hodnot² chov§n² 

Ăruġiteleñ, Ăģ§kŢñ a hlavnŊ jak zvl§dal situaci Ătren®rñ. Po diskusi lektor vyhodnot² 

jedn§n² ļlenŢ skupiny a pŚedvede vzorov® chov§n² t®to situace. 

 
 
PŚ²klad 2: Imitace modelov® situace ģ§ka, kterĨ ztratil z§jem o sport (motivace) 
 
Lektor uvede situaci. ĂĢ§k ve vaġem odd²le tr®nuje od 7let, nyn² je mu 16 let, m§ 

3.kyu, za sebou nŊkolik z§vodŢ. Jeho schopnosti a dovednosti jsou na dobr® ¼rovni, 

ale na z§vodech nepod§v§ poģadovanĨ vĨkon a z§vodit se mu moc nechce. 

Posledn² dobou je tak® na tr®ninc²ch bez z§jmu. Nem§ z§jem ani o dalġ² zkouġky.ñ 

Lektor rozdŊl² tren®ry na dvŊ skupiny. Prvn² skupina m§ za ¼kol vypsat z§sady 

tr®nov§n² od 7 do 16 let tak, aby k uveden® situaci ztr§ty z§jmu o karate nedoġlo. 

Druh§ skupina m§ za ¼kol navrhnout postup jak tuto situaci jiģ vzniklou Śeġit.  Lektor 

vyhodnot² a usmŊrn² obŊ Śeġen². 

 
 
Dalġ² zaj²mav§ situace k Śeġen² 
 
- zvyk§n² na bolest 

- mobilizace sil na tr®ninku nebo z§vodech 

- jak z²skat z§jem rodiļe o spolupr§ci 

- jak vģdy vyuģ²t z§porŢ (vġechno zl® je k nŊļemu dobr®) 

 
 
ZpŢsoby  Śeġen²: 
 
- zahr§t je ve skupinŊ (viz PŚ²klad 1) 

- vypracovat kolektivnŊ Śeġen² pŚi hodinŊ vĨuky (viz PŚ²klad 2) 

- lektor nech§ jednotliv§ t®mata zpracovat doma studentŢm (tren®rŢm), na dalġ² 

hodinŊ budou Śeġen² diskutov§na ve skupinŊ a opravena lektorem 

- lektor probere t®mata formou pŚedn§ġky 

- lektor rozd§ rŢzn® druhy pŚ²kladŢ se zpracovanĨm vzorovĨm Śeġen²m 
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4.5. Aplikace antropomotoriky 
 
V oblasti vyuģ²v§n² antropomotoriky  na hodin§ch specializace karate by bylo vhodn® 

praktikovat motorick® testy, urļen² somatotypu pŚ²padnŊ dalġ² diagnostiku sportovce 

a vysvŊtlit jak vyuģ²t vĨsledky k posouzen² vhodnosti zda tr®novat karate, na jak® 

¼rovni, jak® zamŊŚen² (kata, kumite, ¼toļn§ ļi obran§ strategie). NapŚ. objevit 

cviļence s delġ²mi paģemi a doporuļit strategii pŚi z§pase, nebo naopak nauļit 

z§vodn²ka rychle rozpoznat takov®ho oponenta, nebo jak se br§nit proti obr§cen®mu 

gardu soupeŚe, nebo jak ¼toļit na soupeŚe v obr§cen®m gardu. 

 

Dalġ²m Śeġen²m je uchopit nŊkter® zaj²mav® a pouģiteln® t®ma, rozebrat ho, aplikovat 

na karate a vyvodit z§vŊry pro cviļen². 

 

PŚ²klad: 

Motorick§ lateralita 

 

- Jak zjistit preferovan® konļetiny k ¼derŢm a kopŢm u ģ§kŢ 

  (testov§n² motorick® laterality) 

 

- Stanovit kdy a jak dalece se snaģit potlaļit ļi posilovat preferovanou stranu 

  (v jak®m pŚ²padŊ navodit sekund§rn² ambidextrii) 

 

    - jak dalece nutit bojovat v obou stŚez²ch ? 

