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1. UVOD

Karate je vic nez sport. Je to cesta — télesnd i dusevni — formujici charak-
ter, disciplinu i odolnost. Ve 21. stoleti vsak jiz nesta¢i spoléhat pouze na
tradici a intuici. V dobé¢, kdy se sportovni vykon stal objektem exaktni
védy, je potfeba rozumét tomu, co se v téle i mysli sportovee odehrdva —
a jak s témito procesy védomé pracovat.

Tato kniha vznikla z potieby pfemostit dvé zddnlivé odlisné oblasti:
hlubokou tradici bojového uméni a moderni védecké poznini v oblas-
ti sportovni piipravy. Nenabizi katalog technik ani soubor cviceni — ale
systematické vysvétleni fyziologickych, psychologickych a metodickych
principt, které tvofi zéklad vykonnostniho karate.

Kazd4 kapitola vychdzi z aktudlnich védeckych poznatki, pritom vsak
zUstdvd pevné ukotvena v realité praxe. Vénuje se energetickym ndrokam,
specifikiim tréninkového zatizeni, periodizaci, regeneraci, koucinku i dia-
gnostice vykonu — tedy aspektim, které jsou nezbytné pro kvalifikované
vedeni sportovce na cesté od zéka po $pic¢kového zdvodnika.

Publikace je urcena trenérim, sportovnim odbornikam, uditelim
i studentim, ktefi hledaji srozumitelnou, ale védecky podlozenou oporu
pro svou préci. Pokud napomuize k tomu, aby trénink karate byl cilenéjsi,
vedoméjsi a efektivnéjsi, pak splnila svij ucel.

S pokorou k tradici a s virou ve védu.



11 Historie karate (svétova a ceska perspektiva)

Karate je bojové uméni a soucasné sportovni disciplina, kterd propoju-
je technickou preciznost, mentdlni disciplinu a fyzickou pfipravenost
do komplexniho systému. Jeho historické kofeny sahaji na souostrovi
Rjukjad, zejména na ostrov Okinawa, kde se béhem staleti vyvinul mist-
ni systém sebeobrany zndmy jako te (,ruka®) (McCarthy, 2019). Tento
systém byl postupné ovlivnén ¢inskymi bojovymi styly (quanfa), které se
na Okinawu dostaly diky dlouhodobym obchodnim a kulturnim kontak-
tim (Funakoshi, 1973; Bishop, 1999).

1.2 Vyvoj a promény karate jako sportu
a bojového umeéni

Na prelomu 19. a 20. stoleti doslo k formalizaci karate, jeho rozdéleni na
styly a vytvofeni strukturovaného repertodru technik. Z Okinawy se zaca-
lo vyucovat i v Japonsku, kde ziskalo podporu ve vzdéldvacich institucich
(McCarthy, 2019). Po druhé svétové viélce se karate rozsifilo do celého
svéta, k ¢emuz pfispélo piisobeni americkych jednotek na Okinawé a ros-
touci zdjem o bojovd uméni na Zdpadé (Nakayama, 1977).

V soucasnosti je sportovni karate kodifikovdno zejména World Karate
Federation (WKEF), kterd sdruzuje vice nez 190 ndrodnich federaci a stano-
vuje jednotnd mezindrodni pravidla (WKE 2023). Vyznamnym milnikem
bylo jeho zafazeni do programu Letnich olympijskych her v Tokiu v roce
2020, coz potvrdilo jeho status globdlné uzndvaného sportu (I0C, 2021).

1.3 Filozofické a etické zaklady karate

Etika v karatedé pfedstavuje vic nez soubor abstraktnich mravnich zdsad
— je aktivné implementovand v kazdodennim tréninku, v chovdni cvicen-
ctl, ve vztahu k trenérovi i soupefim, a to i mimo dojo. Tradi¢ni zésady,

jako je dojokun, nebo kodexy instituci jako poskytuji teoreticky rdmec.
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Hlavni pilife etického kodexu

Dokonalost charakteru a osobni rozvoj: Cvicenec usiluje nejen o technic-
kou zdatnost, ale i 0 mordlni integritu, sebezdokonalovini, sebekontrolu
a usilf o osobni rast.

