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Abstrakt
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Ciel'om naSej prace bolo ziéta porovné pohybovu Urovie deti vo veku 8 — 11 rokov
v Upolovych Sportoch karate a dzudo. Hlavnou meiddgskumu bol riadeny ex post
facto vyskum, v ktorom sme testovali pohybovla vyko#i deti. Vyskumny subor
tvorilo 20 Upolistov, z toho 10 dZudistov a 10 Kestav, ktorych priemerny vek bol
9,95 rokov. Pri zigovani Urovne pohybovej vykonnosti deti sme vychhdz8-tich
nezavislych premennych. Ziskané udaje sme spraqumalocou metdd matematickej a
deskriptivnej Statistiky na zistenie vyznamnostidielov oboch vyberov a metody
logickej a vecnej Uvahy. Dospeli sme k zaverom, téstované vzorky karatistov
a dzudistov sa liSili v urovni pohybovych schophoginasledovnych motorickych
testoch: dZudisti v testoch silovych parametroviatds Statisticky vyznamne lepSie
vysledky v porovnani s karatistami. Pri testovarfiylmosti chrbta aikovej
pohyblivosti bedrovo-driekovej oblasti sme zaznaatiegtatisticky vyznamné rozdiely
v prospech suboru karatistov. Test statickej ro@ahgvpreukazal Statisticky vyznamnu
rozdielnos v prospech suboru karatistov. V teste ,ryclkile® zmenami smeru“ sme
zaznamenali rovnaku vykonnbsboch vyberov.

Kracéové slova: karate, dZzudo, pohybové schopnosti, Gigyehybovej

vykonnosti, Zémne obdobie deti vo veku 8 — 11 rokov.



PREDHOVOR

Pohybova vychova smerujica k harmonickému rozwasobnosti mladého
karatistuci dzudistu v etape Sportovej predpripravy &aacnej Sportovej pripravy deti
je mnohokrat narmou ulohou kazdého trénera. Aby splnila svoje puslapripravi
mladého Sportovca na neskorSi Sportovy tréning cholova vykonno§, musi
vychadzd z vekovych zakonitosti. ZvySena pozomby sa mala venovaryvazenému
rozvoju vSetkych pohybovych schopnosti Kedhiom na schopnos rychleho
motorického denia v tomto veku. Prirodzena potreba dett lsa a stazi’ by nemala
byt potl&ana, prave naopak, mala by sa rozvgaby sltag’ou tréningovej jednotky
ako prostriedok spestrenia.

NaSa praca sa zameriava na testovanie pohghmghopnosti v Upolovych Sportoch
udeti vmladSsom Skolskom veku. Cien prace je odhali rozdiely v arovni
pohybovych schopnosti v oboch suboroch. Metodu aaeliteratiry sme pouzili na
rozbor existujucich poznatkov o pohybovych schopaok v oboch Upolovych
Sportoch. Metddu testovania sme pouzili na zistertedielnosti u deti v oboch
suboroch.

Zistené rozdiely v arovni pohybovych schophegplyvaju pravdepodobne z rannegj
Specializacie v oboch uUpolovych Sportoch. Nadobt&npoznatky nam umdéanju
spresnti, ktoré metody a prostriedky na rozvoj jednotlivymbhybovych schopnosti by
mali byt nevyhnutnou stag’ou tréningu deti v mladSom Skolskom veku a vyhea

tak syndréomu ,vyhorenia®“ v mladeznickych vekovydatdgoriach.
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UvoD

DZudo rovnako ako aj karate zdrgeme medzi Upolové Sporty vychadzajuce z
uréitého systému sebaobrany. Filozofia tychto bojovyameni kladie viky déraz na
techniku a psychické schopnosti dZzudistikaratistu pri prekonavani supera fyzickou,
technickou a taktickou prevahou. Nezanedbade s@ag’ou cvicenia dZzudo a karate je
aj ich etika, ktora prispieva k harmonickému rozvogobnosti. Okrem iného, ¢enia
karate idzudo upeéwju v cvikencoch sebaovladanie, sebaistotu, vyrovnénos
osobnosti, umaiju lepSie zvlada stresové situdcie a napoméhaju regulova
agresivitu. Hoci je pévod dZzuda dialekom Japonsku a za kolisku karate mézeme
povazovd ostrov Okinawa, #aka priazlivosti vychodoazijskej kulttry ziskali tieto

Sporty takmer masoveé rozsirenie vo vSetkych krafirgveta.

Pri rieSeni dlohy vlastného vykonu sa v dZudekarate uplatuje va’ké mnoZzstvo
pohybovych zranosti prevazne Veni zlozitej Struktury. Karatista i dZzudista tak mus
byt nielen vybaveny Mi&kym rozsahom technickyatinnosti, ale ich aj vedieuplatnt’

v taktickom vedeni boja. Toto vSetko kladie vys@aZiadavky na komplexny rozvoj
pohybovych schopnosti a Specifickych pohybovychémosti karatistu i dZudistu,
ktorych zaklad by sa mal rozvijaiz v detskom veku. Myslime si, Ze je’'ne dblezité
poskytnd kazdému mladému jedincovi kvalifikované vedenigéningovom procese,
¢o by sa malo neskdr odzrkatli perspektivnom Sportovom raste t@diga. Musime si
vSak uvedomi, Zze v zakladnej etape Sportovej pripravy trebatur@Spektovavekové

a vyvojové zakonitosti. Vysoka uUrovevSestrannosti je nutnym predpokladom pre
neskorsi Specializovany tréning. Hoci je trénindi aelliSny po obsahovej stranke v
porovnani s tréningom dospelych a nemusi tvieSte k vrcholovej vykonnosti, je

vyznamnou etapou na ceste za dosahovanim Sportagpethov.

Vychodiskom kazdého trénera by preto mald ppznanie Urovne pohybovych
schopnosti deti v etape Sportovej predpripravy ldadéej Sportovej pripravy deti.
Cielom naSej prace bolo teda zistirozdiely v urovni pohybovej vykonnosti

u testovaného suboru karatistov a dzudistov v miadgkolskom veku.

Osobné zainteresovariogko aj aktuélny problém trénerskej praxe boli hiaw
podnetom, ktoré nas viedli k spracovaniu tejto téMgrime, Ze naSa praca bude tak

prinosom v Sportovej priprave deti a mladeze.
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1. SUCASNY STAV RIESENIA PROBLEMATIKY

1.1 Charakteristika Upolovych Sportov karate a dZudo

Upoly su telesné cwvenia, ktorymi sa v bezprostrednom kontakte so siper
snazime prekornigeho bojové — Gt&né i obranné, technicko-taktické zamery a'axi’
nad nim. Medzi Sportové Upoly s pouZitim Udetag’ami tela patri i karate. Karate je
strazny upolovy Sport zaloZzeny na vzajomnom boji dvegperov — kumite, alebo na
predvadzani formalizovanej zostavy technik — kBaudo patri rovnako do skupiny
Sportovych Upolov, avSak s pouzitim chmatov a zhebwi, Skrteni a géni. Dzudo je
sirazny Upolovy Sport, kde dvaja superi pri vzajomnkontakte sa snazia pomocou

povolenych technik ziskdaechnickd prevahu nad superom.
1.1.1 Charakteristika karate

Slovo karate u nas zdoméacnelo a dnes uz ntaloktieco sa za nim skryva. Ako
predovSetkym prostriedkom na sebazdokonalenie elegrtej iduSevnej stranky.
V Japonsku je karate oztevané pojmom ,karatedd“. To znamena, Ze karatedaqu

z ,do", teda ciest, ktorymi by sa mébvek v Zivote ubena

E5 Qo 143

Obr. 1 Kaligrafia karate-do.

Durech et al. (2000) charakterizuje karate ako Gpo&port, v ktorom vykonavame
Gdery alebo kopy bez plného zasiahnutia superajadazim alebo len s minimalnym

dotykom, ktory neohrozuje zdravie supera.

Sportovy vykon v karate je zavisly na mnoZstaktorov (somatické, motorické,

fyziologické, technicke, taktické, psychologick&oré pbésobia na réznych urovniach
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a réznou intenzitou. Mnohonasobnou ko¥atau a regresnou analyzou bolo zistené, Ze
z motorickych faktorov ma na Sportovy vykon v kara§znamny vplyv najma rychlos
pohybovej reakcie (kumite), vytrvaldsv rychlosti avybusSna sila. Do uvahy
prichadzaju tiez kinesteticko-diferenéige schopnosti¢asovo-priestorova orientacia,
dynamické rovnovaha dbovéa pohyblivos, resp. ohybnas(ZEMKOVA et al., 2006).

Karatisti s@azia v dvoch disciplinach: v kata a v kumite. Kgastard tréningova
forma karate, cwienie logicky skbenych choreografii bojovych technik predstavujdicic
boj s viacerymi supermi. V saznej forme sa hodnoti n&rmg’ zvolenej kata, kvalita

techniky, jej rychlos, tvrdos’ a celkovy dojem reality boja.

Durech et al. (2000) charakterizuje kata akeldy subor cueni, t. j. Gténych
technik, obrannych a zmien postaveni. Cela techjeika skbena do presného sledu
s ustalenym rytmom i presnym dodrziavanim smerwdialenosti pri pohybe na
pddoryse. Je to choreografia boja s fiktivnymi sapeUtadiacimi zo vSetkych stran.
Jednotlivé kata odzrk#dju odliSnosti jednotlivych smerov v karate, preto#jadruju

celu koncepciu boja.

S¥az v kata je uiite zaujimavou, estetickou, ale ajl'we@ naranou disciplinou,
ktora ponuka Siroké uplatnenie Sportovo-bojovéharakteru karatistom oboch pohlavi
vSetkych vekovych katagorii. V tejto Sportovej giime ide o vrcholné predvedenie
kata, ktoré je posudzované a po odewi hodnotené panelom rozhodcov feogresne
vymedzenych kritérii wenych pravidlami. Jednotlivé kata su pretekarmdpaelzané
v niekd’kych po sebe nasledujucich kolach, ktorychigioje ovplyvneny pé&om
z(astnenych pretekarov. Sportova disciplin kata sdeaje do jednotlivych kategorii,
pod’a pohlavia, veku apdd toho ¢i ide o si@az jednotlivcov alebo druzstiev
(ZEMKOVA et al., 2006).

Kumite - vdiny boj so superom. V kumite sa okrem rozvoja tdohpednotlivych
pouzivanych uaténych a obrannychtinnosti, rozvija tiez zmysel, cit pre spravnu
vzdialenog od supera v kazdom okamihu akcie, reakcie, bojmtggtégie a pod.
(DURECH et al., 2000).

Je stiaznou disciplinou, v ktorej dvaja pretekari skui@ bojuji- vymi@&aju si kopy
a Udery, kryju sa, brania i Wia. Hodnotia sa pri tom zasahy, pri ktorych nesdégt’
k zraneniu supera. Stretnutie sa odohrava na zkpasi
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Sportovy zéapas kumite je riadnoutafnou disciplinou, riadenou pravidlami
a organizovanou v systéme vzajomnych duelov jethyoth pretekarov rozdelenych do
kategorii podla veku, pohlavia a hmotnosti. Principom Sportovié@nite je ziskani€o
najvasieho pétu bodov za vykonané techniky karatec¢vauperovi, pgom tieto
techniky su hodnotené rozhodcami, ktori im pliigé body podla presne wenej Skély
a v zmysle kritérii danych pravidlami. Sportovy adpprebieha v $azi jednotlivcov
i druzstiev wasovo ohrarienych dueloch, ktoryckasova jednotka predstavujesty

¢as uteny pre jednotlivé vekové kategorie (ZEMKOVA et 2006).

Vitazstvo sa dosiahne ziskaninxitdho pd@tu bodov, diskvalifikaciou supera,
technickou prevahou, vzdanim sa a nenastipenimras(P&RECH et al., 2000).
Stretnutie mdzZe hyukontené predéasovym limitom, ak niektori karatista dosiahne

osem bodovy rozdiel.