    - drģet meļ pouze pŚedpisovŊ nebo vyhovŊt osobnosti ? 

    - od jak® ¼rovnŊ sportovce preferovat rozvoj dominantn² strany ? 

 

- Doporuļit cviļen² pro vyrovn§n² motorick® laterality 

 

    - zaļ²nat nepreferovanou stranou 

    - cviļit nepreferovanou stranu vŊtġ²m poļtem opakov§n² 

    - nepreferovanou stranou zaļ²t ¼derovĨ tr®nink 

    - cviļit kata tak® na druhou stranu (gyaku kata) 

 

 

 

Z§vŊreļn§ pozn§mka k aplikaci ostatn²ch nauk: 

 

PŚi Śeġen² probl®mu je tŚeba si uvŊdomit, kdy jsme jeġtŊ v antropomotorice a kdy uģ 

pŚech§z²me k jinĨm vŊd§m, napŚ.k biomechanice. VŊdy mŢģeme spojovat, 

doplŔovat, jde jen o to, abychom st§le vŊdŊli, kde se pr§vŊ nach§z²me, zŢstali jsme 

nad vŊc², Śeġili probl®m, kterĨ jsme si dali za ¼kol a smŊrem, kterĨ jsme si vytyļili. 
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5. Z§vŊr 
 

Pokud je mi zn§mo, toto t®ma semin§rn² pr§ce v Ļesk®m svazu karate nebylo nikĨm 

zpracov§no. Pokud tato pr§ce poslouģ² jako rychl§ orientace pro lektory, d§ podnŊty 

k zlepġen² vzdŊl§v§n² a vyvol§ diskusi, splnila svŢj ¼ļel. Hlavn²m ¼kolem lektorŢ je 

nauļit tren®ry uchopit jakĨkoliv probl®m karate a Śeġit jej z jak®hokoliv ¼hlu s vyuģit²m 

ostatn²ch vŊd. Aby toho byli schopni, mus² sami ke vzdŊl§v§n² v karate takto 

pŚistupovat. To odpov²d§ standardu syst®mu vysokoġkolsk®ho vzdŊl§v§n² a lektoŚi i 

tren®Śi karate 1.tŚ²dy se mus² pohybovat na t®to ¼rovni. 

 

PŚi Śeġen² pr§ce mŊ velmi zaujalo t®ma aplikace biomechaniky a anatomie v kapitole 

4. Đvahy, rozbory a vĨpoļty jsem prov§dŊl s§m. BŊhem nich jsem si uvŊdomil 

souvislosti, kter® mi neozŚejmilo ani 25 let pŚedchoz² praxe. V literatuŚe ani na 

ģ§dn®m ġkolen² nebo semin§Śi jsem se s podobnĨm rozborem nesetkal. To mŊ 

pŚekvapilo a mysl²m, ģe je na ļase zpracovat pohyby karate podobnĨm zpŢsobem. 

PŚedkl§d§m to jako vĨzvu Ļesk®mu svazu karate i FTVS ĐK Praha. R§d bych se 

takov® pr§ce s tĨmem odborn²kŢ a nadġencŢ z¼ļastnil. 

 

 

DŊkuji touto cestou vġem nejmenovanĨm lidem, kter® jsem na svĨch studi²ch 

v tren®rsk® ġkole potkal, stejnŊ jako za vġe dobr®, co jsem si odnesl z hodin 

specializace karate. JmenovitŊ dŊkuji zejm®na Mgr. Janu Venzarovi za hodiny 

specializace karate.    

