Koncepce vyuky specializace karate pro trenéry 1.tridy

Zavére€na seminarni prace — Ing. Jan Vali§, Trenérska Skola 2002 — 2004 FTVS UK Praha
Kutna Hora, 4.1.2005
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1. Uvod — Slozitost problému trenérské prace, vyznam vzdélani

Trenérska prace je krasné dobrodruZstvi, narocné povolani i uméni !
Pristupujte k ni s laskou, poctivé a zodpovédné, vzdyt pracujete s lidmi !

VétSina studentd na zakladnich a stfednich Skolach inklinuje k humanitnim védam.
Zdaji se jednodussi, neZli technické pfedméty jako matematika, fyzika. Na prvni
pohled se zda, Ze je jednodusSi uCit se zpaméti déjepis, literaturu, nezli pochopit
t€Zkou“ logiku matematiky, fyziky. Navic v humanitnich pfedmétech muzete zacit
studovat uprostied — napf. v zemépise od Afriky, ale v matematice bez pfedchoziho
cast populace uzna, Ze se slozitosti, €i vynaloZeni energie je to zfejmé naopak.
Pokud odhodite strach z neznama a proniknete do zakladi logiky a pochopeni
vzorcl, muzete nekonecné tvofit, téméf vzdy se dopracujete k presnému a
oCekavanému cili a spotfebujete méné Casu neZli pfi u€eni se zpaméti mnozstvi
letopoctu, slovicek, gramatickych vazeb atd.

Nejinak je tomu u profese trenéra. Na prvni pohled se muze zdat, Zze staci mit svoji
sportovni historii, letitou zkuSenost, zajem o praci a nastudovat trochu teorie. Trenér
bude délat co ho bavi, v podstaté plajde o zajimavou €innost, ktera pujde sama. Opak
je pravdou. Zvlasté pokud se trenérska cinnost stane zaméstnanim. Pdvodnim
povolanim jsem hutni inZzenyr, byl jsem velitel méstské policie, pracoval jsem
v soukromé ochrance a nyni se zivim pouze jako trenér karate vlastni soukromé
Skoly. Pokud mohu srovnavat ze svych zkuSenosti a zteorie vSech predmétl

Vg viv s

vSech profesi, které jsem vykonaval.
Poctiva trenérska prace je problém vskutku ohromny a nekonecny z téchto divodu:
Filosoficky pohled

1. Pracujeme s nejdokonalejSim zivym materialem na zemékouli - lovékem
2. Pracujeme s materialem, ktery je biologicky na stejné urovni jako my
3. Ve hfe je nekonecné mnozstvi poménych

Teoreticky pohled

Pokud toto zjednoduSime na ,prosty“ pohled odbornika problém je stale velmi Siroky
a prakticky tézko fesitelny, nebot je tfeba mit, sluCovat, respektovat a vyuZivat
znalosti z oboru anatomie, fyziologie, hygieny, teorie sportovniho tréninku,
psychologie atd. Do toho vstupuje nestalost prostfedi i jedince, neustaly vyvoj,
vyuzivani zpétnych vazeb.




Prakticky pohled

Pokud toto dale zjednoduSime a pfedpokladame idealné schopného, erudovaného
trenéra a idealné vnimavého, spolupracujicich a perspektivnino Zaka, narazime
vétSinou na problém moznosti individualni prace, protoze vétSinou nejsou moznosti
pracovat s jednim zakem, ale se skupinou, navic rliznorodou. Situace, kdy trenér
soustfedi vSechny své sily na jediného sportovce je vzacna pro finan¢ni narocnost.

Shrnuti

Trenérska prace je tedy v realnych podminkach velice narocna Cinnost a vyzaduje
odborniky. JistéZe samotné trenérské vzdélani neni vSechno, ale je tim prvnim
neodmyslitelnym zakladem na kterém lze stavét. Osobné jsem presvédcCen, ze kazdy
klub by mél mit k dispozici trenéra 1.tfidy. Pokud ne pfimo na tréninku, tak alespon
jako konzultanta, ktery dohlizi, radi, doSkoluje a spolupracuje s trenéry v Dojo nizSich
trid.

VSem odpurcum vzdélani, ktefi precenuji pouhou tréninkovou praxi bych chtél
zavérem pfipomenout pfislovi:

.Nejlepsi praxe je dobra teorie.”

Nebot' teorie samotna zahrnuje predevSim praktické poznatky tisicd obycejnych
i vzdélanych lidi. Dnes nejde vafit z vody.

Kvalita vzdélavani zavisi na organizaci celého samotného vzdélavaci procesu
a kvalité jednotlivych lektor. O tomto pojednava tato prace.

Schématické vyjadfeni zaméreni prace a jeji disledky — viz priloha 1

2. Cil prace

VazZme si kazdeé lidské prace. Pomahejme si a sméfujme pres pfekazky k hvézdam !

2.1. Vybér tématu, davod vybéru

Vybér tématu ovlivnily nedostatky, se kterymi jsme se setkali v hodinach specializace
karate a poznamka nejmenovaného kolegy, Ze by bylo zajimavé napsat praci na toto
téma. Na zakladé nedostatku (ale i kladu), svych pfedstav a zkuSenosti se pokusim
vytvofit model Skoleni trenéru 1.tfidy specializace karate.




2.2. Zadani a cil prace

Zadani prace je rozpracovat téma:
»,Koncepce vedeni vyuky specializace karate pro trenéry 1.tridy*“.
Cilem prace je:

1. Navrhnout spravny prubéh vyuky teoretické a praktické po strance organizacni,
tématickeé, didaktické a ukazat pfiklady, jak aplikovat hlavni obecné predméty
(anatomie, fyziologie, psychologie, biomechanika) na vyuku specializace - karate.
Jde o sbér podnétu pro svaz nebo profesionalniho lektora pfi vytvafeni planu vyuky a
soucasné jednoduchou kuchafkou jak k vyuce pfistupovat pro pfipadné externi
lektory napf. ze svazu karate.

2. Iniciovat stalé vylepSovani ,Koncepce vyuky specializace karate pro trenéry
1.tridy"~.

3. Iniciovat vyuziti seminarnich praci studenti pro svaz karate. Metodicka komise
svazu karate by méla tyto prace sledovat a navrhovat pro dal8i ro¢niky témata, ktera
nebyla feSena, nebo navrhovat rozpracovavat témata jiz feSena. Tento potencial
muze byt zakladem pro dalSi vytisky skript karate.

4. Iniciovat detailni rozpracovani pohybl z pohledu anatomie a biomechaniky o
kterém se zminuji v kapitole 4.1. a 4.2. Toto téma jsem nevidél nikde zpracované
a zaslouzilo by si samostatnou odbornou knihu. V kone¢nou podobou by mél byt
pohybovy program na PC.

Rad bych se tomuto tématu vénoval, respektive na ném spolupracoval.

2.3. Podstata problému — sbér nedostatk

Vyjmenuji zde nékteré nedostatky se kterymi jsme se setkavali. Nechci se nikoho
dotknout a jsem si védom, Ze je jednodusSi nedostatky hledat, neZli je nedélat. Jde
mi pouze o pomoc pfi hledani nejvhodnéjSich postupl pfi vyuce specializace.

Setkavali jsme se s negativnimi jevy jako jsou pozdni pfichody lektort, zbytec¢na
c¢ekani na specializaci (pro nas zbyte¢né dovolené a cesty), nejistota kdy bude dalsi
hodiny, rozkryvani organizacnich nedostatkl svazu karate, neposkytnuti informaci
kdy bude dalSi lekce nebo pozdni informace a dalSi problémy o kterych nechci psat.
Chybélo mi vice Fizené diskuse. Osobné bych si velmi rad vyslechl zkusenosti svych
kolegu trenérl. Také bych uvital moznost precist si vSechny jejich seminarni prace
z ostatnich prfedmétu (Sportovni pfiprava déti, Ekologie a sport, Pravo a sport,
Pegagogika). V neposledni fadé jsme postradali pfiklady aplikace ostatnich véd
(anatomie, fyziologie, psychologie, biomechanika.... ) pro vyuku karate.



3. Koncepce vyuky

Zakladnim predpokladem uspéchu je odborna znalost a dokonala organizace

3.1. Organizace
Plan

Organizator vyuky specializace karate musi mit jasny plan poctu hodin, témat
pfednasek ktera budou probirana a ktera by mél trenér karate 1.tfidy zvladnout a
seznam lektor pro dana témata véetné nahradnika.

