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Úvod 
 
Příspěvek představuje karate jako zdraví prospěšnou činnost. Zaměřili jsme se na dvě spolu 

související oblasti, které cvičení karate rozvíjí nebo pomáhá udržovat ve správné funkci,  

a to držení těla a dýchání. Poznatky jsme čerpali a shrnuli z dostupné odborné literatury, 

biomechanických zákonitostí pohybu v karate a zkušeností vlastních, trenérů a učitelů karate. 

Na základě těchto informací jsme vyčlenili (někdy i mírně upravili) cvičení karate, která jsou 

zároveň cvičeními podporující správný návyk držení těla a dechový stereotyp (a v případě 

vadného držení cvičeními korekčními). Přestože jsou to cvičení  karate, lze je cvičit správně  

i bez předchozího nácviku. Mohou být proto zařazena do školních i mimoškolních 

pohybových aktivit jako zpestření pohybových plánů. 

 

Teoretický rozbor 

Karate je dlouho se vyvíjející bojové umění pocházející z Okinawy zaměřené  na sebeobranu 

bez použití zbraní. Základní prostředky tréninku karate jsou: kihon (nácvik základní úpolové 

techniky), kata (sestava krytů, kopů, úderů a přemístění s různým načasováním do různých 

stran simulující boj proti více soupeřům) a kumite (zápas mezi dvěma karatisty řízený 

sportovními pravidly). 

Klidové držení těla v gravitačním poli nazýváme posturou. Základ tvoří osový systém, který 

má několik složek. Kostní složku tvoří pánev, páteř a hrudník, složku svalovou tzv. hluboký 

stabilizační systém. Svaly podílející se na správném držení těla spolupracují jako synergisté, 

antagonisté i ve vzájemné koaktivitě. Porušením rovnováhy mezi svaly na přední a zadní 

straně trupu vznikají svalové dysbalance, které zapříčiňují vadné držení těla nesoucí s sebou 

zdravotní potíže a bolesti. Svalové dysbalance odstraňujeme vhodným cvičením v koordinaci 

s dechem, řídícím se zásadami vyrovnávacího procesu. 
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S držením těla úzce souvisí dýchací stereotyp. Dech a držení těla se navzájem ovlivňují, 

procvičováním jednoho může proto zlepšit funkci druhého a naopak. Při cvičeních 

kompenzujících svalové dysbalance je využíváno vlivu dechu na svalový tonus, facilitace 

s nádechem a relaxace s výdechem. Dech procvičujeme tzv. dechovou gymnastikou, která 

slouží i k psychickému odpočinku. 

Můžeme říct, že dechová cvičení se cvičeními vyrovnávajícími tvoří základní kámen pro 

správný návyk držení těla a psychickou pohodu, případně odstraňování nedostatků v těchto 

oblastech.  

Správné držení těla v karate je podmínkou správného provedení techniky a prevence zranění. 

Na druhé straně také cvičení užívaná v karate podporují správné držení těla tím, že posilují 

některé svaly s tendencí k ochabování jako jsou hýžďové a břišní svaly, protahují některé 

svaly s tendencí ke zkracování (m. iliopsoas a m. triceps surae), labilními polohami aktivují 

hluboký stabilizační systém a vnímáním a prací s osou těla a těžištěm správný návyk držení 

těla upevňují. Oblasti zaměření cvičení karate a korekční prostředky karate shrnují tabulky 1 a 

2. 

