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ABSTRACT

The article brings information on the results of the completion of the program for beginners in karate,
which is applied to a selected group of primary school children. Children learn to set motor skills
of karate at the 8th kyu and will be with them to enhance physical fitness. Its content is characte-
ristic, history, resources karate, specific methodology of teaching techniques, which is supplemented
by instructional DVD. The program is based on theoretical knowledge and experience of coaches
and athletes in karate respects and includes theoretical and practical knowledge of sports training,
physiological peculiarities of children of primary school age and composition of the training unit. To
determine the level of change and development of technical skills required to pass the exam technical
advance is utilized trial order Shotokan karate. The results of research provide some recommendations
for training.
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SOUHRN

Prispévek se zabyva problematikou Sestimésicniho vyukového programu pro zacatecniky v karate.
Prezentuje vysledky absolvovani programu v ramci pohybovych dovednosti, ktery je aplikovan na
vybrané skupiné déti mladsiho skolniho véku. Déti se naucily souboru pohybovych dovednosti z karate
na urovni 8. kyu a doslo u nich také ke zvysSeni fyzické zdatnosti. Obsahem je charakteristika, historie,
prostiedky karate, specifickd metodika vyuky technik, ktera je doplnéna o instruktazni DVD. Program
vychézi z teoretickych poznatktl a zkusenosti trenérti a zavodnika v karate. Respektuje a zahrnuje
teorii a didaktiku sportovniho tréninku, fyziologické zvlastnosti déti mladsiho skolniho véku a skladbu
tréninkové jednotky. Ke zjisténi trovné zmén a rozvoje technickych dovednosti nutnjch pro slozeni
zkousky technické vyspélosti je vyuzit zkuSebni fad Shotokan karate. Zjisténé vysledky vyzkumu
prinaseji urc¢ita doporuceni vyuky karate i pro tréninkovou praxi.

Klicova slova: shotokan karate; vyukovy program karate; bojova umeéni; sportovni trénink

Uvod

Karate — do je jedno z nejstarsich bojovych uméni neuzivajici zbrani, které tispésné preslo do mo-
derni doby a ziskalo ve svété misto jako mezindrodné uzndvany sport (Funakoshi, 1989; Kral et al.,
2004). DJ znamend cestu ve smyslu sebe vychovném neboli proces, ve kterém se snazime na sobé
pracovat a zdokonalovat se (Fojtik, 2006; Oyama, 1973; Sofianidis, 2003). Uloha karate je v moderni
dobé mnohostranna. Je vyucovano na vsech typech skol a kromé toho se uplatiuje jako ucelny pro-
stredek sebeobrany a zaroven se stava neodmyslitelnou soucasti tréninkového programu policejnich a
armédnich jednotek. Kromé toho cile bojovych uméni koresponduji s cili télesné kultury, nebot pfispi-
vaji ke komplexnimu rozvoji ¢lovéka i jeho osobnosti, a proto fada vysokych skol zarazuje toto uméni
sebeobrany do svych programu télesné vychovy.
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V poslednich nékolika desetiletich karate jako soutézni sport zaznamenava prudky rust a stava se
v celém svété velice popularnim. Tato situace je velmi dobfe patrné i u nas. Sportovni kluby kazdym
rokem registruji vzrustajici pocet prihlasenych cvicenct, zvlasté pak divek, jejichz vékovy prameér
se ustavicné snizuje. Tim vSak vznikd potfeba vaznéji se problematikou sportovani déti zabyvat.
Sportovni priprava déti predstavuje dulezity zdravotni aspekt nezbytny pro jejich harmonicky vyvoj
a seberealizaci, zaroven jsou vsak tyto sportovni zacatky klicové pro vybudovani zakladd budouci
vykonnosti.