Organizaéni formality

Studenti by méli znat a vidét dokumenty na jejichz zakladé probiha zajisténi lektora
jejich vyuky. Jsou to napfiklad:

- Organizac¢ni, studijni a zkuSebni fad Trenérské Skoly FTVS UK v Praze ktery
definuje, Ze vyuku vykonavaji ucitelé fakulty a externi pracovnici (odbornici —
lektofi) obCanskych sdruzeni na zakladé dékanem uzaviené dohody o provedeni
prace, nebo dohody o pracovni ¢innosti anebo dohody o odméné.

- Smlouva mezi dékanem a Ceskym svazem karate o zaji$téni vyuky specializace

- Zapis z valné hromady nebo vykonného vyboru Ceského svazu karate, kde je
v usneseni uréena zodpovédna osoba za zajisténi lektorl a kde jsou tito lektofi
vyjmenovani.

Skoleni trenér(i v8ech tfid ma svaz karate ve své koncepci, zodpovida za néj
technicko metodicka komise. Ta by méla mit zpracovany plan Skoleni a mit
pripravené své kvalifikované lektory. Cilem této prace je mimo jiné pomoci takovy
plan Skoleni trenéru 1.tfidy vytvofit. Trenéfi 1.tfid karate by méli tvofit potencialni
zalozni tym pro mozné vyuZziti pfi vyuce specializace karate.

Organizace kurzu

PoZadavek: 50 hodin specializace, 60 hodin kurz

V dosavadni praxi probiha kazdy rok 9 konzultaci po 2 lekcich. Ve &tvrtek 18:00 —
21:00 a patek 7:30 — 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). Poznamka: v indexu je zapsano 50 hodin
specializace a 60 hodin kurz za kazdy rok, coz nesouhlasi.




A. Specializace

Pfedpokladejme realnych 9 konzultaci po 2 lekcich kazdy Skolni rok. Doporucuiji
zvolit rezervni hodiny pro:

a) vyjimecCny pfipad ztraty hodiny napf. pro neucast lektora, nebo pFfechodné
uzavreni uebny, Skoly, omluvena absence vétsiny studentl trenéru .....

b) rezerva pro témata, ktera se ukazi byt zajimava, nebo nestaci plvodné planovany
pocet hodin. Pfehled témat je v kapitole ,3.2. Obsah*®.

Je tfeba najit prostor prochybéjicich 9,5 hodin dle planu.

B. Kurz

Skute€nost:

Podle mych zjisténi v rozhovorech s kolegy trenérské Skoly 2002 — 2004 také z
ostatnich specializaci, probihala tato ¢ast rizné. V nékterych sportech se trenéfi
poctivé schazeli o vikendech na rlznych akcich, byly zkou$eni testem, psali
seminarni praci, nebo dostali zapoCet za dochazku, jinde toto probéhlo zcela
formalné. V naSem pfipadé (karatistll) jsme vyfidili zalezitost kurzu dohodou, ze
vSichni jezdime na seminafe ve svém oboru k rGznym osobnostem tuzemskym i
zahrani¢nim.

Navrh:

NeztéZzovat zivot trenérim (studujicim trenérskou Skolu a zaroven pracujici)
vymyslenim zvlastnich akci v rozsahu 60 hodin. Na druhé strané vyjit vstfic
pozadavku hodiny naplnit a formalné hodiny prokazat.

1. Predlozit doklady o absolvovani seminafl z oblasti karate nebo ostatnich
bojovych umeéni Ci akci s touto tématikou souvisejicich v rozsahu pozadovanych
hodin. Pocitaji se akce béhem studia trenérské Skoly, ale také dfive, ne starSi 5
let od data zapoctu.

2. Usporadat kolektivni diskusi ve skupiné. Jednotlivi trenéfi sdéli své poznatky
z riznych seminaru a upozorni na zajimavé zkusenosti a osobnosti

3. Odevzdat zpravu z libovolného zajimavého seminare. Tato zpravu mozno vyuzit i
v diskusi v bodé 2. Také by bylo vhodné, aby kazdy trenér namnozil svoji zpravu
pro ostatni kolegy. Pfiklad zpravy ze seminafe — viz pfiloha 2.



Zaverem jesté doporucCeni. Trenéfi by se méli nutit do SirSiho okruhu bojovych
uméni. PfestoZe kazdy ma ziejmé sveé oblibené mistry a ucitele, mohli by se pokusit
béhem dvou let studia navstivit seminar nékterého pfibuzného odvétvi karate, které
cvi€i, nebo seminar cviCeni se zbranémi. A pravé z tohoto seminare napsat zpravu.

Vychova lektort

Jisté by bylo vhodné, aby svaz karate ved| evidence trenért 1.tfidy a vytvofil z nich
tym lektor(l. Kazdy lektor mohl mit dané téma, ve kterém by se zdokonaloval a byl
pripraven externé vyuc€ovat. Lektofi by se mohli schazet, rozSifovat si vzdélani (napfr.
kurz rétoriky), publikovat pro potfeby svazu.

Motivace pro rektory

Jesté jedno organizaCni téma na zavér. V této seminarni praci bylo vzneseno mnoho
pozadavkl na praci organizatori a lektorl. Je tfeba vSak tuto praci poctivé zaplatit.
Teprve potom muizeme mit pozadavky, pfipadné nevyhovujiciho lektora odvolat.
Vsichni, ktefi se na zajiStovani vzdélani podileji (poCinaje svazovymi funkcionafi a
konce lektory) musi byt motivovani také financné.

Clovék by mél védét, Ze za vsechno se v Zivoté plati.
Nechtit zaplatit je pfesné ta hranice, kde zacina nemravnost !

3.2. Obsah

Obsah vyuky je tfeba promyslet. Tématicky se vytvaFi ve spolupraci se svazem
karate a mél by byt pfipadné upravovan podle potfeb doby podle zkuSenosti jak se
osvédéil v minulosti. Casové by jednotlivda témata méla hlavné korespondovat
s probiranymi obecnymi pfedméty. Jde o to, aby ve specializaci karate byl aplikovan
predmét jiz odpfednaseny. Proto musi byt obsah vyuky ¢asové rozpracovan podle
rozvrhu fakulty. Od organizatora &i ,hlavniho lektora“ musi mit pfipadni externi lektofi
dano téma a pocet hodin. Na zakladé toho musi letor upravit plan své hodiny. Pokud
je téma obsahlejSi a Casovy prostor maly, jsou dvé moznosti. Bud ziskat dalSi
hodiny, nebo &ast vykladu pfipravit trenérim v pisemné formé dopfedu k pfipravé
nebo dat k dostudovani po hodiné vlastni vyuky. NiZe je zpracovan muj subjektivni
navrh témat pro jednotlivé hodiny.




8.

9.

1.roénik — vyukova témata

OrganizaCni zalezZitosti — seznameni s planem, vyména kontaktl, rozdani
vyukovych materiall,, otazek na zkousky, prohlidka seminarnich praci minulych
ro¢nikd

Historie karate a ostatnich bojovych uméni

Pravidla karate pro kata a kumite

Pravidla pfibuznych bojovych uméni: kyokushinkai, kick-box, semikontakt, laight-
contact, full-contact, thajsky box ....

RozcviCka a streCink — zaméfeno na anatomii

Rozcvi¢ka a stre€ink — anatomie

Cvigeni vSeobecné rozvijejici a kompenzacni v karate - anatomie

Zasobnik vSeobecné rozvijejicich cvikl — anatomie

Rychlostni cvi€eni v karate — zaméreno na fyziologii

10. Silova a vytrvalostni cviCeni v karate - fyziologie

11.Technicka pfiprava v karate — anatomie, biomechanika

12.Technicka pfiprava v karate — anatomie, biomechanika

13.Ridici ¢innost trenéra, vyukové zasady, metody, rétorika

14.Vyukové metody nacviku techniky - zaméfeno na vyuZiti pedagogiky

15.Vyukové metody nacviku techniky - zaméfeno na vyuZiti pedagogiky

16.0tazky na zkousku — vysvétleni otazek a spravné odpoveédi

17.Rezervni konzultace

18.Rezervni konzultace



2.roénik — vyukova témata

19.0rganizacni zalezitosti — seznameni s planem druhého ro€niku. Mozné drobné
korekce témat podle prani trenérd. Rozdani vyukovych materialt, upfesnéni
otazek na zkouSky pro 2.roCnik a zavéreCnou zkousSku. Poptat vSechny
zucastnéné o seminarni prace z prvniho rocniku a zajistit je pro vSechny.