Tabulka 1: Oblasti zaměření cvičení karate 

Cvičení karate Podporovaná oblast pro správné držení těla 

Postoj Pánev, bederní páteř 

Vnímání osy těla Pánev, páteř, hlava 

Vnímání těžiště těla Pánev, bederní páteř 

Rovnovážná cvičení Pánev, páteř 

Břišní lis Pánev, bederní páteř 

 

Tabulka 2: Korekční prostředky karate 

Vada držení těla Korekční prostředek karate 

Vysazená pánev 
Vnímání osy těla, břišní lis, protlačení pánve 

v postoji 

Kulatá záda, chabé držení Vnímání osy těla  

Předsunuté držení hlavy Vnímání osy těla 

Zvedání ramen Práce s těžištěm, břišní dýchání, břišní lis 

 

Při cvičení karate jsou veškeré dýchací procesy řízené, můžeme tedy říct, že při cvičení karate 

provádíme dechová cvičení. Při všech typech dýchání v karate používáme dýchání brániční, 



Zborník  z grantovej  úlohy  KEGA 3/6017/08                               KTVŠ   FHV  UMB  Banská  Bystrica           
 

110 

případně se směsí dolního hrudního. Hrudník se nevyklenuje vpřed, ale rozevírá se do stran, 

případně vzad. Dýchání se liší při technice nebo jiné činnosti a závisí na intenzitě předchozího 

zatížení. Kromě koncentrace „mokuso“ je dýchání v karate vždy spojeno s pohybem. 

V závislosti na druhu techniky, intenzitě zatížení a jiných činnostech se v karate provozují 

různé typy dýchání: 

I. Dýchání klidové, přirozené (Červený, 2009) 

II. Dýchání v bojové akci (Červený, 2009, Hausner, 2009, Koťa, 2009) 

1. rychlý nádech, rychlý výdech 

2. rychlý nádech, dlouhý výdech 

3. při kyvadlových kopech (Hausner, 2009) 

 

Dýchání klidové, přirozené 

Pro tento typ dýchání je typický klidný uvolněný nádech nosem, který co nejplynuleji 

přechází v uvolněný dlouhý výdech většinou také nosem, ale někteří žáci karate vydechují 

ústy, záleží na situaci, ve které tento dech používáme. Je-li výdech spojen se slovem 

k pozdravu, vydechují ústy všichni. Důležité je, že nádech i výdech jsou kontinuální, bez 

apnoických přerušení nebo výkyvů v intenzitě.  

Dýchání v bojové akci 

Dýchání v bojové akci se od klidového dýchání liší především zapojením břišního lisu. 

Výdech je prováděn aktivně kontrakcí svalů břicha a dalších svalů účastnících se břišního 

lisu. Napětí břišního lisu je přenášeno do země, výdech zde můžeme chápat podle Hausnera 

(2009) jako přetlak, který se „nevešel do země“ a působí na plíce, které povolují za 

současného vypouštění vzduchu. Provádí se s technikou, v nápřahové fázi nádech, výdech 

probíhá po celou dobu provedení techniky. 

 

Cíle  

Cílem této práce je představit cvičení karate jako zdraví prospěšnou činnost, dále vyčlenit 

taková cvičení karate, která svojí povahou splňují podmínky kompenzačního procesu a přitom 

jsou natolik jednoduchá, že jejich správné provedení nevyžaduje předchozí zkušenosti se 

cvičením karate. 

Metodická část a výsledky 

Jedním z cílů naší práce bylo najít nebo vytvořit cvičení karate, která by byla zároveň 

cvičeními podporující správný návyk držení těla a dechový stereotyp (a v případě vadného 

držení cvičeními korekčními). 
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Z nashromážděných poznatků (o držení těla, dýchání a jejich korekci pomocí cvičení 

zdravotní tělesné výchovy a informací o držení těla, dýchání a provedení technik v karate) 

jsme vytvořili baterii devíti cviků, která jsou cvičeními karate, ale svým charakterem patří i 

do kompenzačních cvičení. Jsou to tedy cvičení karate, která svými rozvíjejícími účinky 

pomáhají kompenzovat nedostatky v držení těla a dýchání. Vybraná cvičení jsme shrnuli 

v tabulce 4, dále uvádíme jejich popis. 