 

  4.1.2005                                                                               Ing. Jan Valiġ 

 

 

 

Pouģit§ literatura: 
 

Psychologie sportu ï Jan Kobylka, V§clav Hoġek, Pavel Slepiļka 

Anatomie ï Ivan DylevskĨ 

Alena Ġpaļkov§ ï Modern² r®torika 

PŚedn§ġky ï tren®rsk§ ġkola 2002 - 2004 

 
 
 
PŚ²lohy: 
 
PŚ²loha 1            Sch®ma zamŊŚen² semin§rn² pr§ce a jej² dŢsledky          

PŚ²loha 2            Zpr§va o semin§Śi s vĨznaļnou osobnost²  

PŚ²loha 3            O autorovi pr§ce           

 

 

 



 

 

 



1. Nab²dkovĨ list                                                         PŚ²loha ļ. 2   str. 1/4 

 
Hirokazu KANAZAWA 10. Dan 
30. a 31.Ś²jna 2004 Strakonice 

sportovn² hala STARZ, M§chova ulice. 
Ġkola bojovĨch umŊn²  Bushido ï Strakonice organizuje jedineļnĨ a prvn² semin§Ś 
karate - DO v ĻR kterĨ povede svŊtov§ legenda Shotokan karate ï do a president 
SKIF z Japonska. 
 

 

Sobota 30.10.2004  
 
7.30 ï   9.30 hod.  prezentace 
 
10.00 ï 11.30     mistrovsk® tech. stupnŊ + 1.kyu 
                            Kancho    Hirokazu Kanazawa  10.Dan 
 

12.00 ï 13.30     ģ§kovsk® technick® stupnŊ  do 2.kyu 
                           Sensei  Karel Kolerus  4.Dan 
 

14.00 ï 15.30     mistrovsk® tech. stupnŊ + 1.kyu 
                           Kancho    Hirokazu Kanazawa  10.Dan 
 

15.30 ï 17.00     ģ§kovsk® technick® stupnŊ  do 2.kyu 
                           Kancho    Hirokazu Kanazawa  10.Dan 

 
NedŊle 31.10.2004  
                                    

10.00 ï 11.30    mistrovsk® tech. stupnŊ + 1.kyu 
                          Kancho    Hirokazu Kanazawa  10.Dan 
 

11.30 ï 13.00     ģ§kovsk® technick® stupnŊ  do 2.kyu 
                           Sensei  Karel Kolerus  4.Dan 
 

13.00 ï 14.30     mistrovsk® tech. stupnŊ + 1.kyu 
                           Kancho    Hirokazu Kanazawa  10.Dan 
 

14.30 ï 16.00     mistrovsk® tech. stupnŊ + 1.kyu 
                           Kancho    Hirokazu Kanazawa  10.Dan 
 
16.00 ï 18.00    zkouġky technick® zpŢsobilosti na mistrovsk® stupnŊ. Podrobnosti 
zat²m nev²m ( poplatek za zkouġky 90 ï 550,- USD ).Tuto ot§zku budeme Śeġit 
s jednotlivĨmi z§jemci individu§lnŊ. 
 
Na semin§Śi bude moģno fotografovat , poŚizov§n² z§znamu pomoc² video a 
filmovĨch kamer moģn® bohuģel nebude. 
 

 
Kontakt: 
Petr PetŚ²k , P²seck§ 187 , 386 01 Strakonice , tel. 602 463 655,  
e-mail : bushido@strakonice.cz                  petrik@kingcobra.cz 
 

 

cena semin§Śe:           1 000,-Kļ 

mailto:bushido@strakonice.cz
mailto:petrik@kingcobra.cz
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DANI Kanazawa sobota  dopoledne 30.10.2004 

 
Rozcviļka 

 ĂProtoģe V§s nezn§m, provedu rozcviļkuñ 
 

S§m pŚedcviļoval celou rozcviļku. St§le poļ²tal: do 4, do 8. 
 