Taktikou karate sa optimalne rieSia jednotlivéjové situacie prostrednictvom
techniky. Ide v podstate o technicko-taktické veorspravania sa. Taktika Z#éh
vnimanie a analyzu situacie, myslienkovu predstaedenia a pohybovej realizacie
zameru, pripadne spatnovazbovu korekgnnosti. Karatisti pouzivaju Sportovy ubor
karategi s opaskonDURECH et al., 2000).

1.1.2 Charakteristika dZzudo

DZudo, v preklade ,jemné cesta“, vzniklo v dagku v¢lenenim uitych technik z
bojovych umeni dZzu-dZzutsu a niektorycfalSich bojovych systémov. DZu-dZutsu
obsahovalo techniky hodov, Gchopov, Skrteni, Gtokav rézne foy tela, uderov,
bodnuti a kopov. Zakladdtedzudo Jigoro Kano si uvedomoval neberms’
niektorych technik a neskdr sam vytvoril vlastnysteyn, ktory pomenoval nazvom

dzudo.

A

Obr. 2 Kaligrafia dZudo.
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DZudo je v stasnosti charakterizované ako Upolovy dynamicky tSpgtadujici
vysoku urové technicko-taktickych zrinosti prevazne zlozZitej acyklickej Struktary,
vybusnej sily vo vytrvalosti, postaveny na vysokyelzervach anaerdbnej vytrvalosti
a kapacity (VACHUN 1983, SHARP et al. 1987, THOMASal. 1989, CALLISTER
et al. 1991, TAKAHASHI 1992, PULKKINEN 2001, STEFAN/SKY 2008). Sflazné
stretnutie v dzZzudo sa vyzfige kratkou dobou trvania, vysokou intenzitou
submaximalneho az maximalneho charakteru a pream®ov aktivitou. Interval
za’azenia a odpinku je v pomere 2:1 alebo 3:1, tzn.10 aZ 30 seka#idZenia a 10 az
15 sekund odpinku (NCCP, 1990). Niektori autori kategorizuju idely za&’aZzenia
v dZudo do Styroch skupin: 0 - 10 sekund, 11 —eXiiisd, 21 — 30 sekund a viac ako 35
sekund. Pdom zistili, Zecas z@azenia vaéSinou nepresiahne 25 sekudnd s periddou
odpaiinku do 10 sekund. Na zaklade tychto poznatkov, moogyvodi’ zavery, ze
primarnym energetickym zdrojom pre tsdné stretnutie v dZzudo je anaerébna

glykolyza.

Poda Zaru (1989) sa v dZude striedaju statické a djck@nrezimy svalovej prace,
za’azuju sa rézne svalové skupiny intenzitou, ktoraeastale v priebehu boja meni.
DZudista zapasi v réznych polohach, ktaté&zsju pracu vnutornych organov. Intenzita
za’azenia pritom zavisi od spbsobu a@ia boja, ako aj od kvalit supera.

Pri samotnom suboji vyuzivaju superi mnozstepmanitych technik — chmatov.
Chmaty na prekonanie supera su rozdelené pre poptwji a boj na zemi. diem
chmatov boja v postoji je hatisupera rychlo a dostatwou razanciou priamo na chrbat.
Kvalita vykonania kazdého chmatu je hodnotena guisivanym bodovym ziskom.
Chmaty pre boj na zemi slizia k znehybneniu sudedo k donateniu stupera vZdsa
pomocou 3krteni a pénia lakkového kbu. Okrem spominanych technik sa vyuzivaju
pre vedenie boja i rézne druhy uchopov, postojahybov po tatami, blokov, thybov,
obratov a padov, ktoré dokonale plnia funkciu onlgrpred zranenim. V podmienkach
z&pasu sa chmatydalSie prvky techniky obmigju a vzdjomne kombinuju.

Mimoriadny rozsah technickych prostriedkov rekpnaniu supera, stala hrozba
superovho dtoku, vysoké ta¥enie pohybujice sa od submaximalneho
k maximélnemu, ako aj Vk4 premenlivos obsahu technik, kladd mimoriadne naroky
na vysoku uUrovée technicko-taktickych zmrnosti a pohybovych schopnosti dzudistu
(STEPANEK et al., 1990). Z pohybovych schopnosti #ebr pri zapase dolezitu

tlohu vybusnéa a vytrvalostna sila hornych i dolnkomcatin, staticka sila trupu a pazi
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(STEPANEK et al., 1990). Rychloss dzude ma iy vyznam v spojeni s re&kou
rychlogou na dotykové podnety. Rozvinutd schopheeima’ taktilné podnety pri
uchope alebo vinom kontakte so superom um@; ¢asto podvedome, reagavaa
zmeny svalového napétia, zmeny polokigZziska ana zaklade tychto podnetov
predvida daldie superove zamery (STEPANEK etal., 1990). Reéha sa javi
v dZude ako Kicova. Pretekari sa pas boja v postoji snazia udrzaobnovova

a vybranymi chmatmi cielene naréiSsiperovu rovnovahu. Chmaty su pritonTrme
¢asto vykonavané s oporou o jednu nohuigmn druha vykonava najréznejSie pohyby
s rozsiahlou amplitidou. PoZiadavky na vysoku uGtowazvoja aerébneho systému
vychadzaju v dZzude Ziky trvania jednotlivych zapasov. Pobyt dZudistuzizenke

v hrubom ¢ase sa v skutmosti pohybuje od niekK&ych sekind po 10 az 15 min
v zavislosti od bodového stavu zapasu. Zapas nmiast kratSie trvanie, nakko je
dana moznas zvitazi® pred uplynutimé¢asového limitu. Koordinmé schopnosti v
dZude su rozvijané vo wahu ktechnike chmatu a prejavuji sa vo variabilite
prispésobivosti techniky odliSnému vzrastu, pohyov zrwnostiam afalSim
vlastnostiam supera. Na rozvojilbkvej pohyblivosti a ohybnosti zavisi kvalita
a innog¥” vykonania viacerych technik. Najigie naroky su kladené na pohyblivos
bedrového fbu a ohybnaschrbtice.

Sportovy vykon v dZudo je zavisly od mnoZsfaitorov (somatické, motorické,
fyziologické, technicko-taktické, psychologické}oke pdsobia na réznych drovniach
s rdznou intenzitou. Zlladiska vyvoja Struktary Sportového vykonu v mladekych
kategoridch aZz po seniorské existuje medzi ninditdurhierarchia v priestore @se.
VSetky faktory spolu suvisia a navzajom sa prelindjie, ktoré najviac ovplywju
$portovy vykon ozn@ijeme ako limitujice. Tieto s dialSich drovniach ddpané

faktormi podmi&ujucimi a nepriamo podmi@jucimi.
1.2 Senzitivne obdobia 8 — 11 rénych deti

Osobitny vyznam pre motoricky vyvin maju \itych obdobiach ontogenézy tzv.
senzitivne obdobia vyvinu. Su to obdobia vyvinu keganizmus reaguje na vonkajSie

vplyvy Specificky a intenzivnejSie ako v inych olbilch a v désledku toho odpoveda

na ne vyraznejSimi vyvinovymi zmenami. Pésobenirekadtnych podnetov mozno
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v senzitivnych obdobiaclfahko dosiahnii poZzadované pozitivne zmeny, ktoré su
v skorSomti neskorSom vektiazko dosiahnuteé (KASA, 2006).

Detstvo a adolescencia su charakterizovanéammymi zmenami vo vSetkych
hlavnych oblastiach (telesna, pohybova, psychickaceélna), ktoré vytvarajiudsku
osobnos. Z hadiska Sportovej pripravy P&rf2004) uvadza pre deti vo veku 6 — 11
rokov nasledovné Specifika.

Intenzivny rast — deti vyrastu v tomto obdolB0 i viac centimetrov a prirodzene
zvySia svoju hmotna'saj o viac ako 30 kg.

Vyvoj a dozrievanie organov tela — organy ewekastl (srdce,lfca), ale mézu
zment’ i svoju funknog’ a dlohu (zmena prace srdcannogs’ pohlavnych organov,
¢innog’ Zliaz s vnutornou sekréciou, a pod.).

Psychicky a socialny vyvoj — ¢fem sa meni chapanie a vnimanie okolitého sveta,
ich poziciu viiom, formuje sa wah k spolénosti aludom okolo nich.

Pohybovy rozvoj — vykonnossa prirodzene zvySuje, bezladu na togi dieta
$portuje alebo nie (PER) 2004).

Poda Perta (2004) vekoveé rozpétie 6 — 15 rokov mozno povaZza@a obdobie
detstva. Toto vekové rozpéatie dalej deli na obdobie mladsi Skolsky vek (6 — 11)
a starSi Skolski vek (12 — 15). Pre naSu pracaygimmavé obdobie mladSieho Skolského
veku, ktoré sa vyzraje nasledovnymi charakteristickyirtami.

Telesny vyvoj je v prvych rokoch charakteriaay rovnomernych rastom vysky
a hmotnosti. Rovnomerne sa rozvijaju i vnatornédnyg krvny obeh, fiica a vitalna
kapacita. Kbové spojenia st ¥mi makké a pruzné. Mozog, ako hlavny organ CNS mé
VyVoj Vv podstate ukareny pred z&atkom tohto obdobia. Po Siestom roku je nervovy
systém dostatme zrely i pre zlozitejSie koorditiae naréné pohyby. Znéna plasticita
nervového systému (predpoklady pre vytvaranie nlovyeervovych Struktdr)

a pohyblivog nervovych procesov (schopmosychle striedé podrazdenie a utlm
nervovych centier) vytvara uz v detskom veku priggnpodmienky pre rozvoj
koordinanych a rychlostnych schopnosti.

V psychickom vyvoji lavinovite pribuda novychedomosti, rozvija sa patha
a predstavivas Pri poznavani a mysleni sa thesustrduje viac na jednotlivosti,
suvislosti mu unikaju. ZvySena vnimavok okolitému prostrediu a faktorom, ktoré
odvadzaju pozorngs mdze narusi prevedenie uz osvojenych Znosti. V&a je slabo
vyvinuta, di€a nedokaze sledovadlhodoby ci€ ato predovSetkym vtedy, ak ma
prekonavé okamzité nezdary. Kazdiinnog’ diet'a silne citovo preziva. Pretrvava mala
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sebakritickos k vlastnému vystupovaniu a jednaniu.lké dolezita je i kratka doba,
pocas ktorej sa dita dokaze plne koncentraiala trva priblizne 4 — 5 minut, potom
nastava utlm a nesustredefios

Pohybovy vyvoj je charakterizovany vysokoupargannou pohybovou aktivitou.
Nové pohybové zrinosti sul'ahko a rychlo zvladnuté, ale mézu timaall trvacnoé
Pri malej tréningovej frekvencii a nedostaiom opakovani su opatovne rychlo
zabudané. Charakteristické rysy detskej motasiky tom, Ze jej chyba ekonomickos
pohybu, ktora sa prejavuje u dospelych. Prevazupagsy podrazdenia nad procesmi
atlimu. Kazda pohybov&innog’ je vykondvana s mnoZstvortialSich pridavnych
pohybov. (napr. pokiadieta sedi, neustale sebou Sije).

Rozdiely v rozvoji motoriky u osemnoych a dvanasoc¢nych deti su zriaé, zvlas
v obdobi 8 — 10 a10 — 12 rokov. Obdobie 10 — 1Rovoje povaZzované za
najpriaznivejsi vek pre motoricky rozvoj (rychleggnie novym pohybom).

Problémy, ktoré su v patku mladSieho Skolského veku Paldiska koordinacie
zlozitejSich pohybov, pomerne rychlo miznu a nadkdohto obdobia su deti schopné
prevadzé i koordina&ne nargné cvienia.

Dig’a prestava lyystredobodom pozornosti r@édv a okolia a dochadza k prechodu
od hry k vazneginnosti (tréning).