 

Tabulka 4: Kompenzační cvičení karate 

 Cvičení karate Rozvíjející účinek 
Kompenzované nedostatky 
v držení těla a dýchání 

1. 
Podsazování pánve 
v různých postojích 

Posilování hýžďových 
a břišních svalů, 

protažení flexorů kyčle 

Dolní zkřížený syndrom 
Bederní hyperlordóza 

2. 
Tažení v postoji 
páskem za boky 

Vytvoření představy 
provedení přesunu 
s podsazenou pánví 

Dolní zkřížený syndrom 
Bederní hyperlordóza 

3. 
Brzdění chůze v postoji 

páskem za boky 

Posilování hýžďových 
a břišních svalů, 

posilování svalstva 
zajišťujícího 

vzpřímenou polohu 
trupu 

Dolní zkřížený syndrom 
Bederní hyperlordóza 

4. 
Zpevňování břišních 

svalů s výdechem 

Posilování břišních 
svalů, nácvik aktivního 

výdechu 

Bederní hyperlordóza 
Nedostatečné dýchání (mělký 

výdech) 

5. 
Srovnávání těla podle 

osy 

Posilování hlubokých 
krčních svalů a 

vzpřimovačů páteře 

Chabé držení těla 
Předsunuté držení hlavy 

6. 
Stahování ruky do hiki 

te 
Posilování 

mezilopatkových svalů 
Kulatá záda 

7. Kopové techniky 
Posilování břišních 
svalů a hlubokého 

stabilizačního systému 
Bederní hyperlordóza 

8. 
Modifikace části kata 

Tenšo 

Koordinace dechu 
s pohybem, 

procvičování břišního 
dýchání 

Svalová ztuhlost způsobená 
stresem, nervozita 

9.  Mokuso 
Břišní dýchání, 

relaxace 
Svalová ztuhlost způsobená 

stresem, nervozita 
 

 

1. Podsazování pánve v různých postojích 

Výchozí poloha: mírný stoj rozkročný (heiko dači), výpad pravou/levou (zenkucu dači) 

Činnost: s výdechem stažením břišních a hýžďových svalů podsazení pánve 
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Kontrola: vizuální – pohyb pánve, palpací – kontrakce hýžďových a břišních svalů 

 

2. Tažení v postoji páskem za boky 

Výchozí poloha: jeden žák výpad levou (levé zenkucu dači), podsazená pánev, vzpřímené 

držení těla, kolem boků (asi v polovině hýždí) pásek (lano, švihadlo...) volnými konci vpřed, 

za které táhne druhý žák oběma stejnou silou směrem vpřed nejprve lehce (aby byl pásek 

napnutý a tažený žák cítil mírný tah).  

Činnost: výkrokem vpřed tažený žák mění postoj z levého na pravý (snaží se nezvedat 

těžiště), druhý žák při přesunu zvýší intenzitu tahu 

Kontrola: vizuální – tažený žák musí držet trup zpříma (nepředklánět se při zahájení pohybu, 

nezaklánět se při došlapu), sebekontrola – přemístění vychází z těžiště (z břicha) 

 

3. Brzdění chůze v postoji páskem za boky 

Výchozí poloha: jeden žák výpad levou (levé zenkucu dači), podsazená pánev, vzpřímené 

držení těla, kolem boků (asi v polovině hýždí) pásek (lano, švihadlo...) volnými konci vzad, 

za které táhne druhý žák oběma stejnou silou směrem vzad nejprve lehce (aby byl pásek 

napnutý a brzděný žák cítil mírný tah). 