  1. poskoky, do strany                                               
  2. hlava ï ano, ne, moģn§, krouģen² 
  3. ramena ï krouģen² 
  4. pŚedklon, z§klon, ot§ļen² trupem ï hajto, empi 
  5. na mae-geri na ġpiļce, pŚech§zen² s dlanŊmi st§le na kolenou 
  6. ZK bok tlaļit dopŚedu 
  7. Ġiko-daļi pŚedklon a ¼klon rameny tlaļit kŚ²ģem 

    Kanazawa se napil 
 

Seiza ï na koġi, otevŚen® dlanŊ, mokuso 
 

  8. roġtŊp ï n§dech boky vzad, vĨdech boky dopŚedu 
  9. r§kos ï ¼klony pŚes ruku, doprostŚed ruce za kotn²ky potom do stŚedu pŚed sebe 
10. sed pŚednoģmo poklepat mas²rovat nohy, z§da, pŚednoģmo pŚedklon 
11. motĨlek 
12. pŚek§ģkovĨ sed ï levou rukou se pŚitahovat k prav® pokrļen®, pot® pŚedklon ġikmo vpŚed mezi  
      nohama 
13. pŚes nataģenou pŚekŚ²ģit pokrļenou nohu, krut p§teŚe, krouģen² kotn²kem, prsty rukou propl®st  
      prsty nohou 
14. prop²n§n² kolena, koleno k hrudn²ku 
15. seiza na koġi ï dopŚedu, dozadu, a)kolena od sebe, b)kolena k sobŊ 
16. seiza mezi paty 
17. ve stoje krouģen² koleny 
18. sed na chodidlech                                                                                            Celkem 30 minut 
19.vykop§v§n² na m²stŊ (sonoba geri) ï vģdy n§dech, vĨdech:    dopŚedu, do strany, do zadu 
 

Kihon 
 1. ¼stup ZK age-uke/stejnou gedan-uke/gyaku-cuki 
 2. ZK soto-uke/KI empi/ukraten norm§ln²/gyaku-cki         pŚi pŚechodu do KI m²rnĨ posun dopŚedu 
 3. KI dlanŊ sepnout dole -  nami-aġi    nohami do dlan² jako u T-1 
 4. fudo-daļi oi-cuki 2 doby,    vzad fudo-daļi oi-cuki/ZK gyaku-cuki/FD oi-cuki 
 5. Z ZK age-uke, Pmavaġi/uraken+oi-cuki 
 6. sonoba geri 
 

Đtoky do tuģky ï mŊnil polohu ruky 
PŚi prov§dŊn² cuki bychom mŊli m§lo zvednout hlavu 
 

KYU ï Karel Kolerus sobota dopoledne 30.10.2004 
 

Rozcviļka 
Step, cuki, step, cuki,  a dohromady 
Dvojice:  

- vz§jemn® pŚetlaļov§n² dlanŊmi ï partner dŊl§ odpor: jeden drģ² druhĨ tlaļ² dolŢ, jeden drģ² 
druhĨ tlaļ²   

      nahoru, do stran druhou ruku za z§da. 
- KI: soto, uļi, gedan proti sobŊ tlak. Druh§ ruka v hikite. Zab²rat tak® bŚichem a z§dy. 
- R§kos: s dopomoc² partnera doprostŚed, do stran,   
- D§le: motĨlek, pŚednoģmo sed, sednout proti sobŊ r§kos, pŚetahovat se stŚ²davŊ za ruce, 

chytnout se za obi 

Kihon 
Kamae: vĨpad do ZK gyaku-cuki, kizami cuki,    1.na dvŊ doby, 2.na jednu dobu 
Dojice: suri-aġi kizami/gyaku  tam a zpŊt   podle poļ²t§n² postupnŊ zrychlovat 
                        Gyaku+gyaku 
Zaj²mavĨ ¼hyb: I.  unoģit L nohou L oi-cuki + ¼nik P nohou vlevo m²rnŊ vzad P gyaku-cuki: 
                         1.na dvŊ doby, 2.na jednu dobu, 3.ve dvojici proti gyaku-cuki, 4.proti kizami cuki 
                          neģ dopadne prav§ nova, jiģ se stahuje gyaku-cuki 
                         II. obr§tit proti¼tok: gyaku, potom kizami-cuki 
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DANI Kanazawa sobota  odpoledne 30.10.2004 