Respekt a dicta: k trenérovi, kolegiim, soupefim, rozhod¢im, tradicim
a pravidlim. Védomi, Ze karate nenf jen fyzickd aktivita, ale zivotni filo-
zofie s tradici.

Disciplina, sili a zodpovédnost: Dochdzka na trénink, snaha o zdoko-
naleni, respektovdni pokynt, péée o zdravi, odpovédnost za vlastni po-
krok i bezpeci ostatnich.

Férovost a Cestné soutézeni (fair play): Respektovani pravidel, zdravd sou-
tézivost, tcta k soupeti, odmitdni ndsili, zodpovédny pristup ke kontaktu
— techniky se pouzivaji jen v rdmci pravidel a s respektem k bezpecnosti.

Odpovédnost za své dovednosti: Uvédomeni si, ze bojové uméni ddva silu
— a s ni pfichdzi mordlni zodpovédnost. Karateka nesmi zneuzivat na-
ucené techniky mimo kontext samoochrany nebo sportu. Implementace
etiky v tréninkovém procesu

Zaclenéni kodexu do pravidel klubu: Eticky kodex by mél byt formalné
ptijat klubem/SCM, SpM (napf. ¢4st smérnic, pfijimaci dokumenty, do-
hody ¢lent). To znamend, Ze ¢lenové podepisuji, Ze se zavazuji dodrzovat
hodnoty: respekt, fairplay, disciplinu, odpovédnost.

Vzdéldvani o etice a filozofti budé: u kazdého stupné pokrocilosti, nejen
na zac¢dtku tréninku — opakované pfipomindni dojokun, diskuse o etic-
kych dilematech, reflexe chovdni, semindfe o filozofii. Tim se etika stdvd
aktivni souédsti vyuky, nejen formalni formalita.

Modelovdni chovini trenérem: Ulitel (sensei / trenér) musi byt prikla-
dem — jeho chovdni mimo tatami i na ném by mélo odrdzet dodrzovéni
kodexu; to, co ué¢i, musi sdm praktikovat. To je zdsadni pro vychovu mo-
raln{ integrity.

Etika v kontaktu a sparingu: i pti tréninku technik a kumite musi platit
zdsada respektu — ovlddat silu, dodrzovat pravidla, respektovat soupete

a vyvarovat se zranéni, agresivity mimo kontrolovany rdmec.



Etika mimo dojo a zdvody: Karateka by mel nést hodnoty i mimo tré-
nink — v bézném Zivoté, skole/prici, spolecenskych vztazich. Hodnota

budé spocivd v tom, ze karate formuje charakter a jedince pro Zivot.
karateintokyo.com+1

Vyznam pro klub, trenéra a spolecnost

Posiluje vérohodnost a prestiz klubu — klub, ktery deklaruje a Zije etické
hodnoty, buduje zdravé prostiedi pro sport i osobni rozvoj.

Prispivd ke stabilité a udrZitelnosti praxe — respekt, disciplina a odpo-
vednost snizuji rizika konfliktd, zranéni, dopingovych ¢i jinych neetic-
kych chovéni.

Podporuje osobnostni rozvoj cvicencii — karate se stdva cestou k rozvoji
charakteru, sebekontroly, sebetcty, a hodnotnym zivotnim stylem, nejen

sportovnim vykonem.


https://karateintokyo.com/karate_basics/karate-ethics-philosophy-daily-life/?utm_source=chatgpt.com

2. STRUKTURA SPORTOVNIHO TRENINKU
V KARATE

Trénink v karate musi reflektovat komplexnost télesnych i psychickych
ndrokii — technické, taktické, kondi¢ni i mentdlni slozky. V této kapitole
provedeme odbornou analyzu strukturnich aspektt tréninku: periodiza-
ci, fizeni tréninkové jednotky, rozvoj jednotlivych motorickych schop-
nosti, integraci techniky a taktiky, psychologické aspekty a monitoring
adaptace.