V trénerovom pristupe v mladSom Skolskom vekusi dominové herny princip,
tzn. radostny charakter akejkek ¢innosti, ktory je sprevadzany prijemnymi zazitkami
zo spontanneho pohybu. &&e schopnas suUstredenia nie je eSte vyvinuta na
dostat@nej arovni, musi b§/¢innog’ pestra &asto obmgovana.

Obdobie pred dospievanim adCelikovského (1979) méa dva biologické
a psychologické stupne, ato od 6 do 8, druhy odio8 11 rokov. Pokia ide
0 anatomické zmeny, kostra v dobe od 6 do 11 rokiev eSte daleka vyvinuta.
Zakrivenia chrbtice nie su trvalého charakteru.té®netomto obdobi musime kias
doéraz na rozvoj medzi svalovej koordinécie, namoaspoléh a pohybov pri dotvarani
pohybovych stereotypov, na drzanie tela a funkealov telesného jadra, je nutné dba
na kvalitu ukazky (KRISTOFI, 2006).

Celé obdobie od siedmich do jedendstich rokawyznéuje postupnym rastom
a pomalym zvySovanim hmotnosti. MézZzeme haioo obdobi akéhosi telesného
upewviovania, Vv ktorom sa vyrovnavaju predchadzajuce ngwe poruchy
a nerovnomernosti. Spolu s rastom tela sa postoyamea aj telesné proporcie (KASA,
2006).
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Dolné kodatiny rastu déom v tomto obdobi rychlejSie a postupne sa prilpliZzu
rozmerom dospelych. Vyvoj motoriky je zavisly nalaii nervovej sustavy, na raste
kosti, osifikacii a na raste svalst@HLIKOVSKY et al., 1979).

Vnatorné organy diea tohto veku dozrievaju a pomaly ziskavaju Korie
Struktaru, i k@ vel'kos'ou eSte zaostavaju za dospelym jedincom. Mafalgj rastie
a jeho hmotnas sa priblizuje dospelym. V obdobi predpuberty je we&fmi dobre
rozvinuta funkcia jednotlivych analyzatorov (KAS2006).

Senzitivne obdobie pre rozvoj koordingch schopnosti vychadza z vyvoja
centralnej nervovej sustavy. V zavislosti na vywajm dozrievani je mozné stanfvi
senzitivne (citlivé) obdobie 7 a 10 — 12 rokov. 84 vyskumy nezavisle potvrdili, Ze
z celého rozvoja ,koordinacie” dosiahnutého v olddokdzi 7. — 17. rokom Zivota bolo
priblizne 75 % ziskaného do 12 rokov u chlapcowal® rokov u dievat (PERC,
2004).

Na takmer maximalnu Urove jedenastom roku sa dostava koordinacia, rovreyvah
nerovovosvalova koordinacia dosahuje takmer Gral@speléhalloveka. Na relativne
vysokej urovni je rychlas a sila svalovéhotahu. Kibova pohyblivas a ohybnog
chrbtice je vémi vysokd (KASA, 2006). K najintenzivnejSiemu roav aktivnej
pohyblivosti dochadza medzi 8. — 13. rokom (PERI004).

V literatlre sa uvadza, Ze v telesnom vyvojepo obdobia predpuberty predbiehaju
diewata chlapcov asi 0% roka, v motorike vSak tentedgtih nemaju. Takmer vo
vSetkych testoch pohybovych schopnosti sa chlapgkomnejSi ako dietatd.
(CELIKOVSKY et al., 1979).

Pre detskd motoriku je charakteristicka netdfelos’, rézne spolupohyby, ktoré
sprevadzaju hlavny pohyb, si nadliyté a energeticky nelsporné (KRISTOFI
2006).

Od Siestich rokov su pohyby daga plynulé. Niektoré spolupohyby zmizli uz
v predSkolskom veku, pri obtiaZznejSich telesnychcemniach vSak trvaju. Rozdiely
v motorike chlapcov a di€at nie su v obdobi predpuberty vyrazné, s priblmiagu
vekom sa vSak z¥8uju. Beh na tomto stupni je zakladom vSetkych kyjets hier.
S behom suavisi aj rozvoj v skokoch. Vtomto vekuydane vysSi vykon v behu
podmiaiuje aj vysSi vykon v skoku. Hadzanie je u mladei® eokov vémi rozdielne.
VacsSina deti eSte nezapaja trup a hod vykonavaju @iayp Schopnaschytit’ loptu sa
rozvija, na z&atku dig'a nedokaze predvidadrahu letu lopty, takZze chytiloptu

s priblizenim sa k nej mu robi zme problémy. Chytanie a hadzanie byva na dobrej
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arovni uz v siedmich rokoch. Spéleému rytmu sa 6 az 8 deé deti prispésobuju len
velmi pracne CELIKOVSKY et al., 1979). V Grovni rytmickych schopsti sa
u diewat ukazuje vyrazné zlepSenie uz medzi 8.-9.rokorohlapcov medzi 13.-
14.rokom, kde stasne dosahuje Uroeovnovaznych schopnosti Uravelospelych
(KRISTOFIC, 2006).

Obdobie 8 aZz 10 rokov sa vyZop intenzitou vyvoja niektorych motorickych
funkcii ako je vé&Sia rychlog pohybu (préom presnos eSte nie je dobra)
(CELIKOVSKY et al., 1979).

Pod’a Kristofica (2006) obdobie medzi 7.- 10.rokom je vhodné pesaj rychlostnych,
koordin&nych a akno-reaknych schopnosti.

U deti nie su dobudované fyziologické mechawyizna spracovanie a vyuZitie
laktatu, preto nie jedglné vystavovadeti vekej ananerébnej Zazi. Naopak aerébna
odolnog je udeti jednou z najtrénovanejSich vlastnostieb@ podotknt) ze
vytrvalostné schopnosti st do istej miery univergato znamena, Ze sa mézu rozvija
v ktoromkdvek veku (KRISTORE, 2006). Maximalne hodnoty spotreby kyslika
stupaju priblizne do 18. rokov, relativne hodnaigté priblizne do 15. rokov (PERI
2004).

V detskom veku je dbélezZitejSi rozvoj medzisvaj koordinacie neZz narast
absoldtnej sily (KRISTORI, 2006).

Medzi 9.-10. rokom dochadza k prudkému rozvgjuastu perceépych schopnosti,
deti lepSie odhaduju vzdialerntos rychlog pohybujucich sa predmetov, zlepSuje sa
periférne videnie. Preto tento vek je vhodny pravop orient&nych schopnosti. Okolo
deviateho roku deti prekonavajiazkosti s diferenciaciou pravejlavej ruky a je
mozné na zaklade testu lateralitgiddy ktory smer otéania je pre diga prirodzenejsi.
Vestibularny aparat ,dozrieva“ zhruba v jedenastickoch,co sa prejavuje zlepSenim
rovnovaznych schopnosti (KRISTGE12006).

Za priaznivé obdobie, kedy dochadza k intemaivu rozvoju ohybnosti mozno
poklada vek 10-14 rokov (SIMONEK, 1979).

Medzi 10.-11.rokom sa zdokdnge nervova regulacia svalovyemnosti. Vekové
rozpéatie medzi 8.-12.rokom sa nazyva ,zlaty vekariky"“ a naSou snahou je vybavi
deti v jeho priebehdo najSirSou Skalou pohybovych skisenosti (motoriakdtrola je
dobudovana medzi 11.-12.rokom). Nlané zrgnosti sa stavaju stabilnymi a trvalymi.
Zarafujeme ,vybusné hry“, pri ktorych je prioritn& dyné@ pohybu (dlhotrvajuca
absencia rychlych pohybov méZze \iek utimeniu dynamiky pohybového prejavu)
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(KRISTOFIC, 2006). Potha Longu (2002) optiméalne obdobie na rozvoj vybusilgjje

od 9 do 18 rokov. Celkovo je mozné povédde obdobie rozvoja rychlostnych
schopnosti ako celku je zasadené medzi 7. — 14nrakivota, potom k zlepSovaniu
rychlostnych schopnosti dochadza dakj, ale hlavne na zaklade rozvoja
predovietkym silovych schopnosti (PERR004).

Silové schopnosti maju svoje senzitivne obelobiochu neskér. Je to dané
predovSetkym wahom k produkcii pohlavnych a rastovych horménaeyé vyrazne
ovplyviiuju moznosti rozvoja sily. Naj¢dich prirastkov sa dosahuje u digvmedzi
10. — 13. rokom, u chlapcov medzi 13. — 15. rok®BERIC, 2004).

Obdobie 10 — 12 rokov povazuju mnohi za najivejSi vek pre motoricky vyvoj a
motorické uenie. ZvySuje sa istota pri prevadzatinnosti, v priebehu pohybu
pozorujeme uz vSetky kvalitativne znaky dobre pdewého telesného ¢enia
(CELIKOVSKY et al., 1979).

1.3 Pohybové schopnosti
Struktara pohybovych schopnosti

Na zaklade teoretickej analyzy prac viacergthiorov v stasnosti akceptujeme
M¢ekotom (2000) zosumarizovany model hierarchickejldtiry komplexu pohybovych
schopnosti — sdboru integrovanych vnutornych, akdativne samostatnych
predpokladov na plnenie pohybovych dloh, s ich ebzgim na kondné a koordinéné
schopnosti, medzi ktorymi je skupina tzv. ,hybrighy, kondino-koordingnych

schopnosti.

Kondtné schopnosti su tie pohybové schopnosti, ktoré/ygazne podmienené
predovSetkym funknymi a energetickymi mozntami organizmu Sportovca (srdcovo-
cievny, dychaci, nervovo-svalovy systém a pod.) toligprocesy suU primarne
determinované i morfologickou stavbou Sportovcajafyinkciami. Medzi zakladné
pohybové schopnosti uvddza Moravec et al. (2008yall et al. (2002) silu, rychld’s
a vytrvalos.

Koordin&né schopnosti su predpoklady, ktoré su spojenéopsetkym s riadenim
a regulaciou pohybovejnnosti. Kladd zvySené naroky na jednotlivé analgng CNS
amensie na energeticky systém. Koor8iga schopnosti uma@#ju vykonava

pohybovécinnosti tak, aby mali zlladiskacasovej, priestorovej a dynamickej Struktary
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¢o najielnejsi priebeh. Pod korigio-koordin&né schopnosti zadaljeme okrem
rychlostnych i pohyblivostné schopnosti (flexihili ktoré niektori autori wenuju

relativne samostatne, lebo sa tejto Struktimstaine vymykaju (MEKOTA- BLAHUS,

1983; MEKOTA - NOVOSAD, 2005).

V Sporte podmiguju koordin&né schopnosti efektivne osvojenie a zdoKowmanie
racionélnej techniky. Su Vmni vyznamny faktor Struktlry Sportového vykonu. Hed
geneticky podmienené, mozno ich systematickym jamin podstatne zlepSi
(SIMONEK et al., 1985).

Koordin&né schopnosti zavisia najmd od procesov v CNS, w@dliacich
a regul&nych koérovych a podkdrovych centier, od kvality eptorov a zmyslovych
organov, od kvality pohybovej sustavy, pohyblivostialov, kbov, zloZenia tela,
dizkovych a $irkovych parametrov tela a pod. (KASBO®).

Medzi zakladné koorditiaé schopnosti dblezité pre Upolové Sporty patdragna
schopnos, kinesteticko-diferenciama, rovnovahovéa, re&kd, rytmicka schopnds
kombinana a schopndsprestavby pohybu (STEFANOVSKY, 2008).