20.0rganizacné: pfedani seminarnich z prvniho ro¢niku véem na CD.
Testovani drzeni téla, posturalnich a fazickych svall

21.Prvni diskuse seminarnich praci trenérd - prvni téma: ,Co mi sport dal a co od ngj
oCekavam® pfedmét ,SpoleCensko védni zaklady sportu®.

22. Technicko takticka pfiprava v karate

23. Technicko takticka pfiprava v karate

24. Druha diskuse seminarnich praci trenéri — druhé téma: ,Jaka ekologicka
opatfeni by bylo mozno provést v karate” pfedmét ,Sport a zZivotni prostfedi®.

25. Relaxacni, kompenzacni, dechova cviCeni, masaz a jina regenerace v karate

26.Trénink déti — z hlediska anatomie, fyziologie, psychologie

27.Rozdily v tréninku déti, dorostu, dospélych, starSich a Zen - fyziologie

28.Trénink zacatecniku

29.Technicko — takticka pfiprava u vykonnostnich karatist(

30. Technicko — takticka pfiprava vrcholovych karatistt

31.Vyuziti psychologie na tréninku a pfi soutézich

32. Stavba tréninkovych planu

33.Testy v praxi — testovani télesné vykonnosti a funkénich kapacit karatisty

34.Konzultace zavére€nych seminarnich praci

35.0tazky na zkousku z karate 2.roCnik — vysvétleni otazek a spravné odpoveédi

36.Rezervni konzultace



3.3. Metody

Ten umi to a ten zas tohle a vSichni dohromady udéelame moc !

Metody vyuky vyplyvaji ze situace: skupina fadové 5 az 10 lidi, odbornici ve své
profesi karate s nékolikaletou praxi, s dostate€nou studijni motivaci (pfihlasili se
dobrovolnég). Zakladem by mélo byt aktivni vtaZzeni vSech trenéru do vyuky, vyuzivani
jejich zkuSenosti a neustala zpétna vazba. Kazda hodina by méla mit prostor pro
fizenou diskusi. Lektofi by méli vyuzit ze je skupina pohromadé a iniciovat, aby si
trenéfi vyménili co nejvice zkuSenosti. Napfiklad shromazdit vSechny seminarni
prace z ostatnich pfedmétu trenérské Skoly ode vSech pfitomnych trenérl karate a
organizacné zaijistit, aby se s nimi vSichni méli moznost seznamit. Stejné tak
zaveéreCneé prace ze specializace shromazdit, pfevést do elektronické podoby a
umoznit k nim pfistup trenérlm v dobé po ukonceni hodin ze specializace.
Predpokladem je samozfejmé souhlas jednotlivych autortl. Jesté vétSim uspéchem
lektora by bylo, kdyby dokazal, aby trenéfi zavéreCné prace alespon cCastecné
rozepsali a provedli si vzajemnou hromadnou oponenturu.

Lektofi by méli neustale iniciovat trenéry k radostni spolupraci a pfipominat, ze
v bézném zivoté jiz bude malo tolik pfilezitosti odborné diskutovat ve skupiné na
akademické pudé.

3.4. Prostredky vyuky

3.4.1. Rétorika a kultura vyuky

Seznamte se s pravidly mluveného slova, kulturou vystupovani a oblékani !
Ziskate si VaSe posluchace, budou vice vérit vasemu vykladu !

Kromé obsahu probirané latky je dulezita forma jakou bude latka podavana.
Dovolim-li si odbocit, vzdyt pfimo v karate je jedna ze dvou disciplin pravé forma,
neboli kata. A vime, Ze prestoze v zapase, hlavné realném, nepotfebujeme presné a
estetické techniky (obsah), na druhé strané vétSina bojovych uméni véetné karate
uznava ,formy“, kata, kde se naopak snazime o pfesnou formalni stranku projevu
pohybu. A pravé diky témto pfisné dodrzovanym formam se dochovaly vSechny
bojové techniky. Nejinak je tomu i pfi vyuce trenéru.

Vystupovani

Lektor je osobnost, kterd musi vnést do vyuky pohodu, zvlastni kouzlo, nadSeni pro
véc, motivovat k napodobovani, jistotu. Vhodna mimika a gestikulace. Kamaradsky
(spiSe kolegialni) pfistup, ale nevzdavat se své role autority. Hygiena, vkusné a
stfizlivé obleCeni. Vzdyt celym svym vystupovanim je lektor viastné vzorovym
prikladem, jak by mél trenér vystupovat sam v podobnych situacich ve svém
prostiedi.
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Pokud lektor vede ukazkové hodiny v télocvicné, nemél by techniky pouze
naznaCovat a ,dohovofit, ale opravdu pékné a spravné predvést. Ukazovat
neschopnost udrzet si pruznost, Stihlost, pruznost, kondici a techniku nebudi davéru.
Lektor musi byt i zde vzorem i za cenu nékolika denni kondiéni pfipravy pfed lekci.
V zahrani¢nich instruktorech vysSiho véku mame vzorné priklady dovednosti a
vitality.

Obleéeni

Toto je téma je Siroké, dovolil jsem si pfilozit struCnou prvni pomoc oblékani:

Lektor se obleCe o uroven vys neZli trenéfi podle uvedené fady: bavinéné tricko —
tricko ze smésoveého materialu s rozhalenkou — koSile — koSile s kravatou (kravata
konCi u pasu) — koSile, kravata, sako — koSile, kravata, oblek — oblek s bilou kosili,
kravata s decentnim vzorem — oblek saka zapnout. Radéji se oblecte |épe a vice.
PonoZky a boty vzdy tmavsi neZli obleCeni. PonoZky dostate¢né dlouhé. Sportovni
obuv k obleku nepatfi. KoSili pod sako vzdy s dlouhym rukavem. Rolak k obleku
nezastrkovat do kalhot. Pouzivat kvalitni doplfiky — kravata, kapesnik, psaci potfeby,
pouzdro na vizitky, aktovka, boty. Psaci pera nosit schovana ve vnitfni kapse saka.

V DOJO plati stejna pravidla. Lektorovo gi, obi a pfipadné sportovni obuv by méli byt
opravdu kvalitni, znackové, neopotiebované. Pfestoze cvi€ime naboso, jsou situace,
kdy je obuv vhodné pouzit. Vyberte kvalitni, vhodnou, bilou obuv.

Rétorika

Je to slaba stranka mnoha vyucujicich. Minimalni znalosti z rétoriky je nutnost. Kazdy
lektor by mél pfed pfijetim lekci pro trenéry jisté usilovat o absolvovani néjakého
kurzu rétoriky, nebo alesponi se pokusit o samostudium v této oblasti. Jisté neni
problém pod heslem rétorika vyhledat vhodné prameny, pro ulehceni hledani
odkazuji na nejznaméjsiho naseho autora Jaroslava Kohouta — uméni mluvit, nebo
Alenu Spadkovou - Moderni rétorika - Grada 2003, Mé&churovou — Jak Uspé&sné
mluvit a jednat.

Lektor by se mél orientovat v takovych zakladnich pojmech jako je mezilidska
komunikace, technika mluveného slova (dychani, posazeni hlasu, hlasitost, intonace,
barva, tempo, rytmus, artikulace), verbalni pohotovost, feCnické otazky, védét co je a
jak vyuzivat pojmy jako mimika, gestika, haptika, proxemika, kinesika, posturika.
Pokud lektorovi, ktery se chysta na prfednasku tyto pojmy nic nefikaji, (nebo dokonce
nevi, Zze znamenaji vyraz tvare, posunky, dotyky, vzdalenost, pohyb, postaveni) je to
znameni, Ze je nejvysSi €as si minimum znalosti rychle nastudovat.

Dbejte na sviij zevnéjSek

Méjte jasny plan a cil svého projevu

Budte pozitivné naladén a méjte rad své posluchace

Zpétna vazba — zrakovy kontakt, prostor pro diskusi

Kultura mluveného projevu — spisovné, hlasité, pomalu, jasné, zfetelné

akrowhNpE
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Psychologie

Také znalosti z psychologie vyuzit v praxi pfi vykladu. PfedevSim odhadnout své
posluchaCe a snaZzit se dat kazdému jednotlivci v hodiné motivaci naslouchat a
spolupracovat, predevsim zapojit ho do vyuky. Uvédomit si Casovou kfivku unavy a
neopomenout vhodné prestavky koncentrace a vyuky. Neskodi kazdych 20 minut
otevfit okno, opustit lavice a udélat tfeba 10 klikl a dvouminutovou pfestavku — jsme
pfece sportovci a na hodiné specializace v malém kolektivu. Nebo relaxa¢ni cviCeni.
Dulezité je motivovat trenéry k domacimu studiu, pfipominat vyhody vzdélani pro
jejich praci a pro zivot. Objevit neformalniho viidce mezi skupinou trenéru a vyuzivat
jej ke spolupraci. Byt kreativni pfi vyuce.

