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Uvod

Ptispévek predstavuje karate jako zdravi prospéSnou ¢innost. Zaméfili jsme se na dvé spolu
souvisejici oblasti, které cvieni karate rozviji nebo pomaha udrzovat ve spravné funkeci,
a to drzeni téla a dychéni. Poznatky jsme Cerpali a shrnuli z dostupné odborné literatury,
biomechanickych zdkonitosti pohybu v karate a zkuSenosti vlastnich, trenért a ucitela karate.
Na zéklad¢ téchto informaci jsme vyclenili (nékdy 1 mirné€ upravili) cviceni karate, ktera jsou
zaroven cvi¢enimi podporujici spravny navyk drzeni téla a dechovy stereotyp (a v ptipadé
vadného drzeni cvicenimi korekénimi). Pfestoze jsou to cviceni karate, Ize je cvicit spravné
1 bez ptedchoziho nacviku. Mohou byt proto zafazena do Skolnich i mimoskolnich

pohybovych aktivit jako zpestieni pohybovych pland.

Teoreticky rozbor

Karate je dlouho se vyvijejici bojové uméni pochéazejici z Okinawy zaméfené na sebeobranu
bez pouziti zbrani. Zékladni prostfedky tréninku karate jsou: kihon (nacvik zakladni Gpolové
techniky), kata (sestava krytd, kopt, uderti a pfemisténi s riiznym nacasovanim do rtiznych
stran simulujici boj proti vice soupefiim) a kumite (zdpas mezi dvéma karatisty fizeny
sportovnimi pravidly).

Klidové drZeni téla v gravitatnim poli nazyvdme posturou. Zaklad tvoii osovy systém, ktery
ma nékolik slozek. Kostni slozku tvofi panev, patet a hrudnik, slozku svalovou tzv. hluboky
stabilizacni systém. Svaly podilejici se na spravném drzeni téla spolupracuji jako synergisté,
antagonisté 1 ve vzajemné koaktivité. PoruSenim rovnovahy mezi svaly na ptedni a zadni
zdravotni potiZe a bolesti. Svalové dysbalance odstrafiujeme vhodnym cvi¢enim v koordinaci

s dechem, fidicim se zdsadami vyrovnavaciho procesu.
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S drZzenim téla Uzce souvisi dychaci stereotyp. Dech a drzeni téla se navzajem ovliviluji,
procvicovanim jednoho muze proto zlepSit funkci druhého a naopak. Pii cvicenich
kompenzujicich svalové dysbalance je vyuzivano vlivu dechu na svalovy tonus, facilitace
s nadechem a relaxace s vydechem. Dech procvi¢ujeme tzv. dechovou gymnastikou, ktera
slouzi i k psychickému odpocinku.

Muzeme fict, ze dechova cviceni se cvienimi vyrovnavajicimi tvoii zakladni kdmen pro
spravny navyk drzeni téla a psychickou pohodu, ptipadné odstraniovani nedostatkl v téchto
oblastech.

Spravné drzeni téla v karate je podminkou spravného provedeni techniky a prevence zranéni.
Na druhé strané také cviceni uzivana v karate podporuji spravné drzeni téla tim, ze posiluji
nckteré svaly s tendenci k ochabovani jako jsou hyzd’ové a bfisni svaly, protahuji nékteré
svaly s tendenci ke zkracovani (m. iliopsoas a m. triceps surae), labilnimi polohami aktivuji
hluboky stabilizacni systém a vnimanim a praci s osou téla a tézist€ém spravny navyk drzeni
téla upeviuji. Oblasti zaméteni cviceni karate a korekéni prostfedky karate shrnuji tabulky 1 a
2.