2. Principy systematického tréninku a periodizace

2.1 Definice a historicky kontext

Periodizace je systematické planovéni tréninku, které rozdéluje tréninko-
vy proces na casové tseky (makrocykly, mezocykly, mikrocykly) s cilem
optimalizovat adapta¢ni reakce a minimalizovat riziko pretizeni &i sta-
gnace. (Bompa & Haff, 2009; Issurin, 2008). Teorie superkompenzace,
vyvinutd mnoha sportovci, tvoii zdklad pro pochopeni, pro¢ je periodi-
zace nutnd — bez odpocinku a fizeného zatizeni by adaptace nebyla sta-
bilni (viz princip superkompenzace) (Bompa & Haff, 2009; Institute of
Motion, ,, The Science and Practice...”).

V praxi existuji rizné modely: , undulujici (vlna), blokova periodizace
aj. (Issurin, linedrni2008). Moderni pfistupy kladou diraz na flexibilitu,

individualizaci a rostouci specializaci béhem piipravy.

2.1.2. Casové horizonty: makro-, mezo- a mikrocykly

— Makrocyklus: Nejdelsi cyklus (obvykle sezénni, ro¢ni, pfipadné
viceleté). Slouzi k rozvrhnuti hlavnich fdzi: pfipravné, soutéini,

pfechodné.



— Mezocyklus: Obdobi stfedni dlouhodobosti (nékolik tydnt az mé-
sicll), zaméfené na specifické cile — napiiklad rozvoj sily, vytrvalosti
nebo techniky.

— Mikrocyklus: Tydenni plinovdni — urcuje rozlozeni jednotlivych

tréninkovych jednotek, intenzitu, objem, regeneraci.

Tato hierarchie umoznuje fizené zvySovadni zdtéze, systematickou
variabilitu a peclivé nacasovdni taperingu (odlehéeni pred soutézi)
(Institute of Motion, ,, The Science and Practice®).

21.3 Volba modelu periodizace pro karate

Karate jako druh bojového sportu vyzaduje soucasny rozvoj silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich i koordina¢nich schopnosti. Proto vhodny
model musi umoznit konkurujici adaptace (konkurence mezi adaptac-
nimi pozadavky). U vykonnostnich sportovct je ¢asto vyhodnd blokova
periodizace, kde se béhem urcitého bloku intenzivné pracuje na jedné
kli¢ové schopnosti s minimem interference (Issurin, 2008).

V literatufe o bojovych sportech se ¢astéji uplatiiuje kombinace modela
s adaptivnim pfepindnim mezi linedrni a nelinerdrni (¢i undulujici) struk-
turou podle féze sezdny a stavu sportovce (napt. u MMA: , Periodization for
Mixed Martial Arts®). Studie z oblasti OCS (Olympic Combat Sports) po-
tvrzuji, Ze rozumné strukturované cykly silového tréninku pozitivné ovliv-

nuji vykonnostni parametry (dynamicka a izometrickd sila, vybusnost).
2.2 Struktura tréninkové jednotky v karate

Tréninkovd jednotka (TU) je primdrni stavebni blok, v némz musi byt
integrovany vsechny slozky ptipravy. Struktura by méla byt jasné rozcle-

v A o 7 .
néna a pfizptsobena stavu sportovce a fézi cyklu.

2.21 Faze jednotky

Typickd tréninkovd jednotka lze rozdélit na nésledujici ¢dsti:



Uvedeni / zahiati
— Aktivace celého téla — dynamicky strecink, mobiliza¢ni cvice-
ni, aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému, uplatnéni RAMP
protokolu
— Postupné ndrtsty intenzity — napf. lehké kardio, dynamické

propracovani

Hlavni ¢4st
— Kondi¢ni blok (sila, rychlost, vytrvalost)
—  Technicko-takticky blok (kihon, kata, kumite)
— Interakce kondice + technika — aplikace v modelovych situacich

Regenerac¢ni a zdoldvaci &dst
— Kompenzaéni cviceni, protahovaci a mobiliza¢ni cviceni
— Relaxace, dechovd cvi¢eni, moznd lehkd pliometrie ¢&i akeivni

regenerace

Zavér [ reflexe
— Kritké hodnoceni, pfipadné mentdlni trénink (viz nize)

— Pldnovdni regenerace (vyziva, stre¢ink, spanek)

Pomeér trvani jednotlivych ¢dsti se méni podle cile jednotky (obsahové
ndro¢né dny, dny regenerace). U vykonnostnich sportovct byvé hlavni
¢ast dominantni (cca 60-75 % casu), zatimco u rekrea¢nich zdvodnikd
muize byt vyssi zastoupeni techniky nebo regenerace.