1.3.1 Pohybové schopnosti rozhodujuce pre karate

Silové schopnosti

Rozvojom silovych schopnosti sa v karate zemlbeviacero autorov. Sebej (1991)
konStatuje, Ze najddlezitejSou formou silového grejv karate je vybuSntisTato je
definovana ako samotna hmota, ktorej sa ma ptidelnajva&sie zrychlenie. Podstatou
pohybu pri vybusnej sile je izotonicka jednorazokéntrakcia pri izometrickej
kontrakcii svalov tvoriacich oporu. Doélezitbosdlynamickej sily v karate sa moéze
vysvetli tym, Ze karatista musio najrychlejSie, ale pritom aj s dost&tou silou
reagovéd na podnet, na supera. NajmarkantnejSie sa tatopeol’ prejavuje pri
dolnych koratinach v pohyboch zmeny polohy. Prejavuje sa e@dkpri priamych
Gderoch kde Zlsiovsky (1992, 1993, 1995) rozobera problematiku &pay sily. Kral
et al. (1979) vyzdvihuju do popredia vybusSnu silykandvani s maximalnou
rychlog’ou v jednotlivych technikach karate. Rovnaky ndaoryznamnosti vybusnej
sily v karate m& aj autor Mattson (1963), ktory twdvo jej zastupeni v 75 % celého

tréningu.
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Dynamické sila jednorazového pohybu ma pratkavéku délezitog, nembézeme
nespoment] vychadzajuc zo Struktiry Sportového vykonu v t@réZEMKOVA,
1996), délezitos vytrvalosti v dynamickej sile, ktora sa ugilafe najma péas zapasu,
ktory trva, ak nedosiahne jeden z karatistov osedoty naskok, minimalne 3 minuty
v seniorskych kategoriach. Statickd sila je dominanv obrannych akciach a
technikach kata.

Rychlostné schopnosti

V samotnom karate sa rychioa ako dominantnou pohybovou schopitas
zaoberal Sebej (1983), ktory hovori o rychlostilsvej kontrakcie v prenesenom
zmysle do samotnej pohybovej rychlosti reakcie in@esa. Tieto pohybové schopnosti
su vSak nezavislé a to s vysokou mierou genetpdémienenosti. Rychlgeu sad’alej
v karate zaoberali autori Nakajama (1966), ndbsky (1990) a Longa (1999).
Analyzovali vz'ahové parametre jednotlivych technik v karate kagotgpu a
rychlostnym schopnostiam. Autori sledovali do akegry je ten-ktory karatista rychly,
sledovali taktiez zavisldsrychlosti od pomeru rychlych a pomalych svalovytéken
(DZURENKOVA et al., 1997 ZEMKOVA et al., 2006). Tym, Ze karate pari do
skupiny rychlostno-silovych Sportov predpokladarbe,u karatistov bude prave vyssi
podiel rychlych svalovych viaken.

Z rychlostnych schopnosti sa pri ditgch ¢i obrannych akciach upkatje rychlos
akend, akceleréna, frekvednd. Akina rychlog sa prejavuje pri vykonavani
jednotlivych technik. O maximalnej rychlosti dogialtej zo stavu relativnheho pokoja,
resp. oo najv&som zrychleni vyvinutom na &atku pohybu, rozhoduje akcelére
rychlog’. Nemenej ddélezita je aj frekvé&ma rychlos, ktora sa tyka mnoZstva uderov

a kopov vykonanych ¥o najkratSontase (ZEMKOVA et al., 2006)
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Vytrvalostné schopnosti

Vzhadom k charakteru 2azenia v kumite a kata rozhodujuca je najma Spexial
anaerdbna vytrvaldsv rychlosti. Pri vysokej intenzite uderov a kopokarate sa totiz
aktivuju predovsetkym vldkna rychle glykolitickétoké su enzymaticky vybavené na
anaerobne uv@ovanie energie.

Sportovy zapas v karate si vyzaduje od karatsshopnos podava acyklicky
rychlostno-silovy vykon, pri ktorom sa pkad Zemkovej, Dzurenkovej, Longu (1996)
pohybuje pulzova frekvencia v rozmedzi hodnét 1BQ@0 pulzov za minatu, intenzita
za&’aZenia je na urovni maxima a submaxima s hladimendho laktatu od 9,5 do 12,5
mmol/l, niekd’kokrat v priebehu s@zného da. Svaly su teda natené practva
v podmienkach vysokej acidézy. Schophamnasd takéto zdazenie anaerébneho
charakteru a udrfapozadovany vykon v celom priebehu z4pasu, ktowa tpre
kategoriu juniorov a starSich dorastencov 2 migigiéhocasu, pre seniorské kategorie
je to max. 3 mindty u Zien a max. 5 minat u muzewpreto v karate \Jeni délezita. To
znamena, Ze karatista by mal popri maximalnom wardi anaerdbnych zdrojov
syntézy ATP m# aj dostaténu Urovés aerdbnych schopnosti, pretoze prave aerébnym
tréningom mdZeme pripraviv organizme vhodné podmienky na ziskanie vyS3mjne
anaerobnych schopnosti. Primerana uiiowsSeobecne] vytrvalosti teda vytvara

predpoklady na efektivny rozvoj Specialnej vytnaiilo

Koordinaéné schopnosti v karate

V karate su na koorditi@ schopnosti kladené Rrei Specifické poZiadavky, ktoré
treba v dlhodobej Sportovej priprave nevyhnutngektva. Naroky na koordinmé
schopnosti su tym ¥aie, ¢im bohatSi je obsah technik karatém zlozitejSie je
premiestiovanie sa v priestore. Déraz sa kladie na rytmiasovanie, orientaciu
Vv priestore a pod.

Poda Zemkovej et al. (2006) kinesteticko-diferedai@ schopnosti, teda schoptios
priestorovej, silovej #&asovej pamati a diferenciacie, sa v zapase préjanagpr.
presnym Gderomé&i kopom primeranej sily aspravneho ¢asovania. Casova
a priestorova orientacia zase unge karatistovi rychlo metiia koordinové svoje
pohyby v stlade s pohybom stpera (ZEMKOVA et d06).
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Tato schopn@smu umo#uje rychlo sa orientovav kazdej situacii, okamzite
reagové na zmeny polohy slUpera, ako aj obmedzenu plochasiska. V kata musi
karatista, podobne ako v kumite, okremc¢ewiia sledovavyhradeny priestor, ktory by
nemal prekréit, a taktiez bod, z ktorého & kata cwit, nakdko by vinom mal aj
cvicenie kata skant'.

Vedomé prelomenie superovho rytmu, resp. ckktpodmienena zmena vlastného
rytmu, sp@iva v rytmickej schopnosti. Prakticky vyznam mazaputorneny rytmus
ako pohybova predstava pre zvladnutie a zdokmranie pohybovejcinnosti
(ZEMKOVA et al., 2006).

Pre karate je doleZita uz jednoducha alebo zloZita réaé schopnasna opticky
(pohyb supera) ale do istej miery aj taktilny (dosyipera) signal.

Rychlo meniace sa podmienky v zapase takaoatistu vyZaduju rychlo zhodnoti
situaciu, vybrd optimalne pohybové rieSenigta najrychlejSie ho realizovaReakciu
na pohybujiceho sa slUpera podmije aj schopnasanticipacie (ZEMKOVA et al.,
2006).

V Karate je délezité udrZatelo v rovnovahe, alebo tento st&w najrychlejSie
obnovt’ patas a po rozsiahlych premiestneniach tela, prippdientakte supera alebo
pri technikach kopov, kedy je karatisiasto v polohach vratkych (stoj na jednej nohe) a
eSte z nich musi dokazacinne kop ukogit. Dynamicka rovnovahova schopriana
teda v&si vplyv na Sportovy vykon v karate ako staticka.

Ohybnos, ktora je potrebna pre pohybova Struktiru v karpgevd’mi vSestranna.
Potrebnd je predovSetkym mimoriadna pohyblivesl’ky radius v pohybe v bedrovych
kiboch. Délezita je aj pruzntschrbtovych svalov a ohybnoschrbtice, pruznas
svalstva ramenného pletenca a prugnfiexorov i adduktorov dolnych kaatin ¢i
schopnog velkej plantarnej flexie (pohyblivosv ¢lenku). Pri kazdom pohybe, pri
kaZzdej technike karate plati, Ze vSetky tieto jelivi® zloZky pohyblivosti a pruznosti
sU navzéajom funkne spaté (SEBEJ, 1998).

Délezita je vBmi dobra arova Specialnej dynamickej ohybnosti, rozvoju ktorej
musi samozrejme predchadzdosiahnutie vysokej Urovne vSeobecnej statickej aj

dynamickej ohybnosti.
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1.3.2 Pohybové schopnosti rozhodujuce pre dZzudo

Kondiéné schopnosti v dZzude

Silové schopnosti

Poda Durecha (2003) je zapasenie, Upolové Sporty ba jmvBoumenie priamo
zavislé od vysokej urovne rozvoja silovych schopinosakd’ko od toho zavisi prejav
ostatnych schopnosti a vlastnej kvality ostatnytoltiek rozhodujucich pre dosahovanie

vrcholovych Sportovych vykonov.

Poda Pulkkinena (2001) je pre Sportovy vykon v dzZzudehodujlica Urove

absolutnej, vybusnej sily i silovej vytrvalosti.

Prejavy absolltnej sily mozno pozortyai boji v Ne-waza a to najma pri tnikoch
zo znehybneni, géni lakového kbu, Skrteni a pri vzajomnych prechodoch. Pre boj

v Tachi-waza nachédza svoje uplatnenie pri blokbsaperovych Gtokov.

VybuSna sila je predpokladom uspesSného vykiandazdej techniky pre boj
v Tachi-waza, pri kazdom nastupe a hode, kontratbeh, kombinaciach, pri

uhyboch, zmenach smeru pohybu a vychyleniach speranovahy.

Staly aktivny odpor supera v zapase kladietremandroky na silovld vytrvalés
Pretekar sa v priebehu celého zapasu snazi o miayinpédiet Gtokov, presadenie
vlastného dachopu, neustale nariSanie protivnikowajovahy, pripadne o prerusenie
superovho uchopu. VSetky tiettnnosti si vyZaduju vysoku Uroiigozvoja vytrvalosti

vo vybusnej sile.

Z Wadiska systematiky silovych schopnosti sa piigdae k ndzoru Pulkkinena
(2001), ktory povazuje absolutnu silu, vybusna silsilovd vytrvalog za limitujace
faktory Sportového vykonu v dZude. Domnievame sapre kategoriu dorastencov, na
ktorl je praca zamerana, bude silova vytrvalasrybusna sila pattrimedzi faktory I.

arovne, teda tie ktoré vykon v dZzude priamo limituj
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Rychlostné schopnosti

Pre dzudo je zhdiska Struktiry rychlostnych schopnosti fadviacerych
literarnych pramiov Srdinko et al. (1981), Vachun (1983), Var{1985), Stepanek et
al. (1990), Pulkkinen (2001), E€2004) rozhodujuca acyklicka rychtodnorazového
pohybu - chmatu, spolu s rychtas jednoduchych a zlozitych pohybovych reakcii.

Zlozita motoricka reakcia je reakcia neStaddau pohybovoginnog’ou v situacii,
kedy je potrebné vybtraoptimalny variant rieSenia ¥o najkratSoméase. DzZudisti
reaguju najastejsie na taktilné podnety pri Gchope protivnkiastaine sa tu uplaiuje
i reakcia na vizuélne podnety ato pri realizat@inglardnej situacie, ako je zahajenie
boja s ciom presadi si dominantny uchop. Vysoka uraveschopnosti vninta
dotykové podnety pri uchope alebo vinom kontakibe ssiperom umaiije, ¢asto
podvedome, reagovavéas a adekvatne na zmeny superovho svalového napétia
dychania, zmeny polohiaZiska, pripadne anticipo/geho nasledujici zamer (VARK
et al., 1985).