Zakladem pilotni studie bylo vytvoreni, sestaveni i ovéreni funkéniho a systematického vyukového
programu na 6 meésicti pro zacateéniky v karate. Je predevSim zaméfeny na rozvoj potrebnych po-
hybovych schopnosti a technickych dovednosti. V sestava se z obsahu a metodiky zakladni techniky
(kihon), prvni sestavy (kata) a formy zapasu ve dvojicich (gohon kumite), jez tvoii obsah zkousek na
8. kyu, a tudiz vstupni predpoklad do studia Shotokan karate. V tréninku karate se zpravidla vyuzivaji
t¥i zakladni technické prostfedky, z nichz kata a kumite jsou soutézni disciplinou.

Kihon tvori zakladni kdmen kata a karate jako celku. Jedna se o individudlni cviceni zakladni
techniky tdert, kopi, krytt a premistovani doprovdzené maximéalnim vyuzitim veskeré energie a
prudkym vydechem v jeji koneéné fazi, tzv. kime (Sofianidis, 2003).

Kata je pfesnad sestava zakladnich uto¢nych a obrannych technik, které jsou aplikovany v boji
s imaginarnimi soupefi. Tato souborna cviceni slouzici ke zdokonaleni techniky, kondice a rovnovahy
se déli dle své naro¢nosti na zakovské a mistrovské kata (Longa, 2002). Vyznacuji se pevné danym
potradim technik se spravnym casovanim, ustélenym rytmem a ptidorysem pohybu. Prostfednictvim
kata lze méfit technickou vyspélost cvicence (Kral et al., 2004).

Kumite (volny boj) pfedstavuje sezndmeni sportovce s praktickym vyuzitim technik, které si osvojil
situacich, pfedevsim vsSak ve skutecném kontaktu obvykle mezi dvéma soupefi. Rozviji schopnost
reagovat, smysl pro spravnou vzdélenost, orientaci v prostoru, bojovou strategii aj. (Sebej, 1990).

Domnivame se, ze zakladni techniku si lze osvojit béhem kratké doby, nicméné k jejimu dokonalému
zvladnuti nepostaci nékdy ani cely zivot. K lepsimu pochopeni celé fady pohybt typickych pro toto
bojové umeéni je vhodné doplnéni metodické ¢asti potfebnym instruktédznim DVD.

7 této pilotni studie mohou c¢erpat nejen zacatecnici, ktefi se s timto sportem teprve seznamuji,
ale i ucitelé, zaci a studenti a trenéii karate.

Metodika

Cilem pilotni studie bylo ovéfit navrzeny projekt intervenéniho vyukového programu (viz pfiloha
1) pro déti mladsiho zacinajici cvicit karate. Po absolvovani programu v délce Sesti mésicid, vybrand
skupina déti mladsiho skolnitho véku aby se méla naucit souboru pohybovych dovednosti z karate
na urovni 8. kyu. Soucasné by mélo neodmyslitelné dojit u détskych cvicenct i ke zvyseni rozvoje
vSeobecné fyzické zdatnosti.

Predpoklddali jsme, ze po absolvovani Sestimésiéniho vyukového programu karate (2x 60 min
v tydnu) alesponi 80 % probandii mladsiho $kolniho véku zvlddne pohybové dovednosti z karate na
arovni technickych pozadavkt pro 8. kyu — bily pas. Nase predpoklady jsme ovéfili pomoci zkousky
technické vyspélosti na bily pas dle oficidlniho zkusebniho fadu CsK.

Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofila ndhodnd skupina déti se zdjmem o cviceni karate, které se prihlasily do
naboru karate. Soubor zahrnoval celkem 31 déti (21 chlapcti a 10 divek) od 5 do 10 let, jejichz vékovy
primér ¢inil 6,90 let. Vsichni pochézeli z Ceskych Budéjovic a navitévovali oddil TJ Karate Ceské
Budgjovice se zédkladnou v télocviéné Gymnézia Ceska a Olympijskych nadéji v ulici Emy Destinové
46, kde je celoro¢né po celé plose polozené tatami kde po dobu 6 mésicti probihaly tréninky.