Tabulka 1: Oblasti zaméfeni cviceni karate

Cviceni karate Podporovana oblast pro spravné drZeni téla
Postoj Pénev, bederni patet
Vnimani osy téla Panev, patet, hlava
Vnimani teziste téla Panev, bederni pater
Rovnovazna cviceni Pénev, patet
Bfisni lis Pénev, bederni patet

Tabulka 2: Korekéni prostiedky karate

Vada drzZeni téla Korekéni prostiedek karate
Vnimani osy téla, bfisni lis, protlaceni panve
Vysazena panev 3
Vv postoji
Kulaté zada, chabé drZeni Vnimani osy téla
Predsunuté drzeni hlavy Vnimani osy téla
Zvedani ramen Prace s t¢zistém, btisni dychani, bfisni lis

Pti cviceni karate jsou veSkeré dychaci procesy fizené, mizeme tedy fict, Ze pfi cviceni karate

provadime dechova cviCeni. Pti vSech typech dychani v karate pouzivame dychani branicni,
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ptipadné se smési dolniho hrudniho. Hrudnik se nevyklenuje vpied, ale rozevira se do stran,
ptipadné vzad. Dychani se 1i$i pfi technice nebo jiné ¢innosti a zavisi na intenzité predchoziho
zatizeni. Krom¢ koncentrace ,,mokuso” je dychani v karate vzdy spojeno s pohybem.
V zévislosti na druhu techniky, intenzité zatiZzeni a jinych Cinnostech se v karate provozuji
rizné typy dychani:
I. Dychéni klidové, piirozené (Cerveny, 2009)
II. Dychani v bojové akci (Cerveny, 2009, Hausner, 2009, Kot’a, 2009)
1. rychly nadech, rychly vydech
2. rychly nadech, dlouhy vydech
3. pti kyvadlovych kopech (Hausner, 2009)

Dychani klidové, prirozené

Pro tento typ dychani je typicky klidny uvolnény nadech nosem, ktery co nejplynuleji
prechazi v uvolnény dlouhy vydech vétSinou také nosem, ale nékteti Zaci karate vydechuji
usty, zalezi na situaci, ve které¢ tento dech pouzivame. Je-li vydech spojen se slovem
k pozdravu, vydechuji sty vSichni. Dulezité je, Ze nadech i vydech jsou kontinuélni, bez
apnoickych pteruseni nebo vykyvl v intenzité.

Dychani v bojové akci

Dychani v bojové akci se od klidového dychani li§i pfedevSim zapojenim bfiSniho lisu.
Vydech je provadén aktivné kontrakci svalt bficha a dalSich svald ucastnicich se bfiSniho
lisu. Napéti brisniho lisu je pfenaSeno do zemé, vydech zde mizeme chépat podle Hausnera
(2009) jako pretlak, ktery se ,,nevesel do zemé*“ a pusobi na plice, které povoluji za
soucasného vypousténi vzduchu. Provadi se s technikou, v néptahové fazi nadech, vydech

probihé po celou dobu provedeni techniky.

Cile

Cilem této prace je predstavit cviceni karate jako zdravi prospéSnou ¢innost, dale vyclenit
takova cviceni karate, ktera svoji povahou spliiuji podminky kompenzacniho procesu a piitom
jsou natolik jednoduchd, Ze jejich spravné provedeni nevyzaduje piedchozi zkuSenosti se
cvi¢enim karate.

Metodicka ¢ast a vysledky

Jednim z cilli nasi prace bylo najit nebo vytvofit cviceni karate, ktera by byla zaroven
cvi¢enimi podporujici spravny navyk drzeni téla a dechovy stereotyp (a v piipadé¢ vadného
drzeni cvicenimi korek¢nimi).
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Z nashromazdénych poznatkli (o drzeni téla, dychani a jejich korekci pomoci cviceni
zdravotni télesné vychovy a informaci o drzeni téla, dychani a provedeni technik v karate)
jsme vytvorili baterii deviti cvikd, kterd jsou cvicenimi karate, ale svym charakterem patii i
do kompenzacnich cviceni. Jsou to tedy cviceni karate, ktera svymi rozvijejicimi G€inky
pomahaji kompenzovat nedostatky v drZeni téla a dychani. Vybrana cviceni jsme shrnuli

v tabulce 4, dale uvadime jejich popis.