Prierezové vySetrenia disjunktivnych r&adkrychlostnych schopnosti dolnych
kon¢atin testom agility vo vybranych Upolovych Sportactozdielnymi narokmi na ich
vyuzivanie Zemkova - Hamar (1998, 1999) poukazali zneténé rozdiely arovne
medzi jednotlivymi skupinami Sportovcov. U Sermiar@336,6 17,4 ms, n=9),
karatistov (339,4 +33,4 ms, n=28) a aikidistov (38938,4 ms, n=14) boli Statisticky
vyznamné (p<0,01, p<0,05) lepSie vysledky ako déttov FTVS (398,8 +40,9 ms,
n=25), dzudistov (400,3 +27,7 ms, n=15) a zapasnio7,6 +20,9 ms, n=16).
Tréningova adaptacia zapasnika, alebo dZzudistuigga skor v lepSej koznej taktilnej
citlivosti. Opticky podnet nie je v dZude a zapdseazhodujuci. Vziiadom k ostatnym
Sportovcom sa zapasnici vyzZogl najkratSimi realnymi casmi na dotykové podnety
(HAVLI CKOVA et al., 1993).

Reakcia na pohyb supera podimje rychlog pohybu a schopnésanticipacie, ktora

umo#iuje pretekarovi predvidazaiatok, priebeh, trvania a vysledok akcie.
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Vytrvalostné schopnosti

Sharp et al. (1987), Thomas et al. (1989), AN¢r990), Callister et al. (1991),
Takahashi (1992) sa zhoduju v nazore, z@&ie stretnutie v dZzude si vyZadujékeée
rezervy anaerobnej kapacity a vykonu s vysokouioovozvoja aerobneho systému.

DZudo je primarne anaerébny Sport, s charaktgpreruSovanej aktivity v rozsahu
od 10 do 30 sekund gaZenia, s 10 — 15 sekundovym odipgom (NCCP, 1990).
Ucag pretekara na tatami sa pohybuje v rozpéati od tilglah sekidnd po dobu 10 az
15 min v zavislosti od vyvoja stretnutia. K poprédu umiestneniu na tariach je
potrebné v priebehu jednéhaadvybojova 4 — 7 sifiaznych stretnuti. PozZiadavky na
vysokl Urové rozvoja aer6bneho systému vychadzaju v dzude zedizky trvania
jednotlivych zapasov. Maximalmyas trvania zapasu je 5 mirstéhocasu pre seniorsku
kategériu, 4 min pre juniorov a3 min pre kadet&pecialnu aerébnu vytrvalds/
dZude rozvijame v Specifickom zapasovom tréningu, tandori, za stasného rieSenia

rozmanitych technicko-taktickych uloh.

Ako vyplyva z uvedenych literarnych praiog, z tréningovej i zapasovej praxe,
acinny rozvoj anaerébnych schopnosti sa méze absalvdéen na dostatmych
aerdbnych zékladoch. DélezZité je vytvorenie takyrhdpokladov organizmu, ktoré

umoznia maximalnu intenzitu nasadeniggmcelého stretnutia.

Kibovéa pohyblivog’ a ohybnos’

V dZzude sa uplabju predovSetkym Svihové pohyby pri technikach preévania
protivnika pomocou Ashi-waza, kde od Urovne pohwdsiti a svalovej pruznosti priamo

zavisi &innog’ a kvalita uskuténenej techniky.

Znané su poziadavky ndtbovi pohyblivog pri vykonavani vliastnych chmatov, pri
anikoch v boji v postoji a v boji na zemi. Nap&e naroky su kladené na pohyblivos
v oblasti bedrovo-driekovej (FPANEK, 1990).

Znasho pdladu je pre dzudo najddlezitejSia Specialna dynadniddbova
pohyblivog’, ktorej musi predchadgaysoka urovét vSeobecnej statickej a dynamickej
kibovej pohyblivosti.
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Koordinaéné schopnosti v dZzude

Pod rovnovahou rozumieme relativne upevnegénaralizované kvality udrzania
a navratenia do pévodnej polohytahov pri zmenach okolitych podmienok, resp. pri
cielavedomych pohyboch na Gzkej alebo v labilnej pol@k®RCEK et al., 1998).
Statickd rovnovahu chapeme ako schopgnodrza’ telo v ugenej pokojovej polohe.
V dzude sa uplauje predovSetkym rovnovaha dynamicka, ktorou rozmne
schopnosg navratu do pévodnej stabilnej polohy po jej nani&iperovym chmatom.
Pretekari sa p@as stretnutia snaZzia udrfZza obnovové vlastni rovnovahu a pritom
vybranymi technikami cielene naruSaju superovuiktiabTechniky si pritom vimi
¢asto vykonavané s oporou o jednu nohuigmn druha vykonava najréznejSie pohyby
s rozsiahlou amplitddou. Staticka rovnovaha satiapje v boji na zemi pri statickych

polohach — znehybneniach a pri boji v postoji vamimrej faze boja.

Kinesteticko-diferencéma schopnas sa podiéa na schopnosti hodnotenia,
merania, diferencovania a realizovania priestorbyyasovych a silovych parametrov
pohybov (SIMONEK — ZRUBAK et al., 1995). Je podmeéea najma funkciou
analyzatorov &innog’ou centralneho nervového systému, ktory riadi pokyiginnog’
¢loveka (CHOUTKA — DOVALIL, 1971). M& bezprostrednudzbu na celkovu
koordinaciu pohybu, ako i uroiremotorickej docility, a ako uvadza Hirtz (1982)vija
sa pre Sport ako fundamentalna. Rodlumeho (1981) jej fundamentalny vyznam
vyplyva iz dokdzanej Uzkej spojitosti medzi kireggtkou diferenciaciou
a koordinaciou. Kinesteticko-diferen¢ie@ schopnosti su Specifické pre horné idolné
korcatiny, zavisia aj od lateralnej preferencie, redpteralnej vyrovnanosti
(STAROSTA, 1989). Predpokladame, Ze aj od uUrovneedteticko-diferenctaych
schopnosti bude zavisigirovea kvality vykonania osvojenych chmatov. Kinesteticka
diferenciacia suvisi s riadenim a regulaciou pokybbudistu a rozhoduje o presnosti,
zosuUladenosti, preciznosti, ekonomickosti jedngtiv chmatov, faz &nnosti pri

casovom deficite a spolupdsobeni supera.

Orient&nu schopnasalebo priestorovu orientaciu chapeme ako relatiypevnenu
a generalizovanu kvalitu ¢gnia ci€ovo adekvéatnej zmeny polohy a pohybu tela ako
celku v priestore, v zmysle riadenia pohybového aoa p@&as jeho vykonavania
(KORCEK et al., 1998). Z priestorového I'ddiska ide o wenie postavenia
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v trojdimenzionalnom koordigaom systéme. Vyznamnu ulohu pritom hra zrakovy
analyzator, vestibularny aparat a pohybové skusen®se dzudo ma orientaa
schopnog uplatnenie v zmysle vymedzenia priestordeneho pre boj. Cely suboj
prebieha v ohratenom zapasisku pozostavajuceho zo zapasovej adnezbee
plochy. Pre uznanie platnosti akcie musia wgetky Utoky zahajené v zapasovej
ploche. Pri umyselnom uniku zo zapasovej plochyabpvetekar za svoje konanie
penalizovany. Vysoka U(rotie orient&nej schopnosti umdkbije dzudistovi

uskut@nova’ i najroznejSie uniky v zlozitych situaciach, ngp.letovej faze.

Kombin&né schopnassa prejavuje v najroznejSich podobach alisopriestorové
a dynamické usporiadanie uz skoér osvojenych pohytiovoperacii v zloZitejSiu
¢innog. Ide o schopnasktora sa vyznamne podie na programovani a realizacii
ucelného pohybového konania Sportovca (CHOUTKA — DQYA 1987).

Miku$ — Lafko — Mihalin (2004) chapu kombigaou schopna®u presne a rychlo
spja@ uz osvojené pohybovéinnosti, operacie, usporiadané v novych zlozZitgjSic

funkénych pohybovych celkoch rieSiacich konkrétnu pohlwhbolohu.

V dZzude sa kombinujua jednotlivé chmaty d6azeovcinnosti s primarnym clem
zakry’ svoj skut@ény umysel a vychyii sipera do labilnej polohy odKiadZudista
realizuje svoj finalny korunny chmat. To plati poedetkym pri Utokoch boja v postoji,
kde sa kombinuju techniky rak, bokov, néihtechniky s padom vlastného tela. Pri boji
na zemi sa kombinuje V& mnozstva@innosti ako su znehybnenia,épaia, Skrtenia a
r6zne Uniky v zavislosti od superovej reakcie ajaltainej ¢i obrannej aktivity.

V neposlednom rade sa vzajomne kombinuju technigja by postoji s technikami

zneSkodnenia na zemi s en plynulého a prekvapivého spésobu vedenia boja.

Schopnas prispdsobenia nazyvana aj ako schoprmestavby pohybu je v dZzude
rozvijana vo veahu k technike chmatu a prejavuje sa vo variabifiiespdsobivosti
techniky odlisSnému vzrastu, typu reakcie, uchopteohnikam af’alSim vlastnostiam

supera.
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2. CIEL, HYPOTEZY A ULOHY VYSKUMU
2.1 Cid’ vyskumu

Cidom nasho vyskumu je porouvharovei pohybovej vykonnosti mladeze vo veku

8 — 11 rokov v upolovych Sportoch karate a v dZzudo.
2.2 Hypotézy vyskumu

H1: Predpokladame rozdielnu Uravepohybovej vykonnosti testovanej vzorky
dzudistov a karatistov.

H1.1: Domnievame sa, Ze dzudisti v testoch silovych mpeteov budi dosahova
lepSie vysledky ako subor karatistov.

H1.2: Domnievame sa, Ze vtestoch ohybnosti, rychlostngicrovnovahovych
schopnosti buda karatisti dosahtlepsSie vysledky ako dZudisti.

2.3 Ulohy vyskumu

U1: Otestové pomocou navrhnutej batérie testov pohybovl vykstinosutbore
dzudistov a karatistov.

U2: Spracové empirické Udaje pomocou matematicko-Statistickgchogickych
metod.

U3: Porovna a vyhodnoti empirické Gdaje v oboch suboroch.

U4: Odporwit vhodnl metodiku pre Sportovi prax.
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3. Metodika vyskumu

3.1 Stanovenie vyskumnej situacie

Nas vyskum je absolutny, tghujlci sa na ulohy popisné, diferergci@ a skimajlce
suvislosti javov. V takom pripade sa neskumajuystportovcov v dynamike, ale v
casove] koexistencii skumanych javov. Vyskumna sima je ohraniena
skimanim nasich vyberov v stavocktase tO pri presne stanovenych podmienkach
merania (v rovine V1, S v ¢ase t0; V2, §yv ¢ase t0). Zapis nasej vyskumnej situacie

pomocou vzorca je nasledovny:

(V1S5 .-9t0-(V2, §.-9t0

V tomto situanom usporiadani mame dva vybery Sportovcov V1 atii, V2 =
dZudisti. Ide o nezavislé vybery, s rovnakymctpan Sportovcov (hoci to nie je
podmienkou) a takéto usporiadanie nam ufne
- porovnd@ Urover stavov oboch vyberov. Pozhako sa vyber karatistov a vyber

dZudistov v jednotlivych stavoch Urovne od sebasogil.

3.2 Charakteristika vyskumného suboru

Nas vyskumny subor bude twbskupina probandov (chlapci) venujuci sa Upolovym
Sportom karate a dZzudo, vo veku 8 — 11 rokov.ceBms skupiny je 20, z toho 10
dzudistov a 10 karatistov. Sportovy vek oboch sabari Specializacii s presnasu na
jeden rok je 4,53 + 0,94. Priemerny vek oboch st 9,95 + 0,94, priemerna telesna
vySka je 147,25 + 4,95 cm, priemerna telesna hnsdtedborov je 35,79 + 6,86 kg.
Probandi zo suboru dzudistov su ndsiie6., 5., 4. a 3. stuga technickej vyspelosti.
Probandi zo suboru karatistov su ndsiie 4., 3. a 2. stuja technickej vyspelosti.

Priemerny poet tréningovych jednotiek v tyZdni v oboch suborge3 x.