Umeéni tvarci diskuse

V hodinach specializace jsou vyborné podminky pro diskusi. Skupina je malo
pocetna, vSichni jsou ze stejného oboru. Lektor musi umét vyuzit tento potencial a
snazit se prosazovat diskusi z velké ¢asti do vyuky. Nékdy je tfeba spici posluchace
umét nadchnout a do diskuse vtahovat, vétSinou je v8ak potfeba diskusi usmérnovat:

1. Dodrzovat vyukovy plan, kde ma diskuse své misto, ale nepferoste na ukor uciva.

2. Cilit diskusi spravnym smérem a zabranit odchylovani od tématu.

3. Okamzité zabranit napadani oponentl, nevhodnému chovani, nespisovné
cestiné. Nedovolit na cti utrhani a vyroky, které nelze dokazat (tvrzeni proti tvrzeni).

4. Dohodnout se na maximalni délce diskusniho pfispévku.

5. Dohodnout se, Ze do diskuse na dané téma muze pfihlaseny vstoupit max. 3 krat.

6. Do diskuse se hlasit.

Lektor by mél dat najevo, ze samotny projev Skolenych trenéru v diskusi je vlastné

také trénink jejich vyjadfovani. Na zavér kazdé diskuse by mohl zhodnotit nejen
kvalitu obsahu jednotlivych Fec¢nikd, ale i celkovy dojem vystupovani.

3.4.2. Technické pomicky

Véda je uzasné dobrodruzstvi, které nam slouzi. VaZzme si toho a vyuZivejme ji !

Technické pomucky je mozné (a nutné) vyuzivat ve dvou rovinach:

a) Jednak pro lektora k vykladu technické pomucky jako pocita¢, video, diagnostické
pristroje atd. Toto je bézné. Jedinou slabinou je, Ze obCas dojde k selhani techniky a
je tfeba, aby se lektor dobfe seznamil s obsluhou a mé vyklad pfipraveny pro pfipad
momentalné neopravitelné zavady.
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b) Mam vSak na mysli spiSe moznosti vypocCetni techniky, kterou by mohli vyuzivat
ve své praci samotni trenéfi. Lektor by jim mél poskytnout, zprostfedkovat, nebo dat
kontakt kde ziskat napf.:

- program pro fizeni zavodu
- program pro ruzné druhy tréninkovych planua a tréninkovych deniku
- dalSi programy pro €innost s trenérskou praci souvisejici

S touto moznosti jsme se bohuzel nesetkali, pfestoze je v dneSni dobé docela
zasadni. DalSim FeSeni je opét diskuse a tymova spoluprace trenéru, ktefi si mohou
vzajemné pomoci. Urcité nékdo pouziva svlj systém rizné evidence na PC a mozna
by jej mohl zdokonalit a nabidnout i svazu karate. Jisté by bylo poctivé vyreSit
spravedlivé také otazku financni a autorskych prav. Sou€asné by to mohlo byt osobni
i kolektivni téma dalSich seminarnich praci.

4. Priklady aplikace ostatnich nauk v karate

V nas8i skupiné trenéri karate jsme mivali ob&as rizné nazory na zpUsob vyuky
jednotlivych lektort, ale vétSinou jsme se shodli na tom, Ze by bychom radi slySeli
praktické pfiklady, jak aplikovat znalosti z jednotlivych pfedmétd ve vyuce karate.
Zatimco predchozi cCasti této seminarni prace by se mohli zdat vice obecné a
nekonkrétni, tato kapitola 4. by méla byt pfikladem, Ze jde o nejvysSSi trenérské
vzdélani. Na rozdil od dosavadnich praxi trenéri a dosavadnich Skolenich trenéru
tfetich a druhych tfid by lektor specializace karate pro trenéry prvnich tfid mél
zabfednout do praktickych aplikaci zakladnich nauk (anatomie, fyziologie,
biomechanika...) vkarate a to na urovni odpovidajici tomuto nejvy$Simu
trenérskému vzdélani. V nize uvedenych pfikladech jsem se pokusil naznacit svoji
pfedstavu o pInéni tohoto ukolu. Je mozné, Ze v nékterych pfipadech (tfeba tam, kde
je mnoho trigonometrickych rovnic) by se mohly ozvat namitky o teoretizovani.
Nékomu rozbor pohybu v matematickych rovnicich vyhovovat nemusi, nékdo vsak
podobné jako ja mlize v nich najde pouceni a nékdo, kdo modeluje pohyby na PC se
bez podobnych rovnic neobejde. Osobné jsem se nikde s podobnymi vypocty
v literatufe karate nesetkal a vSechny nakresy a vypocty jsou moje vlastni.

4.1. Aplikace biomechaniky

Biomechanika zkracené feCeno nas zde zajima jako obor zabyvajici se ucelovym
pohybem a vlastnostmi pohybového aparatu sportovce karatisty, pfiCemz vyuziva
poznatkli z morfologie, fysiologie, matematiky, fyziky, biofyziky, kybernetiky,
technické mechaniky, nauky o materialech, atd.

Kde jinde nezli v bojovych uméni je tak Siroka Skala pohybu a kde jinde neZzli
v bojovych uménich je nutné je ovladat, aby bylo dosazeno maximalni u€innost.
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Vzdyt v minulosti pravé drobné chyby rozhodly o Zivoté bojovnika. Aplikovana
biomechanika v karate je velmi dulezita pro vysvétleni presnych pohybud. Precetl
jsem fadu knih o karate a je az s podivem, Ze na toto téma jsem nikde nenarazil.

Priklad: Zavislost velikosti sily vpfed na postaveni pfedni nohy — obr. 1
Zadani:

Pfi pohybu v zenkucu — daci se pokuste vyjadfit matematicky zavislost vyuziti sily
svalu pfedni nohy na uhlu, ktery svira kost holenni s vodorovnou rovinnou - viz obr. 1

F sval = svalova sila predni nohy tlaCici do podlahy.
Jeden ze zakladnich principl karate ,reakce o podlozku®

F vpfed = sila, kterou je celé télo karatisty hnano pfimo vpred

F vpred / F sval = cos uhlu A z toho pIyne: F vpied = F sval x COS A

Sledujme zavislosti vysledné hnaci sily vpfed (pfi konstantni sile ¢&tyfhlavého
stehenniho svalu) na naklonéni nohy v uhlu A:

uhel ALFA cos A F vpied Z toho plyne
90° 0 0 nejsme schopni vyuzit silu k pohybu vpfed
0° 1 F sval teoretickda moznost 100% vyuziti sily svall
60° 0,5 0,5 F sval 50% vyuziti sily svall pro pohyb vpred

zbytek zpUsobuje nadleheni proti gravitaci
45° 0,7 0,7 F sval 70% vyuziti sily svall pro pohyb vpred

120° -0,5 -0,5F sval pohybujeme se vzad s 50% vyuzitim sily
svall, dalSich 50% zpusobuje nadlehceni

Pro pohyb vpfed vyuZijeme teoreticky sklon kosti holenni mezi 0° a 90°. Prakticky
sklon vS8ak vychazi z rozsahu extenze hlezenniho kloubu, coz je v rozsahu 20 az 30
stupnl pfi stoji na patach. Tento rozsah pFepoCteno umozni fyziologicky snizit
sledovany uhel A na 60°(90°-30°). JeS§té mizeme uvazovat o snizeni sledovaného
uhlu A az na pfiblizné 45° a to diky vytoCeni Spi¢ky do strany a opfeni se o patu.
Dale je z uvedenych hodnot vidét, Ze pfi uhlu nad 90° se pohybujeme naopak vzad.

V prikladu jsme vyuzili znalosti biomechaniky, vektorového rozkladu sil, akce a
reakce, trigonometrie a anatomie. Diky znalosti rozsahl pohybu hlezenniho kloubu
jsme mohli odvodit nejvétsi sklon kosti holenni a tak stanovit mezni u€innost.



Obr. 1

Zavislost velikosti sily vpred na postaveni predni nohy v zenkucu - daci.