Tabulka 4: Kompenzacni cviceni karate

oo oo oo K g k
Cviceni karate Rozvijejici u¢inek ompenzovane I,led?St,at y
v drZeni téla a dychani
Posilovani hyzd’'ovych D s
Podsazovani panve ostovan] yzd ovye Dolni zkiiZzeny syndrom
1. . . a briSnich svalu, , .
v riiznych postojich . o1 s Bederni hyperlordoza
protazeni flexort kycle
TazZeni v postoji Vytvoreni P r?dstavy Dolni zkiiZzeny syndrom
2. . provedeni pfesunu . .
paskem za boky ., Bederni hyperlordéza
s podsazenou panvi
Posilovani hyzd'ovych
a bfisnich svald,
Brzdéni chiize v postoji posilovani svalstva Dolni zkiiZzeny syndrom
3. . sy s . .
paskem za boky zajist'ujiciho Bederni hyperlordoza
vzpiimenou polohu
trupu
N SR Posilovani bfisnich Bederni hyperlordoza
Zpeviovani biiSnich o . . s LA st
4. . svalli, nacvik aktivniho Nedostatecné dychani (mélky
svall s vydechem , ,
vydechu vydech)
s Posilovani hlubokych st ox
Srovnévani téla podle ostiovan ub? e Chabé¢ drzeni téla
5. krénich svall a y f Aot
osy » o 1y Ptedsunuté drzeni hlavy
vzprimovacu patere
6. Stahovani ruky do hiki . Posﬂova’lm ] Kulat4 zada
te mezilopatkovych svalil
Posilovani bfisnich
7. Kopové techniky svalii a hlubokého Bederni hyperlordéza
stabilizacniho systému
Koordinace dechu
] Modifikace casti kata s pohybem, Svalové ztuhlost zptsobena
' Tenso procvicovani bfisniho stresem, nervozita
dychani
9 Mokuso Bfi$ni dychani, Svalova ztuhlost zpﬁsobenai
relaxace stresem, nervozita

1. Podsazovani panve v riiznych postojich
Vychozi poloha: mirny stoj rozkrocny (heiko daci), vypad pravou/levou (zenkucu daci)

Cinnost: s vydechem stazenim biiSnich a hyzd'ovych svali podsazeni panve
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Kontrola: vizualni — pohyb péanve, palpaci — kontrakce hyzd'ovych a bfisnich sval

2. TazZeni v postoji paskem za boky
Vychozi poloha: jeden Zzédk vypad levou (levé zenkucu daci), podsazena panev, vzpiimené
drzeni téla, kolem boki (asi v poloviné hyzdi) pasek (lano, Svihadlo...) volnymi konci vpted,
za které tdhne druhy zak obéma stejnou silou smérem vpied nejprve lehce (aby byl pasek
napnuty a tazeny zak citil mirny tah).

Cinnost: vykrokem vpfed taZzeny zdk meéni postoj zlevého na pravy (snazi se nezvedat

Vvoew

A%

3. Brzdéni chiize v postoji paskem za boky

Vychozi poloha: jeden zak vypad levou (leve zenkucu daci), podsazena panev, vzpiimené
drzeni téla, kolem boku (asi v poloviné hyzdi) pasek (lano, Svihadlo...) volnymi konci vzad,
za které tdhne druhy zdk obéma stejnou silou smérem vzad nejprve lehce (aby byl pasek
napnuty a brzdény zak citil mirny tah).