Organizace pedagogického vyzkumu

Projekt interven¢niho Sestimési¢niho programu vyuky karate byl realizovan v oddile TJ Karate
Ceské Budéjovice, kde probéhla i potfebna testovani i méfeni. Za toto obdobi mélo byt oduceno
priblizné 52 vyudovacich jednotek (ptiklad viz ptiloha 2). Lekce probihaly dvakrat tydné a celkovy cas
vyucovaci jednotky byl 60 minut.
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Uvodni tréninkové jednotky byly vyuzity predevsim k organiza¢nim a informaénim vécem, sezné-
menim s obsahem, strukturou i etiketou karate, organizaci tréninku, problematikou testovani a zkousek
technické vyspélosti. Kontrola technickou tirovné vybranych pohybovych dovednosti z obsahu vyuco-
vanych technik karate se uskutec¢nila v poslednim tydnu vyukového programu. A to prostfednictvim
zkousek technické vyspélosti dle oficidlniho fadu Ceského svazu karate (dale jen CSKe) rozsifenym
o nase kritéria hodnoceni kvality techniky.

Zaroven pred kazdym testovanim a pfed zkouskami technické vyspélosti bylo zameéteni vzdy jedné
z lekcl na opakovani a zacvik. Trenéfi i déti byli pouceni o obsahu, priubéhu a organizaci prislusné
udélosti.

Ovérend technickijch dovednosti — Zkusebni vdd C'SKe

Prostfednictvim zkuSebniho radu karate stylu Shotokan, lze ziskat uceleny piehled o technické
pripravenosti probandt. Zkusebni fad pro udéleni 8. kyu obsahuje t¥i ¢4sti: kihon (zdkladni technika),
gohon kumite (¥{zend forma techniky ve dvojicich) a kata Heian Sodan (sestava technik proti fiktivnimu
souperi).

Metodika hodnocent technickych dovednosti:

1. Celkova uspésnost zkousky

2. Kihon — zakladni technika

3. Gohon kumite — fizena forma techniky ve dvojicich
4. Kata — sestava Heian Sodan

Kritéria hodnoceni kvality techniky:

V pribéhu oficidlnich zkousek technické vyspélosti byly zkuSebnimi komisafi zaznamenany a hod-
noceny kritéria kvality techniky, které obecné povazujeme za stézejni v ramci udéleni nejnizsiho za-
kovského stupné, tj. 8. kyu. Vysledky vyhodnotime pomoci frekvenéni tabulky

1. Hodnoceni techniky postoji — postaveni chodidel (pozice chodidel musi odpovidat popisu pii-
slusného postoje; chybou je napf. zdvizena pata zadni nohy v zenkucu-daci, vytocena $picka predni
nohy v kokucu-dadi, chodidla v kiba-daci vyto¢end smérem ven)

2. Hodnoceni techniky tdert

- draha tderu (ader musi byt pfimy, pfesny a mél by sméfovat do piislusného ttoéného pasma,
nesmi byt veden mimo osu vlastniho téla)
- hikite (chybou je nedostatecné pritazeni pésti k boku)

3. Hodnoceni techniky krytt — naptah (jednotlivé kryty je nutné provést s odpovidajicim napirahem,
respektive s dostatecnym pfitazenim pésti k télu)

4. Hodnoceni techniky kopti — népfah (jednotlivé kopy je nutné provést s ndprahem, respektive
s dostateénym piitazenim kolene k télu)

5. Kompletni hodnoceni gohon kumite — béhem fizené formy techniky ve dvojicich je zcela zasadni
dodrzet spravny odstup, vzdalenost, nacasovani pohybi, véetné spravného dychani. Zvladnuti itoku,
krytu i protitderu musi vychazet z durazné dodrzené vzdélenosti technik. Chybou je napt. Spatnd
vzdélenost, nevhodné nacasovani (kryt neni providdén soucasné s utokem), nedostatecné vykryti, ab-
sence protituderu s kiai, pohled sméfuje k zemi, jeden z dvojice vykonava nespravnou techniku ¢i
postoj.