8 - cosA
C
c F vpied
= Cos A
F sval

va'l'ed = Fsval ¢« COSA

7
7 A=120st

/
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4.2. Aplikace anatomie

Znalost anatomie je pro dobrého trenéra nepostradatelnym pomocnikem. Je na ni
sympatické to, Ze stavba téla je dana, plati a nelze zpochybriovat. Znalost anatomie
umoznuje spravné pochopit provedeni jednotlivych technik, vydavat se pfi cviceni
spravnym smérem, odhalit funkéni nedostatky pohybového aparatu, znat moznosti
sportovce a chranit ho pred neuvazenym, nezdravym a nebezpecnym cviCenim.

Priklad 1
Vypoc€et minimalni fyziologické vysky stfehu zenkucu - daci - obr. 2, 3
Zadani:

Vyjadfete matematickou zavislost mezi vySkou postoje a fyziologickymi rozsahy
kloubu, které ji limituji. Dosadte do proménnych rozméry vlastnich segmenta téla a

spocitejte.

Z obrazku 2 je patrné, v kterych kloubech dochazi k ohybani. Najdeme limitujici uhly.

Vyuzijeme znalosti z anatomie o pohyblivosti kloub:

Ky€elni kloub:

flexe ...l asi do 120°, zvétSuje se pfi soucasné abdukci
extenze ............. jen asido 15°

abdukce ............. do 45°, zvétSuje se pfi souCasné flexi
addukce ........... 45°

zevni rotace ....... 45°

vnitfni rotace ..... do 40°

kolenni kloub

flexe ..o 130° az 160°
extenze ............ zakladni postaveni
vnitfni rotace ...... 17°

vnéjsi rotace ...... 21°

hlezenni kloub

flexe ............... stoj na Spickach v rozsahu 30°- 50°
extenze ............ stoj na patach v rozsahu 20°- 30°
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A. Omezujicim faktorem je eztenze hlezenniho kloubu zadni nohy — obr. 2

Predpokladejme, Ze limitujicim faktorem minimalni vysky stfehu zenkucu — dadi je
sklon bérce zadni nohy, ktera musi byt kvali nizkému postoji sou¢asné maximalné
natazena. Predpokladejme, Ze kyCelni a kolenni kloub nejsou limitujici. Nejprve
popiSeme obrazek a pojmenujeme jednotlivé veliCiny:

Vmin ........ minimalni fyziologicka vyska stfehu zenkucu daci méfeno ke ky&lim (rozkroku)
uhel B ....uhel mezi podlahou a kosti holeni. Pfi sméru chodidla pfimo vpied je fyziologicky
nejmensi 60°( 90 — 30°). Pfi vytoCeném chodidle zadni nohy 45° do strany

(pFedpisovy postoj zadni nohy) snizime uhel B az na 45°.

[ I délka nohy, rovna se souctu segmentl kosti holenni a stehenni =h + s
h.......... délka kosti holenni v&etné kotniku  (u mé 54 cm )

S iiiinnnn. délka stehna (umé45cm)

|V vySka kolena pfedni nohy v ZK nad podlahou. Je dana nejmensim uhlem

v kotniku a délkou kosti holenni véetné kotniku.
V2 el kolma vzdalenost stfedl kolena a kycle

uhel G ...uhel, ktery svira stehno s vodorovnou rovinou

Vyjadfime jednotlivé vztahy a dosadime hodnoty vlastnich segmentt a minimalnich
ahlu:

1. Pomoci trigonometrickych funkci vyjadfime vztahy pro vypocet vysky postoje.
Chodidlo pfimo vpfed: Vmin0° =N x Sin B (45 + 54) x sin 60°= 78 cm
Vyto€eni chodidla do strany: vmin4s°=n x sin B (45 + 54) x sin 45°=70 cm

2. Vyjadfime vySku nad podlahou kolena pfedni nohy pfi maximalni extenzi hlezna
vi=hxsin A 54 x sin 60° =47 cm

3. Dopocitame nejmensi naklon stehna pfedni nohy v nejnizsim fyziologickém
postoji
V2 = Vmin — V1 70—-47 =23 cm

sinG=v2/ s sinG=23/45=0,51 G =30°

V nizkém stfehu zenkucu — daci je sklon zadniho stehna aZ 30° k vodorovné roviné.




Vypocet minimalni fyziologicke vysky strehu zenkucu - daci

a) omezujicim faktorem je sklon lytka zadni nohy

Vmin ...... minimaini fyziologicka vyska zenkucu-dagi.

vl .....vyska kalena pfedni nohy nad podlahou. Je dana nejmensim Ghlem v kotniku a délkou hérce,
n ... délka nohy (h+s)

h......délka bérce vietng kotniku h=54 cm

S ... délka kosti stehenni s=45 sm

uhel A... fyziologicky nejmensi moZny uhel predni nohy mezi podlahou a holeni pfi predpisovém sméru chaodidla cca 60°
uhel B ... fyziologicky nejmensi mozny uhel mezi podlahou a kosti holeni. Pfi sméru chadidla piima vpied je cca 60°.
Pokud v8ak vyto&ime v zenkucu-daéi zadni chodidlo predpisove 45°do strany, sniZime thel B aZ na 45°.
Uhel D ... thel stehna z bioéniho pohledu. Je dan souétem Uhlu extenze stehna (max. 15°) + uhlem abdukce za souasného
natoceni panve kolem svislé osy + predklonem panve
uhel G ... Uhelktery svira kost stehenni nad vodorovnou rovinou

vmin=n . sin B Vmin =({45+54) x sin 45°= 70 cm
vi=hsinA vl =54 . sin60°=47 cm
v2=Vmin- vl v2=70-47 =23 cm

sinG=v2/s snG=23/4=051 G=30°
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B. Omezujicim faktorem je extenze kyc€elniho kloubu — obr. 3
V predchozim pfipadé jsme predpokladali, ze limitujicim pro nizké zenkucu — daci je
pohyblivost v kotniku. Nyni se zaméfime na limity v ky€elnim kloubu. Z anatomie
vime, ze extenze kycCle je do 15°. Jiz na prvni pohled vidime, tento uhel nas omezuje
mnohem vice nezli kotnik. Vypoctem dokazeme a upfesnime:
V min =N x cos D (45 + 54) xcos 15° =96 cm
V praxi je tento uhel mnohem vétsi, nebot’ se na mén podileji:

1. zminéna extenze kycle do 15°

2. rotace panve kolem svislé osy a sou¢asna abdukce femuru. Rezerva abdukce je
az 45°. Tento pohyb je v pofadku z hlediska pfedpisového i zdravotniho.

3. Predklon a naklonéni panve. Toto jiz neni pfedpisove, ani zdravé.

Secteme-li uhly, bez naklonu pavne: 15°+ 15° az 30° = 30°- 45°

V min = (45 + 54) x cos 45° =70 cm

Dostali jsme se na stejnou hodnotu jako v pfipadé A. To bylo patrné jiz z obrazku,
kdy oba uhly jsou 45°. Matematicky do souhlasi, nebot sin 45° = cos 45°.

Zdravotni, nebo pohodIna vyska:

Hodnota uvedena vySe je mezni hodnota. Poclitejme vSak radéji s uhlem 30°. Ten
bude potom korespondovat (pfiroda je moudra) s pfipadem A, kdy je naklon bérce
bez vyto€eni nohy 60°. MUzZzeme matematicky ovéfit:

30° + 60° + 90° = 180°

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

Pfi vypoCtu minimalni vysky zdravého, pohodIiného postoje pres sklon bérce i pfes
sklon stehna se tak dostaneme ke stejnému vysledku:

Vypocet pfes bérec: v minzdrav = nxsin B = (45 + 54) x sin 60°= 78 cm
Vypocet pfes stehno:v min zdrav = N x c0s D = (45 + 54) x cos 30°= 78 cm



Vypocet minimalni fyziologické vysky stiehu zenkucu - daci

b) omezujicim faktorem je odklon stehna os svisle osy

vVmin ... minimalni fyziologicka vysSka zenkucu-daci.

vl .....: vySka lkaolena pfedni nohy nad podlahou. Je dana nejmensim uhlem v kotniku a délkou bérce,
n ... delka nohy (h+s)

[ H— délka bérce vietng kotniku h=54 cm

SEERE délla kosti stehenni s=45sm

uhel A ... fyziologicky nejmensi moZny uhel piedni nohy mezi padiahou a haleni pfi predpisovém sméru chodidla cca 60°.

uhel B ... fyziologicky nejmensi moZny uhel mezi podlahou a kosti haleni. Pfi sméru chodidla piimo vpred je cca 60°,
Pokud viak wtocime v zenkucu-daci zadni chodidlo predpisove 45°da strany, sniZime Uhel B aZ na45°.

uhel D ... uhel stehna z boéniho pohledu. Je dan souctem uhlu extenze stehna (max. 15°) + Uhlem abdukce za soucasneého
natoceni panve kolem svislé osy + predklonem panve

uhel G ... uhel ktery svira kost stehenni nad vodoravnou ravinou

vmin (kotnik) =n .sin B Vmin =(45+54) x sin45° =70 cm

Vo =N.COSD
P&45° V fyziogicka = (45+54) x cos 15 =96 cm

D =45° V minstetne = (45+54) x cos 45 =70 cm cos 45° = sin 45°
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Priklad 2
Zmeéna vysky stfehu zenkucu — daci pfi pohybu vpfed - obr. 4

Zadani: rozkreslete zakladni faze pohybu v zenkucu — daci vpfed. Spocitejte zménu
vySKy v téchto fazich a urCete, zda je viibec nozné pfi pfedpisovém postoji zachovat
pozadavek nezvySovat se b€hem presunu, pfipadné k jakym zménam vysky tézisté
dochazi.