3.3 Metddy ziskavania empirickych udajov

Hlavnou metddou ziskavania vyskumnych U(dajoma$ej praci bude meranie

a testovanie Urovne pohybovych schopnosti. Dotaxdikmetédu pouzijeme na
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ziskanie udajov o charakteristike oboch suborovtdelie rozboru literatiry pouZzijeme
na ziskanie poznatkov o pohybovych schopnostiamboeh Gpolovych Sportoch.
Na testovanie pohybovej vykonnosti oboch sabb@me pouzili nasledovnu batériu

Standardizovanych testov:

Testé. 1

Nazov testu:

Sed -I'ah za 1 min

Faktor:

Vytrvalostna sila brusného svalstva

Zariadenie:

Stopky, zdznamovy harok, 2 examinatori dohliadapacspravnasvykonania testu
Vykonanie:

Zakladna poloha ¥ah vzad, pokimo, paze skiit' vzpazmo zvnutra, ruky do tyla, prsty
zopnd'. Nohy su pok¥ené v kolenach v uhle 90°, chodidla k podlozkejéxaomocnik.
TO opakovane vykonava sed, obomatéaki sa dotyka kolien Bah chrbty ruk sa
dotknu podlozky. Pohyb sa vykonava 1 min.

Kritérium vykonu:

Maximalny p@et spravne vykonanych setlahov za 1 min.

Testé. 2

Nazov testu:

Skok do di#ky z miesta odrazom znoZzmo

Faktor:

Vybusna sila dolnych kaatin

Zariadenie:

Pasmo na meranidzbk, krieda, zaznamovy harok

Vykonanie:

Zo stoja mierne rozkeémého, podrep, zapaZipredklon — odrazom znozmo vykaha
skok do disiky so siéasnym Svihom pazi dopredu. Ulohou je kR@&o najlalej, sk&e
sa od odrazovefiary, Sptky tesne za odrazovodiarou. Skok opakujeme trikrat.
Podlozka — tatami, vykoriana boso.

Kritérium vykonu:

Je najlepsi z troch meranych pokusov v cm.
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Test¢. 3

Nazov testu:

Hod plnou loptou obojitne z hora

Faktor

Vybusna sila hornych k@atin a chrbtového svalstva

Zariadenie:

Priestor s rozmermi asi 16 — 20 m x 2 - 4 m, naizeyun&ena odhodova&iara.
Najmenej dve’azké (pIné) lopty s hmotntsu 2 kg, pasmo, krieda, zadznamovy harok.
Vykonanie:

Zo stoja mierne rozkemého (Spiky noh tesne zaiarou) ¢elom do smeru hodu, lopta
nad hlavou. Naprah so zaklonom trupu, potom odtugdyl¢o nag’alej. 3 merané
pokusy. Po odhode nie je dovolené prékroe odhodovejiary.

Kritérium vykonu:

Zaznamenavamdiku najuspesnejsieho z troch hodov s pregmosa 10 cm.

Testé. 4

Nazov testu:

Hlboky predklon v stoji na lagke

Faktor:

Ohybnos chrbta (bedrovo — driekovej oblasti)

Zariadenie:

Meter alebo pravitko, lavica, bl alebo stotika, zaznamovy harok.

Vykonanie:

Testovana osoba zaujme stoj spojny na vyvySengjhpldlavica, stolka), vzpaZzi
a postupne sa predkid Napnutymi prstami oboch ruk pritom schadpanajhlbSie.
Nohy v kolenach musia zostaelkom napnuté (kontrola!!!), v krajnej polohe gkéonu
je vydrz 2 sekundy. Registrujeme dotyk prostredwnika meradle v cm. Vysledok v
centimetroch méze liykladny +, ak prostrednik nedosahuje plochu naektstojime,
zaporny — pri dostatmej ohybnosti teda presiahnuti vyvySenej stojneliqiky.
Kritérium vykonu:

Vzdialenos prostrednika v cm od stojnej plochy, presah -ps&thnutie + .
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Testé. 5

Nazov testu:

Vydrz v zhybe na hrazde podhmatom

Faktor:

Vytrvalostna sila hornych kaatin

Zariadenie:

Hrazda, zaznamovy harok, stopky

Vykonanie:

Vis na hrazde podhmatom, vykanhahyb tak, aby brada bola nad alebo minimalne na
arovni hrazdy. Na znamenie examinatora spgustopky. Vydrz v polohe zhyko
najdlhsie.

Kritérium:

Cas v sekundach dosiahnuty v zhybe podhmat6im dihsi ¢as, tym lepsi vykon

v teste.

Test¢. 6

Nazov testu:

Test rovnovahy — vydrZ v stoji na jednej (dominaftmohe

Faktor:

Staticka rovnovaha

Zariadenie:

Tatami, stopky, zaznamové harky

Vykonanie:

Testovani sa postavi na plné chodidlo bez obuuatemi, vénu nohu skii tnozmo
(koleno vyt@i von). Chodidlo priloZi k vnatornej strane kolestbjacej nohy, ruky
v bok, zavrie ¢ ada pokyn na spustenie stopiek. Hlava je&agocelého testu
vzpriamena. Test sa opakuje dvakrat. Ulohou tesigva je vydrzéco najdihsie, max.
vSak 60 sekund. Test kéinked’ sa porusSi postoj pohnutim sa z miesta, oddialgrain
od bokov, oddialenim nohy od kolena, otvorenith dotknutim sa zeme inatag’ou
tela, klonom trupu viac ako 45 stiqv.

Kritérium vykonu:

Cas vydrze v sekundach na jednej nohe a berie saato lepsi pokus.
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Testé. 7

Nazov testu:

Beh 10 x5 m.

Faktor:

Bezecka rychlasso zmenami smeru

Zariadenie:

Stopky, pasmo, krieda alebo paska na den@ Usekov, zaznamové harky, 4 kuzele.
Vykonanie:

TO zaujme polohu polovysokého Startu. Na zvukowgnai rychlo vybehne smerom
k protirahlej ¢iare a vrati sa spaak, aby ju vzdy prekemval oboma chodidlami. Test
pokraiuje bez preruSenia po absolvovanie piatich cyklopriebehu testu examinator
sleduje,¢i TO prekr&uje ¢iary chodidlami oboch néh a bezi po wdnej drahe. Test
korci, ke’ TO dosliapne jednou nohou bosr( ¢iaru. Podklad — dZudisticka tatami, TO
vykonavaju test bez obuvi na boso.

Kritérium vykonu:

Jecas v sekundéach potrebny na prekonanie desiatichiSekov merany s presmos

na desatinu sekundy.

Test¢. 8

Nazov testu:

Celny rozstep

Faktor:

kibova pohyblivos

Zariadenie:

Meracie pasmo, zaznamoveé harky.

Vykonanie:

sa pri rozkréeni opieraju o tatami. TO ma jeden@w a jeden merany pokus.
Kritériom vykonu v teste¢. 8 je v krajnej polohe zmeatarzdialenog sedacej kosti od

podlozky v cm.
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Testé. 9

Nazov testu:

Ru¢na dynamometria

Faktor:

Staticka sila pravej Bavej ruky.

Zariadenie:

Dynamometer, zaznamovy héarok.

Vykonanie:

V stoji spojnom, pripaZia stl&it dynamometeto najv&sou silou.

Kritériom vykonu v teste je vykon dosiahnuty stenim dynamometra pravodavou

rukou kilopondoch.
3.4 Metddy spracovania empirickych udajov
Na spracovanie ziskanych udajov pouzijeme qmi@ metédy matematickej a

deskriptivnej Statistiky, konkrétne nepérovy Mannitidyov U-test na zistenie

vyznamnosti rozdielov vyberov a metddy logickejezivej Uvahy.
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4. VYSLEDKY PRACE A DISKUSIA

4.1 Urovei pohybovej vykonnosti testovanych siborov

Tabukac.l. Test. 1 —sedah [n] :

Subor Subor
. . [n] . [n]
dZudistov karatistov
M. S. 57 D. H. 72
P. K. 57 F.C. 71
S. N. 56 B. B. 65
J. B. 55 J.S. 64
P.P. 53 M. P. 59
A T. 51 P.R. 58
V. C. 50 P. B. 52
E. K. 50 R. R. 46
J. T. 49 A. G. 42
M. M. 41 S. H. 41
aritm.pr. 51,90 57,00
smer.od. 4,89 11,38

V teste¢.1, ktory bol zamerany na Zsvanie vytrvalostnej sily bruSného svalstva,
sme si za kritérium vykonu zvolili maximalny ¢t spravne vykonanych sédhov za
1 min. Priemerné hodnoty dosiahnuté v subore lshoati boli 57 a 51,9 v subore
dZudistov. Minimalny p&et opakovani u karatistov ako aj a u dZudistov Bl
Maximalny pa&et opakovani dosiahol v subore karatistov probandHD ato 72
opakovani, v stbore dZudistov to bol proband Ms $atom opakovani 57. Péd
dosiahnutého vysledku pozorujeme lepSiu vykotrinokomto teste v subore karatistov
ako v subore dzudistov. Neparametricky Mann Whitvey-test (U-test = 1,286)
nepreukazal Statisticky vyznamné rozdiely v oboghosoch. V karate bolo vedecky
preukazané, Zze vytrvalostna sila brusného svalgévgpodmigiujucim faktorom
v Struktire Sportového vykonu (ZEMKOVA et al., 200@od’a nasho nazoru pas
Sportového zapasu v karate ma zapasnik bruSnéwvalpermanentnej izometrickej
kontrakcii s obasnym uvénenim, naktko musi @¢akdva utok supera. Rovnako
v dZude musi ntazapasnik brusné svalstvo v neustédlom napati salatim statickych
a dynamickych rezimov (STEPANEK, 1990). KonStatugente vytrvalostna sila
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bruSného svalstva v oboch Sportoch bude zokirawwnamnu Ulohu v Struktare
pohybovych schopnosti.

Poda KrisStofica (2006) ako aj Pem (2004) je mozné vytrvalostné schopnosti
rozvija@® v ktoromkdvek veku. NajvéSie prirastky v rozvoji zakladnych silovych
schopnosti sa dosahuju u diat’ vo veku 10 — 13 rokov a u chlapcov ocoigneskor
(13. — 15. rok). Silovu vytrval@sbrusného svalstva na zéklade vysSie uvedenycbvakt
odpori&ame rozvoj tejto schopnosti v tréningu karate addzvo veku 8 — 11 rokov.

Odporitame napr. upoloveé hryi posilhovacie cvéenia s vahou vlastného tela.

Tabukac.2. Test. 2 — skok do diky z miesta [cm] :

Subor Subor
[cm] [cm]
dZudistov karatistov
M. S. 200 P.B. 205
S. N. 197 P.R. 200
P. K. 191 M. P. 190
V. C. 189 R. R. 190
A T. 180 F.C. 185,5
J. B. 170 B. B. 184
M. M. 162 J. S. 175
P.P. 158 D. H. 173
J. T. 150 A. G. 170
E. K. 146 S. H. 155
aritm.pr. 174,3 182,8
smer.od. 19,80 14,89

V testec.2 sme merali vybusnu silu dolnych Katin. Priemernd hodnota skoku do
diarky z miesta u testovaného suboru karatistov boPa8L8m, préom u dZudistov bola
tato hodnota 174,3 cm. Maximalna hodnota predsta2@5 cm v subore karatistov
a 200 cm v subore dzudistov. Minimélne nameranénbiydboli 155 cm (karatisti)
a 146 cm (dZudisti). Z uvedenych Udajov konStatejede vykonnasv teste skok do
diar’ky z miesta bola o né® lepSia v subore karatistov, ako v subore dZudisio nie
na urovni Statistickej vyznamnosti (U-test = 0,87Dato schopnasje rovnako dblezita
pre oba Upolové Sporty. Piad Struktiry Sportového vykonu v kumite je vybusSia s
dolnych koratin na 3.faktorovej arovni, t.j. medzi nepriamalpoeiujucimi faktormi
(ZEMKOVA, 2006). U dzudistov nebola preukézana &psj medzi vybudna®u
dolnych koratin vteste skok do diky z miesta a Sportovym vykonom v zapase
(STEFANOVSKY, 2008). Domnievame sa, ze vybu$na ddlych koratin v oboch
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upolovych Sportoch bude mdimitujice postavenie pri realizacii techniky Sfpweho
vykonu.