 
Zaj²mav® otoļky: otoļka 180Ána zadn² s ¼krokem vzad: 

age-uke, uļi-uke, gedan-uke/gyaku-cuki: samostatnŊ, proti soupeŚi 

Jiu-ipon-kumite 4 akce, potom do hapo-kumite 

 
1 hodina: autogrami§da: podpisov® ġ²lenstv² 
 

 

KYU ï Kanazwa sobota odpoledne 30.10.2004 

 
ZK oi-cuki na 3 doby. Na 1.dobu tlaļit do n§pŚahov® polohy 
     gyaku-cuki 
ZK oi-cuki/mae-geri, éé. Mavaġié 
 
Joj: 2 kr§t: 1.ruce dozadu, 2.pŊsti 
 
Sanbon kumite: bez partnera:vĨpad dopŚedu, s partnerem:¼stup dozadu-respektuji partnera 
 
Rei: stoup§m si s n§dechem, ¼klon s vĨdechem ·s. Nohy:LPLP. Zaļ§tek=poklek ze sumo. 
 

 

DANI Kanazawa nedŊle  dopoledne 31.10.2004 

 
Rozcviļka 
Poskoky,é postup od hlavyé. 
VytŚep§v§ souļasnŊ jednu  nohu a obŊ ruce 

 
Z§kladn² technika na 4.Dan: 
- vĨpad do ZK oi-cuki (hnŊd® p§sy ¼der z hikite, ļern® p§sy ¼der pŚ²mo) 
- zad KK ġuto-uke/ZK gyaku-cuki/FD gedean-uke 
- v FD oi-cuki 
- z FD oi-cuki 
- 45st KI empi 
- Neko-aġi-daļi gedan-uke/gyaku-cuki 
- Soļin-daļi mavaġi-uke 
 
PŚi soļin-daļi, hangedu-daļi       nahoru nat§hnout tŊlo         jako torn§do 
PŚi kiba-daļi, fudo-daļi                dolŢ t§hnout tŊlo                 dolŢ jako oce§n 
 
Kata:  JION: pŚitahuji L nohu,  Basai-dai: pŚitahuji pravou,   Empi: L 

 
 

KYU ï Karel Kolerus nedŊle dopoledne 31.10.2004 

 
Jak§ je nejdŢleģitŊjġ² technika karate? Pozdrav 
 
Kizami-cuki+oi-cuki        potom ve dvojic²ch 

Gyaku-cuki+gyaku cuki 

Proti ¼toku: ustoupit ġikmo vzad a kizami cuki jodan 

Kaeġi-ipon-kumite: ¼toļn²k se nakonec st§v§ obr§nce. Vyrazit pŚ²mo z heiko-daļi. 

                               Cuki dģodan/KK ġuto+maegeri/nagaġi-uke, gyaku-cuki 

                               Mae-geri/gedan-uke+cuki/soto-uke, mavaġi-geri (J,ļ, gedan) 
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3. Zaj²mav® vysloven® vŊty Hirokazu Kanazawy 

 
ĂPŚi pozdravu je mezin§rodnŊ domluven®, ģe se prav§ pŚisouv§ k lev® noze.ñ 

 

ĂRozcviļka mus² bĨt dlouh§ i za cenu kr§tk®ho tr®ninku karateñ 
 

ĂKihon je nejtŊģġ² ļ§st tr®ninku. Kumite a kata jiģ nejsou tak n§roļn®.ñ 
 

ĂJestliģe bude dĨch§n² a pohyb v harmonii, duch se zlepġ². Existuje 20, 24 druhŢ 
dĨch§n²: uklidŔuj²c², nabuzuj²c², okysliļov§n² mozkuñ 

 