Jde o dalsi pfiklad aplikace anatomie, biomechaniky a matematiky do karate. Vlastni
vypocet zde jiz nebudu uvadét nebot neni pfedmétem této prace vycCerpat Ctenare.
Smyslem bylo naznacit, jak si Ize ,pohrat‘ s pohybem do detailt, vzbudit u studentd
zajem a naucit je uvazovat o pohybu v této védeckeé roviné.

Pro trenéry ma tato znalost nesmirnou hodnotu argumentace.

Nejlep$i praxe je dobra teorie !

4. 3 Aplikace fyziologie

K této ¢asti neni tfeba se mnoho rozepisovat. Poznatky z fyziologie jsou dnes znacné
a na samotné FTVS UK je mnoho moznosti méfeni raznych funkénich kapacit
organismu sportovce. Jde v podstaté o to, aby lektor mél znalosti praktickych méfeni,
organizacné je zaradil to planu vzdélavani a vyuzZil pfistrojové techniky, ktera je
v budové Skoly. My jsme tuto pfilezitost propasli a mozna se kni jiz v Zivoté
nedostaneme a pokud ano, tak zfejmé za nemalé penize.

4.4. Aplikace psychologie

Pokud se dnes v dobé velmi vyrovnanych vykonu (a dostatku poznatkl z fyziologie o
vlivu zatéze na sportovce) daji hledat nékde rezervy, tak je to pravé v psychice. Nas
karatisty provazi védomi jak je dllezita sila ducha od zacatku vycviku. Bohuzel také
v pfednaskach psychologie jsme postradali priklady praktického vyuZiti pfi bézné
trenérské praci. Navic protoze kazdy druh sportu je specificky, je jisté uziteCné
zaradit vyuziti psychologie pfimo do hodin specializace. Navic i obecna teorie pravi,
Ze trenér sice by mél spolupracovat s psychologem, ale to jej nezbavuje
odpovédnosti za svého svéfence, kterého mimochodem zna dlouhodobé a nejlépe.
Jisté znalosti psychologie musi sam projevit. Vzdyt psychologicka pfiprava je jedna
ze slozek sportovni pfipravy a nedilnou soucasti tréninkového systému. Na tom se
urCité shodneme. Samoziejmé Ze kazda situace a kazdy Clovék jsou v daném
okamziku jedineCni, pfesto by mél mit trenér k dispozici ,kucharku® zakladnich
obecnych principl a moznosti reagovani.
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Priklad 1: Imitace modelové situace nového nezvladatelného zaka

Jeden ze studentd v roli ,trenéra“ vede prvni hodinu naboru. DalSi student hraje
,rusitele”. Ostatni hraji zbyvajici nové ,zaky“. ,RuSitel® se snazi naruSovat trénink
pasivitou, mluvenim, otazkami atd. ,Trenér‘ hleda jak se s touto situaci vyporadat.
Clenové skupiny si vyméni nékolikrat role. Potom v8ichni v diskusi hodnoti chovani
Jrusitele, ,zaka“ a hlavné jak zvladal situaci ,trenér‘. Po diskusi lektor vyhodnoti

jednani ¢lend skupiny a pfedvede vzorové chovani této situace.

Priklad 2: Imitace modelové situace zaka, ktery ztratil zajem o sport (motivace)

Lektor uvede situaci. ,Zak ve vasem oddile trénuje od 7let, nyni je mu 16 let, ma
3.kyu, za sebou nékolik zavodu. Jeho schopnosti a dovednosti jsou na dobré urovni,
ale na zavodech nepodava pozadovany vykon a zavodit se mu moc nechce.
Posledni dobou je také na trénincich bez zajmu. Nema zajem ani o dalSi zkousky.*

Lektor rozdéli trenéry na dvé skupiny. Prvni skupina ma za ukol vypsat zasady
trénovani od 7 do 16 let tak, aby k uvedené situaci ztraty zajmu o karate nedoslo.
Druha skupina ma za ukol navrhnout postup jak tuto situaci jiz vzniklou feSit. Lektor

vyhodnoti a usmérni obé feseni.

DalsSi zajimava situace k fesSeni

- zvykani na bolest

- mobilizace sil na tréninku nebo zavodech
- jak ziskat zajem rodiCe o spolupraci

- jak vzdy vyuzit zaporl (vSechno zlé je k né€emu dobré)

Zpusoby feseni:

- zahrat je ve skupiné (viz Pfiklad 1)

- vypracovat kolektivné feSeni pfi hodiné vyuky (viz Pfiklad 2)

- lektor necha jednotliva témata zpracovat doma studentiim (trenérdm), na dalSi
hodiné budou feSeni diskutovana ve skupiné a opravena lektorem

- lektor probere témata formou prfednasky

- lektor rozda rGzné druhy pfikladu se zpracovanym vzorovym feSenim
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4.5. Aplikace antropomotoriky

V oblasti vyuzivani antropomotoriky na hodinach specializace karate by bylo vhodné
praktikovat motorické testy, urCeni somatotypu pfipadné dalSi diagnostiku sportovce
a vysvétlit jak vyuzit vysledky k posouzeni vhodnosti zda trénovat karate, na jaké
urovni, jaké zaméfeni (kata, kumite, utoCna Ci obrana strategie). Napf. objevit
cviCence s delSimi pazemi a doporucit strategii pfi zapase, nebo naopak naucit
zavodnika rychle rozpoznat takového oponenta, nebo jak se branit proti obracenému
gardu soupefe, nebo jak utoCit na soupere v obraceném gardu.

Dalsim feSenim je uchopit nékteré zajimavé a pouzitelné téma, rozebrat ho, aplikovat
na karate a vyvodit zavéry pro cviceni.

Priklad:
Motoricka lateralita

- Jak zjistit preferované koncetiny k aderiim a koptim u zaku
(testovani motorické laterality)

- Stanovit kdy a jak dalece se snazit potlacit ¢i posilovat preferovanou stranu
(v jakém pfipadé navodit sekundarni ambidextrii)

- jak dalece nutit bojovat v obou stfezich ?
- drzet mec€ pouze predpisové nebo vyhovét osobnosti ?
- od jaké urovné sportovce preferovat rozvoj dominantni strany ?

- Doporucit cvi€eni pro vyrovnani motoricke laterality

- zaCinat nepreferovanou stranou

- cviCit nepreferovanou stranu vétSim poctem opakovani
- nepreferovanou stranou zacit uderovy trénink

- cviCit kata také na druhou stranu (gyaku kata)

Zaverecna poznamka k aplikaci ostatnich nauk:

Pfi feSeni problému je tfeba si uvédomit, kdy jsme jesté v antropomotorice a kdy uz
pfechazime kjinym védam, napf.k biomechanice. Védy mulizeme spojovat,
doplfovat, jde jen o to, abychom stale védéli, kde se pravé nachazime, zUstali jsme
nad véci, fesili problém, ktery jsme si dali za ukol a smérem, ktery jsme si vytycili.
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5. Zaver

Pokud je mi znamo, toto téma seminarni prace v Ceském svazu karate nebylo nikym
zpracovano. Pokud tato prace poslouzi jako rychla orientace pro lektory, da podnéty
k zlepSeni vzdélavani a vyvola diskusi, splnila svdj ucel. Hlavnim ukolem lektoru je
naucit trenéry uchopit jakykoliv problém karate a fesit jej z jakéhokoliv uhlu s vyuZzitim
ostatnich véd. Aby toho byli schopni, musi sami ke vzdélavani v karate takto
pristupovat. To odpovida standardu systému vysokoskolského vzdélavani a lektofi i
trenéfi karate 1.tfidy se musi pohybovat na této urovni.