Cinnost: vykrokem vpied brzdény zak méni postoj z levého na pravy (snaZi se nezvedat

Vv

A%

vyraznou aktivaci bfisniho svalstva)

4. Zpeviovani briSnich svali s vydechem
Vychozi poloha: mirny stoj rozkrocny (heiko daci), vypad (zenkucu daci)
Cinnost: 1) po nadechu nosem pomaly maximalni vydech sty se zapojenim biignich svali
2) po nadechu nosem prudky vydech usty stazenim bfi$nich svali
3) po nadechu nosem dva (tfi) ostré vydechy usty stazenim bfiSnich svalil
Kontrola: 1) pfiloZzenim biiSek prstl na bficho kontrola kontrakce
2) lehky tupy tthoz dlani na bticho v dobé vydechu
3) lehky tupy thoz dlani na bticho v dobé vydechii
5. Srovnavani podle osy téla
Vychozi poloha: nejprve v mirném stoji rozkrocném u zdi, poté samostatné a s vykrocenim do

vypadu (zenkucu daci)
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Cinnost: 1) zak piistoupi zady ke zdi tak, aby se opiral hyzdémi, lopatkami a tylem o zed'.
Nasledné se snazi pritlacit celou plochu zad ke zdi. Pozici se snazi udrzet i po
odstoupeni od zdi.

2) zak se podle instrukci aktivné srovnd podle osy téla: podsadi panev, stdhne
lopatky, vytahuje hlavu z ramen

Kontrola: vizualni, zatahdni za pramen vlast z oblasti suttury sagitalis, za kterym se ma zak

,Vytahnout™

6. Stahovani ruky do hiki te (ndptahova poloha pro uder)
Vychozi poloha: mirny stoj rozkro¢ny (heiko daci), ptipazit pokrémo, dlané vzhiiru (oteviené
dlan¢ nebo ruce v pést)
Cinnost: 1) zapazit skrémo pravou — zpét, zapazit skrémo levou — zpét, zapazit skrémo - zpét
2) predpazit pravou, dlain doli — zpét — zapazit skrémo pravou — zpét, predpazit
levou, dlan dolt — zpét — zapazit skrémo levou — zpét, predpazit, dlané dolt — zpét
— zapazit skrémo - zpét

Kontrola: vizualné — spravné postaveni ramen a hlavy

7. Kopové techniky

Zak provadi kop vpied (1) nebo stranou (2) stiidavé pravou a levou nohou.

Vychozi poloha: 1) stoj na pravé/levé, levd/prava prednozit skrémo povys

2) stoj na pravé/leve, leva/prava unozit skrémo povys

Cinnost: 1) pohybem boku vpfed prednozit, s pohybem bokt vzad zpét (noha je uvolnéna,

pohyb vychazi z rychlého pohybu bokt vpted a vzad, bez zastaveni)
2) vychylenim bokt do strany unozit, s pohybem boki zpét vratit nohu do vychoziho

postaveni (pii stoji na levé, levy bok tlaci do zemé, pravy bok zveda nohu, noha je
uvolnénd, pohyb vychazi z rychlého pohybu boku nahoru do strany a dolu zpét)

Kontrola: vizualni- neuklanét, neptedklanét trup, podsazena panev

8. Modifikované ¢asti kata Tenso
Pfi cviceni pouzivame klidové (ptirozené) dychani. Pro tento typ dychani je typicky klidny
uvolnény naddech nosem, ktery co nejplynuleji pfechazi v uvolnény dlouhy vydech také nosem