6. Kompletni hodnoceni Heian Sodan — sestava musi konéit ve vychozim bodé, chybou je napf. ne-
spravnd posloupnost technik, nedostatecné nasazeni (kime), absence kiai, nejistota, zkracené népiahy,
nekorektni postoje, techniky ¢i obraty.

Vysledky a diskuze

Vysledky kritérii zkousek technické vyspélosti byly zkuSebnim komisafem zaznamenany do za-
znamového archu a nasledné vyhodnoceny pomoci frekvencéni tabulky v programu Microsoft Excel.
Uspésnost zkousek a jednotlivych kritérii byly vyjadieny v procentech a pro nézornost zpracovany do
grafu.

Sestimésiéni intervenéni vyukovy program byl rozdélen do ti{ ¢asti po dvou mésicich (konkrétné
od za¢atku F{jna az do konce biezna $kolniho roku 2014). Program zahrnoval celkem skute¢éné od-
trénovanych 44 tréninkovych jednotek (2x tydné 60 min.) a 2 vikendové soustiedéni pied zkouskami
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technické vyspélosti (6 tréninkovych jednotek o 90 min.). Sedm lekei odpadlo z diivodu $kolnich prazd-
nin. V kazdé ¢4sti programu se ménil pomér slozek tréninku (kondiéni, technické, teoretické). K jed-
notlivym obdobim byly vypracoviny presné piiklady vyucovacich jednotek (viz pfiloha 2 — piiklad
vyucovaci jednotky pro prvni obdobi).

Celkem 5 déti nemohlo byt zarazeno do vysledkl, protoze se v prubéhu vyukového programu
odhlasily z hodin karate, a tudiz se neztucastnily druhého méfeni pohybovych schopnosti ani zkousek
technické vyspélosti. Pro pedagogicky vyzkum byl tedy vybran definitivni pocet 26 déti (17 chlapct a
9 divek), které splnily pozadavky Setfeni, resp. se zucastnily obou testovani motorickych schopnosti.
Na tuto skupinu byl aplikovan navrzeny intervencni vyukovy program karate v délce Sesti mésicii
(piiloha 1).

Celkovd ispésnost zkousek technické vyspélosti

Technickou troven pohybovych dovednosti z karate jsme ovéfovali v poslednim tydnu vyukového
programu prostfednictvim zkousek technické vyspélosti dle fadu CSKe rozsifenym o kritéria hodno-
ceni kvality techniky. Testovani pohybovych dovednosti se uskutec¢nilo ve stejném prostiedi, kde se
odehraval cely tréninkovy cyklus.

Organizace zkousek probéhla s nasi osobni tcasti podle pfedem predikovaného scénéte. Zkousky
STV vykonali tfi certifikovani zkusebni komisafi., pfi¢emz dva z nich hodnotili podle stanovenych
kritérii a tfeti provadél zaznamovou ¢innost.

Zkousky technické vyspélosti tispésné zvladla celd skupina. Tiiclennd zkuSebni komise udélila za-
kladni zédkovsky stupen, tj. 8. kyu, vSem zicastnénym probandim. Celkem 5 déti se v pribéhu Sesti
meésici odhlasilo z vyukového programu karate. Zkousky ukoncilo tspésné 26 déti. Po rozhovorech
s rodi¢i jsme se dozvédéli, ze tii déti z téze rodiny se odhlasily z finan¢nich divodu a dvé déti pro
nedostatek zajmu a ztraty motivace o tento sport.

7Z vysledki zkousek technické vyspélosti vyplyva, ze se nase predpoklady pro tspésné zvladnuti
vybranych pohybovych dovednosti zékladni techniky karate dosédhne alespon 80 % probandi, se po-
tvrdilo. (84 %). Piedpokladim vyhovélo 26 déti z celkového poctu 31 zdku, pficemz 9 probandi
splnilo vSech 7 dil¢ich kritérii s kladnym hodnocenim (Jmenny seznam a vysledky zkousek technické
vyspélosti spolu s kritérii hodnoceni kvality techniky viz pfiloha 2).