Poda Perta (2004) sa odpota zardova® rozvoj vybusnej sily primeranym
spésobom do tréningu deti vo veku 10 — 15 rokowhddnymi prostriedkami na
rozvoj vybusnej sily pre deti vo veku 8 — 11 roksur plyometrické cwienia, kde
vlastnému odrazu predchadza zoskok z vyvySenejopkdl Po 11. roku mézeme
v rozumnej miere tato metodu aplikavKRISTOFIC, 2006).

Vhodnymi prostriedkami rozvoja su gadnasho nazoru pre kategériu deti nasho
vyskumného suboru gymnastické @mia, ako aj samotné techniky v oboch Upolovych
Sportoch (napr. pri vykonavani dtej kombinacie technik are v kumite, alebo pri

vykonavani chmatu ippon-seoi-nage).

Tabukac¢.3. Test. 3 — Hod plnou loptou obojtiicm] :

Subor Subor
[cm] [cm]
dZudistov karatistov
S. N. 650 P. B. 554
M. S. 620 M. P. 500
P. K. 590 D. H. 447
J. T. 530 P. Rj. 424
V. C. 510 R. R. 420
A T. 500 J. S. 375
E. K. 440 A. G. 375
P.P. 390 S. H. 351
M. M. 330 F.C. 343
J. B. 300 B. B. 275
aritm.pr. 486,0 406,4
smer.od. 119,6 80,98

Dynamicku silu hornych keatin a chrbtového svalstva sme merali testom - hod
plnou loptou obojréi do didky z miesta. Zistili sme rozdiely vo vykonnosti nzed
suborom karatistov a dZudistov, nie vSak na urdtaiistickej vyznamnosti (U-test =
1,513). Priemerné hodnoty dosiahnuté v subore dimdiboli 486 cm a v subore
karatistov 406 cm. Proband S. N. zo suboru dzudidtsiahol maximalnu hodnotu 650
cm, ¢o je 096 cm viac ako u probanda P. B. zo sUbomatistov s maximalnou
hodnotou 554 cm. Minimalne honoty boli 300 cm udi&tov a 275 cm u karatistov.

Vybusna schopnt$ornych kogatin a chrbtového svalstva je rovnako dblezita ako

pre karate tak aj pre dZzudo. Preto sme aj z tobtodl nedosiahli vyznamné rozdiely
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v oboch suboroch. Péa Zemkovej (2006) sa faktor vybusnej sily hornyandatin
a chrbtového svalstva merany testom hod loptourobajachadza na 3. faktorovej
arovni, v skupine nepriamo podmiigucich. U dZudistov bolo preukazané, Zze vybusna
sila testovana rovnakym testom je faktorom podogigcim Sportovy vykon
(STEFANOVSKY, 2008). Pdth nasho nazoru test pouzity na diagnostiku vybusihej
posturalneho svalstva a hornych katin nevystihuje Struktru pohybu pri Sportovom
zapase kumite. Myslime si, Ze v hierarchickej dtitk Sportového vykonu v karate by
mala by vybusna sila umiestnena na I. alebo II. faktorawveyni.

Prostriedky na rozvoj vybusSnosti je moznéliodasho nazoru aplikotzahodnym
spbsobom uz do tréningu deti vo veku 8 — 11 rol@ajvhodnejSimi prostriedkami, tak
ako to bolo u vybusnej sily dolnych kiatin, si gymnastika, upolové hry a samotné

techniky oboch upolovych Sportov.

Tabukac.4. Test. 4 — Vydrz v zhybe podhmatom [s] :

Subor Subor
. . [s] . [s]
dZudistov karatistov
S. N. 83 P.R. 55
J. B. 70 M. P. 46
M. S. 67 R.R. 46
A T. 60 D. H. 30
P. K. 60 F.C. 27
P.P. 52 B. B. 25
V. C. 51 P. B. 16
M. M. 39 A. G. 15
E. K. 29 J.S. 13
J. T. 22 S. H. 10
aritm.pr. 53,17 28,37
smer.od. 19,05 15,73

Dalsi test - vydrz v zhybe nadhmatom nam slGzil megribstiku statickej sily
svalstva hornych kamtin. Pri porovnani vysledkov sme dospeli k zaveériurové
vykonnosti vtomto teste je vyrazne vySSia u dZogisako u karatistov, &oho
usudzujeme aj lepSiu statickl silu hornych datim u dZudistov. V priemere boli
dosiahnuté hodnoty 53,17 s (dZudisti) a 28,37 arafisti). Maximalna namerana
hodnota u dZudistov bola 83 s a u karatistov 3%asnerané boli minimalne hodnoty 22
s (dZudisti) a 10 s (karatisti). Tieto vyrazné tiekd su potvrdené i neparametrickym

Mann-Whitneyho U-testom (2,608, p<0,01). Na rozdidl karatistov Sportovy zapas
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v dZzude prebieha vo Vkej miere v statickych svalovych reZimoch. Pri bojpostoji
svalové napatie hornych ké&atin sa uplaiuje v obrannej faze na udrZiavanie bermg
vzdialenosti zapasnikov. Rovnako sa statické seal@zimy uplatuju aj v boji na
zemi, napr. pri znehybneniach supera. V karatecktatsila hornych kafatin ma
minimalne uplatnenie. Prioritne sa uplae vytrvalos v rychlosti pri Gderoch
a kopoch. V Struktire Sportového vykonu v kumitey&valog’ v rychlosti limitujacim
faktorom (ZEMKOVA, 2006). Staticka silova vytrvatbsiachadza svoje uplatnenie
v kata a to hlavne pri zotrvani v postojoch.
Na rozvoj statickej sily hornych k&atin odpordame v tréningu deti zafaval

apolové hry (napr. prahy, pretlaky, odpory) a posdvacie cvéenia s vahou vlastného

tela (napr. cvienia na hrazde).

Tabukac.5. Test. 5 — hlboky predklon v stoji [cm] :

Subor Subor
[cm] [cm]
dZudistov karatistov
P. K. -14 R. R. -17
E. K. -9 F.C. -6
P.P. -7,9 P.R. -5
S. N. -6 D. H. -5
M. M. -5 B. B. -4
J. B. -2,5 P. B. -4
V. C. 0 S. H. -4
A T. +0,5 A. G. -3
M. S. +7 J. S. 0
J. T. +7 M. P. 0
aritm.pr. -2,990 -4,800
smer.od. 6,795 4,733

Vteste &.5 — Hbka predklonu v stoji, ktorym sme #wwali rozsah kovej
pohyblivosti trupu, sme namerali priemerné hodrd2yQ9 cm u dzudistov, s najlepSim
vykonom - 14 cm u probanda P. K. a najhorSim vykonrio7 cm. Priemerné hodnoty
u karatistov boli - 4,8 cm, najlepsi vykon mal hotin— 17 cm (proband R. R.), najhorsi
0 cm. M6zeme teda potvidiepSiu Urové pohyblivosti v bedrovo-driekovej oblasti
u karatistov ako u dZudistov. Okrem anatomickejvisyanajmé kbovych spojeni
determinuju vékos” dosahu ohybnostné charakteristiky chrbta a pruZuaasgivového,
Srachového a svalového aparatu v uvedenych oblastiggiedky preukazuja mierne

lepSie vykony u karatistov ako u dZudistov. Na wjzkibovej pohyblivosti a ohybnosti
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v dZude zavisi kvalita &innog’ vykonania viacerych technik. Nap&e naroky su
kladené na ohybnéshrbtice (STEPANEK, 1990). V karate je ddleZitauznos
chrbtovych svalov a ohybnschrbtice. Délezita je \eni dobra urove Specialnej
dynamickej ohybnosti, rozvoju ktorej musi samozeejmredchadza dosiahnutie
vysokej Grovne vdeobecnej statickej aj dynamickejbmosti (SEBEJ, 1998). Pra
Grmanovej (2004) sa v Struktare Sportového vykonkanate v kata objavuje iba
dynamickd kbova pohyblivo8 aohybnos na |Il. faktorovej uGrovni medzi
podmieiujucimi faktormi. VysSie uvedeni odbornici na dZzuddkarate sa zhoduju
v ndzoroch na délezitésohybnosti a pohyblivosti chrbtového svalstva, @aného z
limitujucich faktorov kvality a Ginnosti techniky Sportového vykonu.

Na rozvoj statickej ohybnosti chrbtového swalsodpordame zardova’ statické

ako aj dynamické stéengove cvtenia v ramci pripravnejasti tréningu pri rozcéeni.

Tabukac.6. Test. 6 — vydrz v stoji na jednej nohe [s] :

Subor Subor
. . [s] . [s]
dZudistov karatistov
A T. 50 B. B. 55
J. B. 19 P.R. 48
M. M. 14 M. P. 45
P.P. 12 D. H. 37
J. T. 7 F.C. 33
E. K. 6 S. H. 29
S. N. 5 J. S. 22
V. C. 4 R. R. 15
P. K. 4 P. B. 9
M. S. 2 A. G. 6
aritm.pr. 12,32 29,94
smer.od. 14,27 16,84

V teste statickej rovnovahy sme zaznamenaif gpSiu Urové vykonnosti v sibore
karatistov ako u dzudistov. V priemere boli dosiaténhodnoty 12,32 s u dZudistov
a 29,94 s u karatistov. Maximalne hodnoty boli 50(dgudisti) a 55 s (karatisti),
minimalne 2 s (dZudisti) a 6 s (karatisti). Vyznaghrozdielov pri porovnani suborov
bola potvrdena i matematicko-Statistickou analyzmuyzitim Mann-Whitneyho U-testu
(2,457, p<0,05). V Karate je doélezité udizlo v rovnovahe, alebo tento stéw
najrychlejSie obno¥ipaocas a po rozsiahlych premiestneniach tela, prippdrieontakte

supera alebo pri technikach kopov, kedy je kamatizsto v polohach vratkych (stoj na
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jednej nohe) a eSte z nich musi dolaméinne kop ukotit (GAZDIKOVA, 2003).
Statick& rovnovaha sa v dZzude uplgé najma v boji na zemi pri statickych polohach —
znehybneniach a pri boji v postoji v obrannej famga (STEFANOVSKY, 2008).
V Struktire Sportového vykonu v dZude sa objavudgicka rovnovaha dokonca na
arovni limitujucich faktorov. Zistené rozdiely ppiorovnani oboch suborov vsak treba
bra® s ukitou rezervou, nakiko sme naSou neskusetios poruSili podmienky
Standardnosti. Podlozky, na ktorych sme oba vylset testovali neboli rovnake
(rozdielna hrubka a tvrdéspodlozky). V budicnosti sa budeme sratgjto chyby
vyvarovd.

Poda Peréa (2004) vysoka efektivita tréningu rovnovahovychapnosti je prave
vo veku 8 — 13 rokov, do ktorého patri aj nas vysky subor. V tréningovom procese
karate a dZudo rozvijame staticki rovnovahu preelaygn prostriedkami gymnasticke;j
pripravy (vydrZze v stoji na jednej nohe, na rukéech,hlave, vahy predklonmo,da}.
Specifickymi prostriedkami rozvoja statickej rovedy su v karate techniky
vykonavané s oporou na jednej nohe (napr. kopghcakombinacie réznych postojov
s udermi a kopmi. Vdzude sa uz od duatleho veku dmiuzivaja pri rozvoji
rovnovahovych schopnosti Specifické @nia ako tandoku-rensu, ¢enia hodov,

cvicenia boja na zemi, ako aj rézne Upolové hry.