Činnost: výkrokem vpřed brzděný žák mění postoj z levého na pravý (snaží se nezvedat 

těžiště), druhý žák při přesunu zvýší intenzitu tahu 

Kontrola: vizuální – tažený žák musí držet trup zpříma (nepředklánět se při zahájení pohybu 

ani při došlapu), sebekontrola – přemístění vychází z těžiště (stejný pocit jako při tažení jen s 

výraznou aktivací břišního svalstva) 

 

4. Zpevňování břišních svalů s výdechem 

Výchozí poloha: mírný stoj rozkročný (heiko dači), výpad (zenkucu dači) 

Činnost: 1) po nádechu nosem pomalý maximální výdech ústy se zapojením břišních svalů 

2) po nádechu nosem prudký výdech ústy stažením břišních svalů 

3) po  nádechu nosem dva (tři) ostré výdechy ústy stažením břišních svalů 

Kontrola: 1) přiložením bříšek prstů na břicho kontrola kontrakce 

 2) lehký tupý úhoz dlaní na břicho v době výdechu 

 3) lehký tupý úhoz dlaní na břicho v době výdechů 

  5. Srovnávání podle osy těla 

Výchozí poloha: nejprve v mírném stoji rozkročném u zdi, poté samostatně a s vykročením do 

výpadu (zenkucu dači) 
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Činnost:  1) žák přistoupí zády ke zdi tak, aby se opíral hýžděmi, lopatkami a týlem o zeď. 

Následně se snaží přitlačit celou plochu zad ke zdi. Pozici se snaží udržet i po 

odstoupení od zdi. 

2) žák se podle instrukcí aktivně srovná podle osy těla: podsadí pánev, stáhne 

lopatky, vytahuje hlavu z ramen 

Kontrola: vizuální, zatahání za pramen vlasů z oblasti suttury sagitalis, za kterým se má žák 

„vytáhnout“ 

 

6. Stahování ruky do hiki te (nápřahová poloha pro úder) 

Výchozí poloha: mírný stoj rozkročný (heiko dači), připažit pokrčmo, dlaně vzhůru (otevřené 

dlaně nebo ruce v pěst) 

Činnost: 1) zapažit skrčmo pravou – zpět, zapažit skrčmo levou – zpět, zapažit skrčmo - zpět 

 2) předpažit pravou, dlaň dolů – zpět – zapažit skrčmo pravou – zpět, předpažit 

levou, dlaň dolů – zpět – zapažit skrčmo levou – zpět, předpažit, dlaně dolů – zpět 

– zapažit skrčmo - zpět 

Kontrola: vizuálně – správné postavení ramen a hlavy 

 

7. Kopové techniky 

Žák provádí kop vpřed (1) nebo stranou (2) střídavě pravou a levou nohou.  

Výchozí poloha: 1) stoj na pravé/levé, levá/pravá přednožit skrčmo povýš  

 2) stoj na pravé/levé, levá/pravá unožit skrčmo povýš 

Činnost: 1) pohybem boku vpřed přednožit, s pohybem boků vzad zpět (noha je uvolněná, 

pohyb vychází z rychlého pohybu boků vpřed a vzad, bez zastavení) 

 2) vychýlením boků do strany unožit, s pohybem boků zpět vrátit nohu do výchozího 

postavení (při stoji na levé, levý bok tlačí do země, pravý bok zvedá nohu, noha je 

uvolněná, pohyb vychází z rychlého pohybu boku nahoru do strany a dolu zpět) 

Kontrola: vizuální- neuklánět, nepředklánět trup, podsazená pánev 

 

 

 

8. Modifikované části kata Tenšo  

Při cvičení používáme klidové (přirozené) dýchání. Pro tento typ dýchání je typický klidný 

uvolněný nádech nosem, který co nejplynuleji přechází v uvolněný dlouhý výdech také nosem 

nebo ústy. Dbáme na provedení dechu: nádech i výdech jsou kontinuální, bez apnoických 



Zborník  z grantovej  úlohy  KEGA 3/6017/08                               KTVŠ   FHV  UMB  Banská  Bystrica           
 

114 

přerušení nebo výkyvů v intenzitě, dech je pomalý, řízený, do maximálního nádechu a 

výdechu. Pohyby provádíme pomalu, v souladu s dechem. 