Zavérem muzeme konstatovat, ze vyzkumny soubor, ktery prosel navrzenym vyukovym programem,
byl dobfte pripraven na zkousky technické vyspélosti.

Celkovd uspeésnost zkousek technické vyspélosti:

Graf 1./ Graph 1.
Celkovd uspésnost zkousek technické vyspélosti./ Owerall success of tests from technicall level.

Celkova uspésnost
zkousek technické
vyspélosti

 Uspélo

" Neuspélo
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Zakladnt technika
V ramci zakladni techniky karate, jez zahrnovala techniku postoju, tderu, krytt a kopi, jsme
stanovili celkem 5 kritérii — postaveni chodidel, drahu tderu, hikite, naptah kryt a kopt. V pripade,
ze proband nesplnil tii kritéria z péti, neuspél v této ¢asti zkusebniho fadu. Z 26 probandi celkem 77 %
uspésné zvladlo zakladni techniku, zbylych 23 % se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni.
Nejvétsi nedostatky se projevily v zakladni technice, respektive v technice kopt a postoju, zatimco
relativné prijatelny vysledek jsme zaznamenali u hodnoceni techniky udera.

Graf 2./ Graph 2.
Visledky celkového hodnoceni zakladni techniky./ The results of the overall evaluation of basic tech-

niques.

Zakladni technika

M Uspélo

" Neuspélo

1. Technika postoju

Hlavnim kritériem techniky postoji bylo postaveni chodidel, jez do zna¢né miry determinuje typ
postoje, napf. zenkucu-daci, kokucu-daci, kiba-daci Technika postoji). Postaveni chodidel dle popisu
spravné provedlo 69 % cvicenct, zbylych 31 % se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni.

Graf 3./ Graph 3.
Visledky hodnoceni techniky postoji./ Results of the evaluation techniques positions.

Postaveni chodidel

M Spravné

i Chybné
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2. Technika tderi
Pro techniku dderii jsme stanovili 2 kritéria, kterd hodnotila drédhu ideru a hikite. Celkem 88 %

cvicenct provedlo pfimé a presné udery, zbylych 12 % vedlo své idery mimo osu vlastniho téla.

Graf 4./ Graph 4.
Vysledky hodnoceni techniky vuderd — drdha dderu./ Results of the evaluation techniques punches.

Draha uderu

I Spravné

= Chybné

3. Technika hikite
Hikite spravné provedlo 85 % cvidencii, zbylych 15 % se dopustilo odchylky od pozadovaného
provedeni, pfi kterém byl bran zietel na to, aby pést béhem technik pazi byla dostateéné pritazena

k boku.

Graf 5./ Graph 5.
Vysledky hodnoceni techniky dderi — hikite./ Results of the evaluation techniques punches-hikite-

prepare position.

Hikite

I Sprdvné

" Chybné
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4. Technika kryti
Pro techniku krytd jsme stanovili 1 kritérium, které hodnotilo naprah horni koncetiny dle po-

pisu pro age-uke, soto-uke, uci-uke a Suto-uke. Celkem 73 % cvicencti vykonalo odpovidajici naprah
jednotlivych kryti, zbylych 27 % se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni. Pozornost byla
vénovana predevsim tomu, aby jednotlivé naptahy prislusnych krytt nechybély ¢i nebyly zkracené.

Graf 6./ Graph 6.
Visledky hodnocent techniky kryti./ Results of the evaluation techniques blocks.

Naprah krytt

W Spravné

B Chybné

5. Technika kopt
Pro techniku kopt jsme stanovili 1 kritérium, které hodnotilo napiah dolni koncetiny dle popisu

pro kyvadlovy kop vpred a pérovy kop stranou. Pripravnou pozici, ktera je totozné pro oba kopy, jsme
hodnotili jednou pohybovou dovednosti. Celkem 65 % cvi¢encti provedlo odpovidajici napiah, zbylych
35 % se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni, pfi kterém bylo dbano predevsim na to, aby
koleno pred i po samotném kopu bylo dostate¢né pritazeno k télu.