2.2.2 Hierarchie zatizeni uvnitr TU

Uvnitf hlavni ¢dsti by méla byt hierarchie zatiZeni takovd, aby nebylo
degradovdno provedeni techniky vysokou unavou. To znamend:

Zacinat kondi¢ni ¢dsti s vy$si intenzitou, kdyzZ je sportovec relativné
cerstvy.

Niésledovat technicko-takticky blok, kdy je troven tnavy nizsi, aby
kvalita techniky nebyla narusena.



V zdvéru muize byt opét lehei kondi¢ni nebo situacni blok, ale s nizsimi
ndroky.
Tento princip je zndm jako ,priority principle® (nejprve rozvijim to,

co je klicové).

2.2.3 Princip postupného pretizeni (progressive
overload) a variabilita

Pro dosazeni adaptace musi dochdzet k progresivnimu pretézovani —
postupné zvy$ovani objemu, intenzity nebo komplexnosti zatizeni. Tento
princip je dobfe zndm ve sportovni fyziologii (tzv. progressive overload).

Soucasné musi byt zachovina variabilita zdtéze (v intenzité, objemu,
cvicenich) tak, aby si télo nezvyklo na monoténni stimul. Zde vstupuje
do hry periodizace, pldnovdni regenera¢nich mikrocykld, de-loading jed-

nordzové ¢i vicekrdt béhem cyklu.

2.3 Rozvoj motorickych schopnosti a jejich integrace

Karate vyzaduje kombinaci nékolika motorickych schopnosti — nékteré
s vysokou prioritou, jiné jako podptrné. Efektivni trénink je ten, ktery

tyto schopnosti propoji a harmonizuje.

2.31 Sila, vybusnost, rychlost a vytrvalost

—  Sila (maximadlni / relativni / izometrick4): Vyzkum v OCS ukdzal,
ze silové tréninky pfindseji vyznamné zlepseni fyzické vykonnosti
(napf. v dynamické a izometrické sile i vybusnosti).

— Vybusnost / rychlost: Kritickd pro techniky tderu, kopu, zmény
sméru. Vyzaduje trénink s vysokou intenzitou, mensimi objemy,
¢asto s plyometrii nebo cvi¢enimi s vysokou rychlosti aktivace.

— Vytrvalost: v karate je Casto potieba anaerobné-alaktickd nebo
anaerobné-mlécnd vytrvalost (pro opakované vybuchy) i aerobni

rezerva (pro zotaveni mezi Gtoky).



Koordinace, flexibilita, rovnovidha: Tyto schopnosti umoziiuji

efektivni technické provedeni a prevenci zranéni.

V literatufe se zdiiraziiuje, ze interferen¢ni efekt (konkurence mezi

silovym a vytrvalostnim tréninkem) musi byt fesen strukturou cyklovd-

ni a sprdvnym nacasovinim (napf. v MMA: ,The Effect of Short-Term

SportSpecific Strength and Conditioning®).

2.3.2 Specificka technickotaktickd priprava

Kihon — kvalitni provedeni zdkladnich technik (bloky, ddery, kopy)
je pilifem. Trénink by mél byt variabilni (rozdilné vzdalenosti, rych-
losti, zatizeni).

Kata — formdlni sestavy, kde se rozviji rytmus, koordinace, dychdni,
vnitini forma a koncentrace. Kata slouzi i jako voditko pro pocho-
peni aplikace technik (bunkai).

Kumite — redlnd aplikace technik proti soupefi ¢i v modelovych si-
tuacich. Trénink kumite umoznuje instinktivni reakei, rozhodovani

v redlném case, adaptaci na styl soupefte.