Pfi feSeni prace mé velmi zaujalo téma aplikace biomechaniky a anatomie v kapitole
4. Uvahy, rozbory a vypoéty jsem provadél sam. B&hem nich jsem si uvédomil
souvislosti, které mi neoziejmilo ani 25 let pfedchozi praxe. V literatufe ani na
zadném Skoleni nebo seminafi jsem se s podobnym rozborem nesetkal. To mé
prekvapilo a myslim, Zze je na Case zpracovat pohyby karate podobnym zplsobem.
Predkladam to jako vyzvu Ceskému svazu karate i FTVS UK Praha. Rad bych se
takové prace s tymem odbornikd a nadSencl zucastnil.

Dékuji touto cestou vSem nejmenovanym lidem, které jsem na svych studiich
v trenérské Skole potkal, stejné jako za v8e dobré, co jsem si odnesl z hodin
specializace karate. Jmenovité dékuji zejména Mgr. Janu Venzarovi za hodiny
specializace karate.

4.1.2005 Ing. Jan Valis

Pouzita literatura:

Psychologie sportu — Jan Kobylka, Vaclav HoSek, Pavel Slepi¢ka
Anatomie — Ivan Dylevsky

Alena Spackova — Moderni rétorika

Prednasky — trenérska skola 2002 - 2004

Prilohy:
Pfiloha 1 Schéma zaméreni seminarni prace a jeji disledky
Pfiloha 2 Zprava o seminafi s vyznacnou osobnosti

Pfiloha 3 O autorovi prace



priloha 1

Schema zaméreni seminarni prace a jeji dusledky

vysledek

vykon a osobnost
sportovce

sportovec
viastnosti a motivace

socialni
inteligence

Skoleny trenér
vlastnosti, motivace

znalosti odborne
 organizacni schopnosti
znalosti pedagogicke
znalosti psychologické
znalosti retoriky

Toto jsou dva subjekty,
kterymi se tato seminarni prace zabyva
a které chce ovlivnit
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Hirokazu KANAZAWA 10. Dan
30. a 31.rijna 2004 Strakonice

sportovni hala STARZ, Machova ulice.

Skola bojovych uméni Bushido — Strakonice organizuje jedineény a prvni seminar
karate - DO v CR ktery povede svétova legenda Shotokan karate — do a president
SKIF z Japonska.

Sobota 30.10.2004
7.30— 9.30 hod. prezentace

10.00-11.30 mistrovské tech. stupné + 1.kyu
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

12.00-13.30 zakovskeé technicke stupné do 2.kyu
Sensei Karel Kolerus 4.Dan

14.00 -15.30 mistrovské tech. stupné + 1.kyu
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

15.30-17.00 Zzakovskeé technicke stupné do 2.kyu
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

Nedéle 31.10.2004

10.00 - 11.30 mistrovské tech. stupné + 1.kyu
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

11.30-13.00 Zakovske technickeé stupné do 2.kyu
Sensei Karel Kolerus 4.Dan

13.00 - 14.30 mistrovské tech. stupné + 1.kyu
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

14.30 - 16.00 mistrovské tech. stupné + 1.kyu
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

16.00 — 18.00 zkousky technické zpusobilosti na mistrovské stupné. Podrobnosti
zatim nevim ( poplatek za zkousky 90 — 550,- USD ).Tuto otdzku budeme feSit
s jednotlivymi zajemci individualné.

Na seminafi bude mozno fotografovat , pofizovani zaznamu pomoci video a
filmovych kamer mozné bohuzel nebude.

Kontakt:
Petr Petfik , Pisecka 187 , 386 01 Strakonice , tel. 602 463 655,
e-mail ;: bushido@strakonice.cz petrik@kingcobra.cz

cena seminare: 1 000,-K¢&


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

Rozcvicka
,ProtoZe Vas neznam, provedu rozcvicku*

Sam predcvi¢oval celou rozcvi¢ku. Stale pocital: do 4, do 8.

. poskoky, do strany

. hlava — ano, ne, mozna, krouzeni

. ramena — krouzeni

. pfedklon, zaklon, otaceni trupem — hajto, empi

. ha mae-geri na Spi¢ce, pfechazeni s dlanémi stale na kolenou
. ZK bok tlacit dopfedu

. Siko-dagi piedklon a Gklon rameny tlagit kiizem

Kanazawa se napil

NO O WN P

Seiza — na kosi, oteviené dlané, mokuso

8. rodtép — nadech boky vzad, vydech boky dopfedu
9. rakos — Uklony pfes ruku, doprostfed ruce za kotniky potom do stfedu pfed sebe
10. sed pfednozmo poklepat masirovat nohy, zada, pfednozmo pfedklon
11. motylek
12. pfekazkovy sed — levou rukou se pfitahovat k pravé pokréené, poté predklon Sikmo vpfed mezi
nohama
13. pfes natazenou prekfizit pokréenou nohu, krut patefe, krouzeni kotnikem, prsty rukou proplést
prsty nohou
14. propinani kolena, koleno k hrudniku
15. seiza na koSi — dopfedu, dozadu, a)kolena od sebe, b)kolena k sobé
16. seiza mezi paty
17. ve stoje krouzeni koleny

18. sed na chodidlech Celkem 30 minut
19.vykopavani na misté (sonoba geri) — vzdy nadech, vydech: dopfedu, do strany, do zadu
Kihon

1. Ustup ZK age-uke/stejnou gedan-uke/gyaku-cuki

2. ZK soto-uke/KIl empi/ukraten normalni/gyaku-cki pfi pfechodu do Kl mirny posun dopfedu

3. Kl dlané sepnout dole - nami-adi nohami do dlani jako u T-1

4. fudo-dadi oi-cuki 2 doby, vzad fudo-dadi oi-cuki/ZK gyaku-cuki/FD oi-cuki
5. Z ZK age-uke, Pmavasi/uraken+oi-cuki

6. sonoba geri

Utoky do tuzky — ménil polohu ruky
PFi provadéni cuki bychom méli malo zvednout hlavu

KYU - Karel Kolerus sobota dopoledne 30.10.2004

Rozcvicka
Step, cuki, step, cuki, a dohromady
Dvojice:
- vzajemné pretlaCovani dlanémi — partner déla odpor: jeden drzi druhy tlagi dolU, jeden drzi
druhy tlagi

nahoru, do stran druhou ruku za zada.
- KI: soto, uci, gedan proti sobé tlak. Druha ruka v hikite. Zabirat také bfichem a zady.
- Rakos: s dopomoci partnera doprostfed, do stran,
- Dale: motylek, pfednoZzmo sed, sednout proti sobé rakos, pfetahovat se stfidavé za ruce,
chytnout se za obi
Kihon
Kamae: vypad do ZK gyaku-cuki, kizami cuki, 1.na dvé doby, 2.na jednu dobu
Dojice: suri-asi kizami/gyaku tam a zpét podle pocitani postupné zrychlovat
Gyaku+gyaku
Zajimavy uhyb: I. unozit L nohou L oi-cuki + Unik P nohou vlevo mirné vzad P gyaku-cuki:
1.na dvé doby, 2.na jednu dobu, 3.ve dvojici proti gyaku-cuki, 4.proti kizami cuki
nez dopadne prava nova, jiz se stahuje gyaku-cuki
1. obratit protiutok: gyaku, potom kizami-cuki
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DANI Kanazawa sobota odpoledne 30.10.2004

Zajimavé otocky: oto¢ka 180°na zadni s Ukrokem vzad:
age-uke, uci-uke, gedan-uke/gyaku-cuki: samostatné, proti soupefi
Jiu-ipon-kumite 4 akce, potom do hapo-kumite

1 hodina: autogramiada: podpisové Silenstvi

KYU - Kanazwa sobota odpoledne 30.10.2004

ZK oi-cuki na 3 doby. Na 1.dobu tlagit do napfahové polohy
gyaku-cuki

ZK oi-cuki/mae-geri, ....... Mavasi...

Joj: 2 krat: 1.ruce dozadu, 2.pésti

Sanbon kumite: bez partnera:vypad dopfedu, s partnerem:Ustup dozadu-respektuji partnera

Rei: stoupam si s nadechem, uklon s vydechem 6s. Nohy:LPLP. Zagatek=poklek ze sumo.