Tabukac.7. Test. 7 —Clinkovy beh 10x5m [s] :

Subor Subor
. . [s] . [s]
dZudistov karatistov
M. S. 18,34 M. P. 16,68
A T. 18,9 J. S. 18,8
P. K. 19,21 P. B. 19,22
V. C. 19,22 F.C. 19,25
S. N. 19,38 P.R. 19,56
M. M. 19,56 B. B. 19,81
P.P. 19,93 D. H. 19,81
J. T. 21,65 A. G. 19,81
J. B. 22 S. H. 20,84
E. K. 22,25 R. R. 22,39
aritm.pr. 20,04 19,62
smer.od. 1,396 1,449

V testeflnkovy beh sme namerali v testovanom subore dzudgtiemernd hodnotu

vykonu 20,04 s av subore karatistov 19,62 s. I[gdjlalosiahnuty¢as mal hodnotu
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16,68 s u karatistov a 18,34 s u dZudistov. Najh&a$ spomedzi suboru dzZudistov
dosiahol proband E. K. &som 22,25 s a v subore karatistov proband R.d&s@n
22,39 s. Mann-Whitneyov U-test nepotvrdil vyznanthaszdielov porovnavanych
suborov (U-test = 0,038). M6Zeme konStathvde vykony pri porovnani naSich
vyberov su takmer homogénne. Nepotvrdil sa nam paédpoklad o rozdielnej
vykonnosti v prospech karatistov (H1.2). V bududhgsri podobnym meraniach
navrhujeme pri diagnostikovani rychlostnych schapin@ouzi’ test agility hornych
koncatin, ktory meria disjunktivne re&ko-rychlostné schopnosti, kde by sa nam mohli
predpokladané rozdiely potvrdi

Poda Peréa (2004) je obdobie rozvoja rychlostnych schoprzestbdené medzi 7. —
14. rokom vyvoja jedinca. Rychltbsso zmenami smeru rozvijame v tréningovom

procese upolistov najma Stafetami a mekikami s nahlou zmenou smeru.

Tabukac.8. Test. 8 —Celny rozstep[cm] :

Subor Subor
. [cm] _ [cm]
dZudistov karatistov
E. K. 32 M. P. 27
J. T. 30,5 P. B. 24
P. K. 30 J. S. 23
V. C. 30 B. B. 12
A T. 24 F.C. 11
J. B. 22 D. H. 10
P.P. 17 A. G. 10
S. N. 13 S. H. 6
M. M. 10 P.R. 5
M. S. 8 R.R. 2
aritm.pr. 21,65 13,00
smer.od. 9,123 8,654

PouZitim testucelny rozstep, ktorého determinujicim faktorom bditbova
pohyblivog’, sme namerali priemerné hodnoty 21,65cm u dZzudiséol3 cm
u karatistov. Najlepsi vykon dosiahol proband Mz6&.stboru dZudistov s hodnotou 8
cm, preom proband R. R. zo suboru karatistov dosiaholam6lepSi vykon. Subor
karatistov tak preukéazal lepsiu uravebovej pohyblivosti v tomto teste. Tieto rozdiely
boli Statisticky vyznamné (U-test = 1,970, p<0,dddobne ako pri ohybnosti chrbtice
je potrebna aj ohybnésv bedrovo-driekovej oblasti. V karate priamo liop kvalitu

a &innog vykonania najma kopacich technik. V dzudéndog’ niektorych technik
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(najma 3vihovych) priamo zavisi od Grovne pohyksivabedrovo-driekového {ku
(STEPANEK, 1990). Zo skdsenosti a pozorovania tgového procesu dZudistov
usudzujeme, Ze rozvoj ohybnosti a pohyblivosti drbgo-driekove) oblasti je
mnohokrat zanedbavany. Mozno aj preto dosiahli mizldisti podstatne horSie
vysledky oproti karatistom.

Senzitivnym obdobim pre rozvoj pohyblivostivigk 10 — 13 rokov (PER] 2004).
Vtomto veku sa dosahuje najvysSSia efektivita rgavadPri rozvoji pohyblivosti
a ohybnosti v karate sa pouzivaju primarne ¢sigpvé cvienia a zo Specifickych
cviceni najma cuieniami kata. V dZzude su to najma u deti’dddené gymnastické
cvicenia, ako aj techniky ti®vych nastupov (tandoku-rensu). V pripravrigsti

tréningu sa v ramci rozatenia zarduju dynamické a statické stirgové cvienia.

Tabukac.9. Test. 9 — Réna dynamometria [kp] :

Subor L. ruka P. ruka Subor L. ruka P. ruka
dZudistov [kp] [kp] karatistov [kp] [kp]
P. K. 20 22 P. B. 14 9
J. T. 15 16 P.R. 10 12
M. S. 13 12 M. P. 10 11
A.T. 12 14 J. S. 10 8
S. N. 11 12 D. H. 7 12
V. C. 10 9 S. H. 7 7
E. K. 10 14 B. B. 5 10
J. B. 9 10 F.C. 5 10
M. M. 8 7 A. G. 5 10
P.P. 6 8 R. R. 3 3
aritm.pr. 11,49 12,40 7,600 9,200
smer.od. 3,67 4,40 3,340 2,700

Poslednym pouzitym testom bolama dynamometria na diagnostiku statickej sily
lavej a pravej ruky. Podobne ako pri teste vydrhybe nadhmatom aj v tomto teste
dosiahli dzudisti vyrazne lepSie vysledky ako kiatat Namerali sme priemerné
hodnoty 11,49 kp priavej ruke a 12,4 kp pri pravej ruke u dZzudistovb@karatistov
mal priemerné hodnoty v porovnani so suborom dfomisizSSie ato 7,6 kpl'dva
ruka) a 9,2 kp (prava ruka). Najvyssiu hodnotu \Wk@2 kp (prava ruka) a 20 kfaga
ruka) dosiahol proband P. K. zo suboru dZudistowprdbanda P. B. zo suboru
karatistov sme namerali najvysSiu hodnotu 14 kgvd ruka) a 12 kp (prava ruka)

u dvoch probandov P. R. a D. H. Vyznamhoszdielov nam potvrdzuje lavej ruky
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v prospech dzudistov Mann-Whitneyho U-test (U-tes?,098, p<0,05). Staticka sila
dlani je podla naSho nazoru limitujucim faktorom Sportového wykaZudistov. VSetky
techniky hodov v dZude vychadzaju primarne z pegnéhopu superovho judo-gi za
rukav a golier. Bez presadenia si osobného uchapyenmozné vykonavavasinu
chmatov. Dovolime si tvrdj Ze u karatistov staticka sila dlani nezohravanayanu
tlohu.

V tréningovom procese dzudistov su vhodnyméewiami na rozvoj statickej sily
dlani u deti najmé techniky uchopov v stojiahu, prfahy za rukavyi za golier, vis

na hrazde uchopom za judo-gi.

Pohybova zdatnos t’ testovanych stborov
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Obrazok¢. 3. Grafické znazornenie porovnania Urovne pohrgh vykonnosti v sibore karatistov

a dzudistov.
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5. ZAVERY VYSKUMU

5.1 ZHRNUTIE

Nas vyskum bol zamerany natasanie a komparaciu Urovne pohybovej vykonnosti
deti vo veku 8 — 11 rokov v Upolovych Sportoch karadzudo. Realizaciu ¢ sme
rieSili stanovenymi ulohami. Konkrétne dva reladvhomogénne subory karatistov
a dZudistov sme podrobili meraniu pomocou navrtjnbgérie motorickych testov,
ktoré prebiehalo v rovnakych podmienkach pre ob&kyz Na zaklade realizovaného
vyskumu sme dospeli k nasledovnym zaverom:

1. Predpokladali sme, Ze oba testované subory dZzwdmt&aratistov sa budu
prezentové rozlicnou vykonnosgou v testoch vSeobecnej pohybovej zdatnosti,
¢o sa nam vyskumom potvrdilo (H1).

2. Dalej sme sa domnievali, 7e dZudisti vtestoch gitbv parametrov budu
dosahové lepSie vysledky ako karatisti. V testoch vydrzhylkze podhmatom
arwna dynamometria sme zaznamenali Statisticky vyzianmnozdiely
v prospech dzudistov. Tymto sa nam potvrdila hypetdl.1.

3. Pri merani ohybnosti chrbta &kvej pohyblivosti bedrovo-driekovej oblasti
sme zistili lepSiu vykonna's v subore Kkaratistov,éo bolo aj Statisticky
preukazané. Staticka rovnovaha diagnostikovanartestydrz v stoji na jednej
nohe preukézala lepSiu Urdve subore karatistov oproti vyberu dZudistov. N&s
predpoklad z hypotézy H1.2 sa nam tak potvrdil simkou faktora rychlosti.
Vtomto teste sme dosiahli uoboch suborov takmaentické hodnoty
a Statisticky nevyznamné rozdiely.

Zaverom nasho vyskumu mbézZzeme teda konStgtove stanoveny cie a

vytyéené ulohy prace sa nam podarilo naplni

5.3 ZAVERY PRE ROZVOJ SPORTOVEJ PRAXE

Na zaklade zistenych rozdielov pohybovej vykonndsdiratistov a dZudistov
odporitame zardova’ do tréningového procesu deti vo veku 8 — 11 rokenujici

sa upolovym Sportom:
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- rozvoj pohyblivosti, ohybnosti chrbta a bedrovoettovej oblasti, bez ktorej by
bolo vykonanie vé&iny uderov, kopov a hodov v Upolovych Sportochéireng.
Odporitame aplikova zakladné techniky stéengu a ich vzdjomné kombinacie.
Pri nedostaténej pohyblivosti, zistenej v subore dzudistov jedbhe ak sa
cvicenia aplikuju denne, nakko fyziologicky &inok stre&ingu je iba 24 hodin.
Minimalne je potrebné stémmgové cvienia vykonavé 2 — 3 krat do tyzuh

v kazdej Uvodnej i zaveteejcasti tréningu,

- pri testovani rovnovahovej schopnosti v réajfich podmienkach je potrebné
dodrziav& podmienku Standardnosti, v naSom pripade to babblgm

s rozdielnym povrchom,

- na rozvoj silovych schopnosti odpgaime v tréningu karatistov zaiava’ vo
vacsSej miere upolové cvenia (préahy, pretlaky, odpory, resp. Upolové hry),
cvicenia s vahou vlastného tela @ia na hrazde, rebrinach, Splh na lane),
cvicenia s vahou superovho tela (techniky zdvihaniasen@a a skladania

supera).

Tréner by mal reSpektavaenzitivne obdobia vo vyvoji deti a mladeze a vgva’
sa tak pre¢asnej Specializcii, ktordasom mobze spodsabnechd Sportova, alebo
vie” k Uplnému zanechaniu Sportove] aktivity. NaSim kagsom sme uZ u deti
v mladSom Skolskom veku zistili niektoré vyraznéligmbsti v Urovni pohybovych

schopnosti.

KedZe sa jedna zlhdiska senzitivnych obdobi o priaznivé obdobie mevoj
koordin&nych a rychlostnych schopnosti, tréner by sa maleza na vytvaranieto
a rozvij@ rychlog’ hravou formou. Tréner by mal thaa pamati, Ze nové pohybové
zrenosti sirahko a rychlo zvladnuté, ale mézuthmaalud trvacnog Tu sa vyZaduje od

trénera véka davka trpezlivosti.

Délezita je vtomto veku i psychologickd pepa, ktora by mala Wyodrazom
celkovej starostlivosti o Sportovca ako ucelenghbo®sti. Dblezité je vypestoval deti
kladny vz’ah k pravidelnej pohybovej aktivite. Tréner by npsobt’ ako hlavny
motivatny ¢initel’, vyuZzivajuc okrem iného aj etiku a tradicie vycbaézjskych

bojovych umeni.
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V tréningu musi dominovaherny princip, tzn. radostny charakter akéylek
¢innosti, ktory je sprevadzany prijemnymi zazitkamoi spontanneho pohybu. &ee
schopnog sustredenia, ako sme z tréningove] praxe zistik, je eSte vyvinuta na

dostat@nej arovni, musi b§y¢innog’ pestra &asto obmgovana.
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