Proļ je karate zdrav®: 
ĂVġechen stres tŊla je mezi lopatkami. Kdyģ s t²m nic nedŊl§me, pŚesune se do 

ramen, potom do krku, do hlavy, tak® dolŢ do kolen, kotn²kŢ.ñ 
ĂZ hlediska vŊdeck®ho jsou vnitŚn² org§ny a mozek ze stejn®ho materi§lu. Jestliģe 

tr®nujeme hara, zlepġuje se mozek.ñ 
 

ĂNecviļte jako j§, ale jak Ś²k§mñ 
 

ĂPŚi postoji soļin-daļi a hangedu-daļi nahoru nat§hnout tŊlo - jako torn§doñ 
ĂPŚi postoji kiba-daļi a fudo-daļi dolŢ t§hnout tŊlo - dolŢ jako oce§nñ 

 

4. Popis akce 
 
Je to jiģ tak 20 let, kdy jsme my zap§len² karatist® vŊdŊli, ģe existuje pojem Hirokazu Kanazawa a jeho 
knihy o kat§ch a Ś²zen®m kumite byly dlouhou dobu jedinĨ vz§cnĨ vĨukovĨ materi§l. Vġechno ostatn² 
byly napodobeniny tŊchto dŊl. Nyn² jsme mŊli moģnost poznat muģe z fotografi² osobnŊ. To co se 
nepodaŚilo svazovĨm org§nŢm dok§zala soukrom§ ġkola karate, konkr®tnŊ Bushido Strakonice. Po 
letech ¼sil² zav²tala legenda karate Hirokazu Kanazawa do Ļesk® republiky.  
 
Semin§Śe 30.-31.10. 2004 ve Strakonic²ch se z¼ļastnilo nad 200 karatistŢ z ĻR, ale pŚijel si tak® 
zacviļit napŚ. jeho ģ§k Victor van der Wijngaarden, jeden z nejvŊtġ²ch uļitelŢ karate po sametov® 
revoluci v ĻR.  
 
Cel® dva dny mistr Hirokazu Kanazawa vedl tr®ninky, uk§zal a nauļil opravdu velmi mnoho. 
PŚ²jemnĨm pŚekvapen²m bylo to, ģe aļ sedmdes§tiletĨ, byl velmistr byl st§le plnĨ energie, neust§le 
cviļil a  dokonce s§m vedl i rozcviļku a streļink !  A kdyģ Ś²k§m streļink, tak takovĨ, ģe v ohebnosti 
byl vzorem pro vġechny pŚ²tomn®, ļasto o v²ce neģ o pŢl stolet² mladġ² ! 
 
Byl to velkĨ z§ģitek a zbylo mnoho vzpom²nek spolu s nejvz§cnŊjġ² fotografi² vedle velmistra Hirokazu 
Kanazawy, nositele 10.DANU.  Tento 10. DAN je nejvyġġ² ohodnocen², kter® lze vŢbec v karate z²skat. 

 

5. VĨbŊr zaj²mavost²                                                                   
 

1. Myġlenky, kter® bŊhem semin§Śe Kanazawa vyslovil a jsou v ļ§sti 3. 
  

2. Uk§zka pŚechodu do seiza pŚi zaļ§tku a konci tr®ninkŢ ï viz praktick§ uk§zka ļ§st 6. 
 

3.   Zaj²mav® otoļky o 180Ána zadn² noze s ¼krokem vzad: z heiko-daļi otoļka za levou rukou na lev® 
noze 180Ádo lev®ho zk s lev® age-uke, otoļka vpravo na prav® zadn² noze 180Á do prav®ho zk s uļi-
uke, otoļka vlevo na lev® zadn² o 180Á s ukroļen²m do lev®ho zk s gedan-uke / gyaku-cuki: 
samostatnŊ, proti soupeŚi. Celou akci nejprve samostatnŊ, pozdŊji jako Ś²zen® sanbon-kumite. 
 

4.  LaskavĨ pohled do oļ² pozdravu 

 

6. N§vrh praktick® uk§zky do tŊlocviļny pro kolegy lektory 
 
Seiza pŚi pozdravu podle Kanazawy s dĨch§n²m 

 

Otoļky o 180Á pŚi sanbon kumite podle Kanazawy 
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