DANI Kanazawa nedéle dopoledne 31.10.2004

Rozcvicka
Poskoky,... postup od hlavy....
Vytfepava soucasné jednu nohu a obé ruce

Zakladni technika na 4.Dan:

- vypad do ZK oi-cuki (hnédé pasy uder z hikite, €erné pasy uder pfimo)
- zad KK Suto-uke/ZK gyaku-cuki/FD gedean-uke

- v FD oi-cuki

- z FD oi-cuki

- 45st KI empi

- Neko-aS8i-dadi gedan-uke/gyaku-cuki

- Socin-daci mavasi-uke

Pfi socin-daci, hangedu-daci nahoru natdhnout télo jako tornado
PFi kiba-daci, fudo-dadi dold tahnout télo doll jako ocean

Kata: JION: pfitahuji L nohu, Basai-dai: pfitahuji pravou, Empi: L

KYU - Karel Kolerus nedéle dopoledne 31.10.2004

Kizami-cuki+oi-cuki potom ve dvojicich

Gyaku-cuki+gyaku cuki

Proti utoku: ustoupit Sikmo vzad a kizami cuki jodan

KaeSi-ipon-kumite: utoénik se nakonec stava obrance. Vyrazit pfimo z heiko-dadi.
Cuki dZzodan/KK Suto+maegeri/nagasi-uke, gyaku-cuki

Mae-geri/gedan-uke+cuki/soto-uke, mavasi-geri (J,&, gedan)
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3. Zajimavé vyslovené vety Hirokazu Kanazawy

,Pfi pozdravu je mezinarodné domluvené, Ze se prava prisouva k levé noze.*

»,Rozcvicka musi byt dlouha i za cenu kratkeho tréninku karate®

v v v

,Kihon je nejtéZsi ¢ast tréninku. Kumite a kata jiz nejsou tak narocneé.*

sJestlize bude dychani a pohyb v harmonii, duch se zlep$i. Existuje 20, 24 druht
dychani: uklidriujici, nabuzujici, okyslicovani mozku*

Proc je karate zdravé:
,V8echen stres téla je mezi lopatkami. KdyZ s tim nic nedélame, pfesune se do
ramen, potom do krku, do hlavy, také doli do kolen, kotnikd.*
,Z hlediska védeckého jsou vnitini organy a mozek ze stejného materialu. Jestlize
trénujeme hara, zlepSuje se mozek.“

»INecvicte jako ja, ale jak fikam*

,PFi postoji soc¢in-daci a hangedu-daci nahoru natahnout télo - jako tornado*
,Pri postoji kiba-daci a fudo-daci dolu tahnout télo - dolt jako ocean

4. Popis akce

Je to jiz tak 20 let, kdy jsme my zapaleni karatisté védéli, Ze existuje pojem Hirokazu Kanazawa a jeho
knihy o katach a fizeném kumite byly dlouhou dobu jediny vzacny vyukovy material. VSechno ostatni
byly napodobeniny téchto dél. Nyni jsme méli moznost poznat muze z fotografii osobné. To co se
nepodafilo svazovym organim dokazala soukroma $kola karate, konkrétné Bushido Strakonice. Po
letech usili zavitala legenda karate Hirokazu Kanazawa do Ceské republiky.

Seminafe 30.-31.10. 2004 ve Strakonicich se zG&astnilo nad 200 karatistd z CR, ale pfijel si také
zacvicit napf. jeho zak Victor van der Wijngaarden, jeden z nejvétSich ucitelt karate po sametove
revoluci v CR.

Celé dva dny mistr Hirokazu Kanazawa vedl tréninky, ukazal a nau€il opravdu velmi mnoho.
PFijemnym pfekvapenim bylo to, Ze a& sedmdesétilety, byl velmistr byl stale plny energie, neustéle
cvi€il a dokonce sam vedl i rozcvicku a streCink ! A kdyZ fikdm streCink, tak takovy, Ze v ohebnosti
byl vzorem pro vSechny pfitomné, ¢asto o vice nez o pul stoleti mladsi!

Byl to velky zaZitek a zbylo mnoho vzpominek spolu s nejvzacnéjsi fotografii vedle velmistra Hirokazu
Kanazawy, nositele 10.DANU. Tento 10. DAN je nejvysSi ohodnoceni, které Ize vibec v karate ziskat.

5. Vybér zajimavosti

1. MysSlenky, které béhem seminafe Kanazawa vyslovil a jsou v ¢asti 3.
2. Ukazka pfechodu do seiza pfi zaCatku a konci tréninkd — viz prakticka ukazka ¢ast 6.

3. Zajimavé otocky o 180°na zadni noze s ukrokem vzad: z heiko-daci oto¢ka za levou rukou na levé
noze 180°do levého zk s levé age-uke, oto¢ka vpravo na pravé zadni noze 180° do pravého zk s udi-
uke, otocCka vlevo na levé zadni o 180° s ukroCenim do levého zk s gedan-uke / gyaku-cuki:
samostatné, proti soupefi. Celou akci nejprve samostatné, pozdéji jako fizené sanbon-kumite.

4. Laskavy pohled do oci pozdravu
6. Navrh praktické ukazky do télocviény pro kolegy lektory

Seiza pfi pozdravu podle Kanazawy s dychanim

OtoCky o 180° pfi sanbon kumite podle Kanazawy
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Priloha 6.3

O autorovi prace

Ke karate jsem se dostal vroce 1978 na
Vysoké Skole Banské v Ostravé v oddile
VSB Ostrava. Vroce 1983 jsem zalozil
oddil karate v Kutné Hore, prvni oddil na
okrese. Vroce 1990 jsem zalozil vlastni
soukromou Skolu karate a od roku 1991 se
vénu)i karate jako jedinému povolani.
PUvodni nazev VALIS — KARATE — KUTNA
HORA byl pozdéji prejmenovan na
VAKADO (VALIS - KARATE - DO),
protoze jsem zacal pusobit 1 v jinych
regionech - postupné v 15 obcich. V dobé
zacatku jsem mél ve dvou meéstech a 4
skupinach rekordnich 239 zaku. Jako prvni
! jsem zakladal v Caslavi, Kutné Hofe a
Koliné pripravky karate pro déti od 6t let se
- snahou oddélit veékove kategorie. Byly velmi
. popularni a uspésne. Ostatni oddily karate
vS§ak nedodrzovaly dohody o vékovém
rozdéleni a pro zmensujici se pocet déti jsem od prfipravek upustil. V soucasnosti
zakladam cviceni pro zviastni opomijenou skupinu — karate pro seniory

Béhem své trenérské kariéry jsem se stal trenérem, rozhodCim, zavodnikem,
zkusebnim komisafem. Navstivil jsem bezpocet seminafl s osobnostmi karate |
pfibuznych bojovych uméni. K 1 Danu jsem se dopracoval az ve 40 letech. Byla to
dlouha cesta. Kdyz jsem na pozadani zakladal prvni oddil mél jsem zeleny pas, ale
byl jsem jediny v okrese. V dobé mych zacatkd bylo malo moznosti a po celou dobu
jsem se staral o zaky v oddilech a postupné jsem si dodélaval technicke stupné
Hodnotu $koly karate VAKADO vidim v jeji tradici (jedna z prvnich soukromych $kol
v CR), kvalité a Sirokém zabéru ¢innosti. Kromé zavodu a bezpoctu zminénych
seminaili organizujeme ruzné akce: Vanoce s VAKADO, seminare s VAKADO,
VAKADO do $kol, B&h na 400 délek télocviénou, letni tabory, soukrome prazdniny u
trenéra Hodnotnou ¢&asti nasi ¢innosti jsou vychovne programy: Protidrogova
prevence (Stop drogy, Sportem proti drogam, Za Zzivot bez drog), Pitny rezim
sportovce, Poznej svoje mésto a okoli, Zivotni prostiedi, Cisté mésto, trideni odpadu.
Také propagaci vénuji mnoho energie a penez jak v Sifce zabéru tak v kvalité.
Informace i fotografie o mé skole karate je mozné ziskat na www.sendme cz/karate.
Trapi mé rozdrobenost Skol karate v mém regionu. Skoda, ze misto spoluprace si
konkuruji se svymi byvalymi zaky, ktefi se nevénuji karate jako ja profesionalné.
Silngjsi oddil ma predpoklady oddéelit jednotlivé skupiny podle veéku, technicke
vyspélosti a zaméreni. A také bych rad vyuzil a aplikoval vsechny poznatky, které
jsem ziskal v trenérskeé skole. Jan Vali$