Dulezité je propojeni techniky s kondici — technické provedeni pfi

tnave je velmi odlisné od provedeni v ,¢istém® stavu, a proto musi byt

trénink navrzen tak, aby sportovec zvlddal techniku i za Gnavy.

2.3.3 Mentalni, psychologické a taktické slozky

Vedle fyzickych a technickych aspekttl hraje v karate vyznamnou roli

psychika:

Koncentrace a pozornost — schopnost udrzet intenzitu pozornosti
béhem zdpasu ¢i vykonu kata.

Sebedisciplina, zvldd4ni stresu — trénink mentélnich strategii, vi-
zualizace, dychaci cviceni.

Taktika rozhodovdni — rozhodovéni v kumite: kdy trtocit, kdy

ustoupit, prace s prostorem, nacasovani.



Tyto slozky by mély byt integroviny do tréninku v podobé mentélnich
blokt nebo jako soucdst diplomacie tréninku (napt. kratké mentdlni cvi-

¢eni na konci TU).

2.4 Monitoring adaptacnich procesu a regulace
zatéze

Pro to, aby trénink byl efektivni a bezpe¢ny, je nutné systematicky moni-

torovat reakci sportovce a podle toho regulovat zdtéz.

2.41 Vyuziti objektivnich a subjektivnich méreni

— Objektivni metriky: vykonové testy (1RM, vertikdlni skoky, sprin-
ty), tréninkova zdtéz. Subjektivni metriky: vnimdn{ zdtéze (RPE
— rating of perceived exertion), dotazniky psychického stavu, kvalita
spanku.

Analyza rozdéleni tréninkové zdtéze u sportovet ukazuje, ze bez fddné
struktury ¢asto dochdzi k nekvalitnimu fizeni zdtéze (,lack of periodisa-
tion and load management®). To je varovnym signdlem pro sportovni

trénink v karate.

2.4.2 Adaptivni regulace a autoregulace

Pokrocilejsi piistupy umoznuji autoregulaci zatizeni na zdklad¢ denniho
stavu sportovce (napf. podle vykonu v zahfivacich cvicich, RPE ¢i denni-
ho stavu). To znamen4, Ze pokud sportovec neni v optimalnim rozpolo-
zeni, z4téZ se mirné snizi, aby se zamezilo pfetizeni.

Taktéz je mozné vyuzit velocity based training (VBT) v silovych blo-
cich — sledovani rychlosti ¢inek a Gprava zdtéze v redlném case (kritéria

vylouéeni poklesu rychlosti).



2.4.3 Tapering a regenerace

V obdobi pred hlavni soutéZi je dulezité uplatnit tapering — fizené sni-
zeni objemu a zachovéni intenzity, aby doslo k dosazeni vrcholu vyko-
nu (peak). Trvani taperingu obvykle byvd 7—14 dni, v zdvislosti na délce
a intenzité predchozi pfipravy (Institute of Motion, , The Science and
Practice®).

Dulezitd je také strategie de-loading cykld, kde po urc¢itém obdobi
ndro¢ného tréninku ndsleduje regenerativnej$i fize s niz$im objemem

a intenzitou.

2.5 Specifika karate — aplikace teorie na praxi

Karate md svd specifika, kterd vyZaduji Gpravy obecné teorie tréninku:

—  Kritké vybusné techniky: Udery, kopy jsou kritké a vybuiné —
trénink toto musi reflektovat, proto mnoho kondi¢nich blok bude
orientovdno na anaerobni a vybusné formy.

— Frequent rest intervals: Mezi technickymi vybuchy byva krdckd
pauza, takze by mél trénink vytrvalosti simulovat tento charakter
(napf. intervalova price).

— Technicky ndro¢né prvky i pfi iinavé: Pro zajisténi efektivity tech-
niky v redlnych podminkdch musi byt trénink navrzen tak, ze tech-
nika je provddéna i v podminkdch tinavy.

— Diverzita technik a variabilita stylt soupefii: Trénink kumite by
mél zahrnovat razné typy soupeft a stimuly pro rozhodovéni.