nebo usty. Dbame na provedeni dechu: nadech i vydech jsou kontinudlni, bez apnoickych
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pteruSeni nebo vykyvl v intenzité, dech je pomaly, fizeny, do maximélniho nadechu a
vydechu. Pohyby provadime pomalu, v souladu s dechem.
Vychozi poloha: mirny stoj rozkro¢ny, ptedpazit poniz, dlané dola
Cinnost: . &ast:
nadech: vnitinim obloukem v lokti pfedpazit pravou pokr¢mo (dlain nahoru, loket
dolt1), leva zapazit skrémo, dlai nahoru, ruka v pést — pfipazit pravou skrémo
se soucasnym otoc¢enim dlan¢ vpied (viz. Ptiloha 1a)
vydech: piedpazit pravou, dlan vpied (viz. Piiloha 1b)
nadech: zapazit pravou skrémo, dlan nahoru (viz. Pfiloha Ic)
vydech: predpazit pravou poniz, dlan nahoru (viz. Ptiloha 1d)
nadech: otocit dlan doll, piedpazit pravou povys (pohyb zahajuje zapésti, ostatni
¢asti paze ho se zpozdénim nésleduji) (viz. Ptiloha le)
vydech: piedpazit pravou pokrémo, loket k t€lu (pohyb zahajuje zapésti, ostatni casti
paze ho se zpozdénim nasleduji) (viz. Ptiloha 1f)
nadech: otocit dlan dovnitf, upazit pravou pokrémo poniz dovnitt, loket u téla
(pohyb zahajuje zapésti, ostatni ¢asti paze ho se zpozdénim nasleduji) (viz.
Ptiloha 1g)
vydech: predpazit pravou pokrémo poniz, loket u téla (pohyb zahajuje zapésti,
ostatni ¢asti paze ho se zpozdénim nasleduji) (viz. Ptiloha 1h)
II. ¢ast: stejné cviceni levou rukou
II1. ¢ast: stejné cviceni obéma zaroveil
Kontrola: sebekontrola — dech po celou dobu pohybu, nadech plynule stfidd vydech (bez
apnoickych pauz) a naopak, pohyby na sebe plynule navazuji v koordinaci s dechem, nadech i
vydech pomaly uvolnény tplny, nddech/vydech trva po celou dobu pohybu az do pokynu
“vydech/nadech*

9. Mokuso

Mokuso je relaxacni dechovy ritudl zaméfeny na uklidnéni cviCence, vniméani sebe sama,
mentéalni koncentraci a relaxaci. Zak se soustiedi na sebe a sviij dech, vnima plynulost svého
dechu a tlukot srdce.

Vychozi poloha: klek sedmo (seiza), dlan€ na stehnech, zaviené (ptiviené) oci

Cinnost: braniéni dychani, uplné, uvolnéné, pomalé, fizené, bez apnoickych pauz

Kontrola: ptiloZeni ruky na bticho, sebekontrola
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Zavér

Cviceni karate je pro karatistu celozivotni cestou sebezdokonalovani, ma ale svoje misto i
v pohybovych aktivitach nekaratistll a to diky svému rozvijejicimu uc¢inku na nékteré oblasti
lidského téla.

Po studiu odborné literatury z oblasti anatomie, kineziologie a zdravotni télesné vychovy jsme
ziskali pomoci rozhovort s trenéry karate informace o drzeni téla a dychani pii cviceni karate.
Vysledkem je devét cviceni karate, kterd jsou vyuzitelnd pro upevnéni spravného navyku
drzeni téla, jako kompenzaéni cviceni pii vadném drzeni téla a jako dechové cviceni pro
rozvoj dychacich funkci a ndvykl. Lze je cvicit samostatné jako kompenzacni cviceni nebo
zaClenéné do hodin karate. Prestoze jsou to cviceni Kkarate, lze je cvicit spravné i bez
ptedchoziho nécviku. Mohou byt proto zafazena do Skolnich i mimoskolnich pohybovych

aktivit jako zpestfeni pohybovych pland.
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Priloha €. 1: Modifikované ¢asti kata TenSo

a) nadech ) nadech

¢) nadech

d) vydech
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Drzeni téla a dechova cviceni v karate

Cihounkova Jitka - Vit Michal

Key words:karate, breathing excercises, body holding

Summary

The theme of the thesis is the body posture and breathing exercises in karate. The aim of the
thesis is to give information about body posture and breathing during karate exercising, then
to choose karate exercises, which support right body posture and breathing or which
compensate faults of that.

We get information from literary analysis and interviews with specialists.

Finally we chose nine karate exercises. The exercises are compensating for wrong body
posture or they are breathing exercises. You do not need to practice it for long time to do it

correctly. So you can exercise it in other than karate use, for example in P.E.
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