Výchozí poloha: mírný stoj rozkročný, předpažit poníž, dlaně dolů 

Činnost: I. část: 

nádech: vnitřním obloukem v lokti předpažit pravou pokrčmo (dlaň nahoru, loket 

dolů), levá zapažit skrčmo, dlaň nahoru, ruka v pěst – připažit pravou skrčmo 

se současným otočením dlaně vpřed (viz. Příloha 1a) 

výdech: předpažit pravou, dlaň vpřed (viz. Příloha 1b) 

nádech: zapažit pravou skrčmo, dlaň nahoru (viz. Příloha 1c) 

výdech: předpažit pravou poníž, dlaň nahoru (viz. Příloha 1d) 

nádech: otočit dlaň dolů, předpažit pravou povýš (pohyb zahajuje zápěstí, ostatní 

části paže ho se zpožděním následují) (viz. Příloha 1e) 

výdech: předpažit pravou pokrčmo, loket k tělu (pohyb zahajuje zápěstí, ostatní části 

paže ho se zpožděním následují) (viz. Příloha 1f) 

nádech: otočit dlaň dovnitř, upažit pravou pokrčmo poníž dovnitř, loket u těla 

(pohyb zahajuje zápěstí, ostatní části paže ho se zpožděním následují) (viz. 

Příloha 1g) 

výdech: předpažit pravou pokrčmo poníž, loket u těla (pohyb zahajuje zápěstí, 

ostatní části paže ho se zpožděním následují) (viz. Příloha 1h) 

II. část: stejné cvičení levou rukou 

III. část: stejné cvičení oběma zároveň 

Kontrola: sebekontrola – dech po celou dobu pohybu, nádech plynule střídá výdech (bez 

apnoických pauz) a naopak, pohyby na sebe plynule navazují v koordinaci s dechem, nádech i 

výdech pomalý uvolněný úplný, nádech/výdech trvá po celou dobu pohybu až do pokynu 

“výdech/nádech“ 

 

9. Mokuso 

Mokuso je relaxační dechový rituál zaměřený na uklidnění cvičence, vnímání sebe sama, 

mentální koncentraci a relaxaci. Žák se soustředí na sebe a svůj dech, vnímá plynulost svého 

dechu a tlukot srdce. 

Výchozí poloha: klek sedmo (seiza), dlaně na stehnech, zavřené (přivřené) oči 

Činnost: brániční dýchání, úplné, uvolněné, pomalé, řízené, bez apnoických pauz 

Kontrola: přiložení ruky na břicho, sebekontrola 
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Závěr  

Cvičení karate je pro karatistu celoživotní cestou sebezdokonalování, má ale svoje místo i 

v pohybových aktivitách nekaratistů a to díky svému rozvíjejícímu účinku na některé oblasti 

lidského těla.  

Po studiu odborné literatury z oblasti anatomie, kineziologie a zdravotní tělesné výchovy jsme 

získali pomocí rozhovorů s trenéry karate informace o držení těla a dýchání při cvičení karate.  

Výsledkem je devět cvičení karate, která jsou využitelná pro upevnění správného  návyku 

držení těla, jako kompenzační cvičení při vadném držení těla a jako dechová cvičení pro 

rozvoj dýchacích funkcí a návyků. Lze je cvičit samostatně jako kompenzační cvičení nebo 

začleněné do hodin karate. Přestože jsou to cvičení  karate, lze je cvičit správně i bez 

předchozího nácviku. Mohou být proto zařazena do školních i mimoškolních pohybových 

aktivit jako zpestření pohybových plánů. 
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Příloha č. 1: Modifikované části kata Tenšo 

 

a) nádech 

   

 

b) výdech 

 

 

c) nádech 

 

 

d) výdech 

 

e) nádech 

 

 

f) výdech 

 

 

g) nádech 

 

 

h) výdech 
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Držení těla a dechová cvičení v karate 

 

Čihounková Jitka - Vít 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. 