— Vyznam regenerace a prevence zranéni: Ramena, kolena, kycle
jsou Casto namdhané — proto by trénink zahrnoval protokol preven-

v s o1 v s .y /
ce zranéni a mobiliza¢n{ cviceni.

V neddvné publikaci o specifické fyzické a vyzivové ptipravé v kara-

te se uvddi, ze programy jsou ruznorodé se zaméfenim na kumite, a Ze



potfebujeme vice systematického vyzkumu aplikace tréninkovych metod
v karate (GarciaDe Frutos et al., 2025). Dalsi studie ukazuji, ze aplikace
periodizace mezi uditeli bojovych sportt je prakticky vyuzivdna, ale casto
ne ve své plné komplexité (napf. vyuka techniky prevazuje nad fyzickou

ptipravou) (Application of periodization in combat sports).

2.6 Kriticka reflexe a vyzvy

— Alkoli je periodizace Siroce doporucovdna, védeckd evidence na
urovni elitnich bojovych sportii je relativné omezend (i kdyz se
objevuji piiklady z MMA/OCS) (Institute of Motion, ,, The Science
and Practice... ).

— U sportovci vysoké vykonnosti miize byt obtizné aplikovat pevné
makrostruktury kvali ndrokim soutézi, zdravotnim limitim, ne-
pldnovanym zméndm.

— Riziko interference mezi riznymi typy adaptaci (napt. silovy vs. vy-
trvalostni) vyzaduje peclivé nacasovini a modulaci.

— Individualizace je zdsadni — kazdy sportovec ma rozdilnou schop-

nost regenerace, adaptace, Ginavu.
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3. KONDICNI PRIPRAVA V KARATE

3.1 Specifika zatéze v karate (acyklicnost, intenzita)

Karate je charakteristické vysokou intenzitou a acyklickym vykonem, pfi
kterém se stridaji krdtké intenzivni akce s fdzemi nizsi intenzity ur¢enymi
k zotaveni. Tento charakter zdtéZe vede k poméru price a odpoéinku pfi-
blizné v rozmezi od 1:1,5 do 2:1 (Chaabéne a kol., 2012). Z technického
hlediska se karate sklddd z Gitoénych a obrannych technik provddénych
v rtiznych smérech, pri¢emz technicko-taktickd vykonnost je tizce spoje-
na s fyzickymi vlastnostmi, jako jsou sila, vybusnost a rychlost. Kvalitni
provedeni technik zdroven vyzaduje odpovidajici aroven flexibility.

Kondi¢ni trénink je proto v karate neoddélitelnou souédsti ptipravy.
Nejde pritom pouze o zvySovéni sily nebo rychlosti, ale o komplexni
a vzdjemné propojeny systém rozvoje vice kondi¢nich schopnosti. Elitni
karatisté se vyznacuji harmonickou kombinaci silové-explozivnich para-
metrt, odpovidajici acrobni a anaerobni kapacitou, dostate¢nou rychlosti
a schopnosti efektivné reagovat na ménici se situace, stejné jako flexibi-
litou a koordinaci nezbytnou pro presné provadéni technicky ndroénych
kopt a zmén sméru. Tyto skuteénosti zduraznuje také prehledovd studie
Chaabénea a kol. (2012). Diky cilenému rozvoji kondi¢nich schopnosti
dokdze karatista udrzet vysokou troveri technického provedeni i pfi tina-
vé, efektivnéji pfizplisobovat Gtoéné a obranné strategie béhem zdpasu
a Gspé$né realizovat své taktické zdméry.

Tato kapitola se proto systematicky zaméfuje na rozvoj kondi¢nich
schopnosti v karate, poukazuje na jejich specifika v riiznych disciplindch,
naértdvd metody jejich diagnostiky a nabizi praktickd doporuéeni pro
trenéry i sportovce. Kondi¢ni schopnosti v kontextu karate mtzeme vni-
mat jako $iroké spektrum fyzickych parametru (sila, rychlost, vybusnost,

vytrvalost, flexibilita, koordinace), které se v tomto sportu propojuji



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Teorie a didaktika karate.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