Graf 7./ Graph 7.
Vysledky hodnoceni techniky kopi./ Results of the evaluation techniques of kicks.

Naprah kopt

I Spravné

i Chybné
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Gohon kumite

Rizenou formu techniky ve dvojicich tspé&sné zvladlo 85 % probandii, zbylych 15 % nedodrzelo
napf. spravnou vzdélenost, vhodné nacasovani (kryt nebyl proveden soucasné s ttokem), utok nebyl
dostatecné vykryt nebo cvic¢enec nesplnil pozadovanou techniku ¢i postoj.

Graf 8./ Graph 8.
Vysledky celkového hodnoceni gohon kumite./ The results of the overall evaluation gohon kumite.

Gohon kumite

I Spravneé

B Chybné

Kata Heian Sodan
Zékladni sestavu Heian Sodan tuspésné zvladlo 81 % probandi, zbylych 19 % nedodrzelo napf.
spravnou posloupnost, provedeni technik, nélezité postoje, nédpfahy, dostate¢né nasazeni (kime), kiai

apod.

Graf 9./ Graph 9.
Vysledky celkového hodnoceni zdkladni sestavy-kata./ The results of the overall evaluation of basic

exercises-kata.

Heian Sodan

M Spravné

I Chybné
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Zavér

Prubéh a ovéreni intervenéni vyukového programu karate u vybrané skupiny déti mladsiho skolniho
véku ukézalo, ze doslo béhem Sesti mésicii k napénéni nasich predpokladi v oblasti zddané technické
vyspélosti na trovni 8. kyu. Technickd trovenn pohybovych dovednosti jsme ovéfovali v poslednim
tydnu v§ukového programu prostiednictvim zkousek technické vyspélosti dle fadu CSKe rozsifenym
o jednotliva kritéria hodnoceni kvality techniky.

Na zakladé dosazenych vysledku je navrzeny vyukovy program pouzitelny v praxi. Z vysledki
vyplyva, ze po absolvovani vyukového programu karate doslo k pozitivnim zménadm v oblasti pohy-
bovych potazmo i pohybovych schopnosti (zde neinterpretovana ¢ast vyzkumu — neoddélitelna ale od
komplexu tréninku).

Zaci se béhem Sesti mésictt naudili véechny zakladni technické dovednosti z karate na trovni za-
kladniho zakovského stupné (8. kyu). Nejvétsi nedostatky se projevily v zékladni technice, respektive
v technice kopt a postoji. Do budoucna by zifejmé bylo vhodné znovu posoudit a zmirnit tato kritéria
z hlediska detailt1, jelikoz napiiklad postaveni chodidel pfedstavuji detaily pro stfedni a mistrovsky
stupen s ohledem na proces motorického uceni.

Domnivame se, ze nas prispévek a poznatky navazuji na predchozi zkuSenosti a jsou vyuzitelné
nejen pro déti zacatecniky, ale i ucitele, zaky a studenty na vsech typech skol a samoziejmeé i trenéry
karate. Navrzeny program prokazal v nasem pilotnim pedagogickém vyzkumu svou funkénost a po-
uzitelnost v praxi, nicméné zavéry vyzkumu by bylo vhodné ovérit experimentalné na Sirsi mnoziné
zkoumanych subjekti.
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Prilohy
Priloha ¢é. 1

Projekt vyukového programu Shotokan karate
Nezbytnou soucasti programu je instruktazni DVD, které obsahuje demonstraci a metodiku vyuky
zékladni techniky karate, gohon kumite, kata Heian Sodan a soubory kondi¢nich cviceni

1. Obsah a tkoly teoretické pripravy pro prunid obdobi (1. a 2. mésic):
e poskytnout zakladni informace o karate, jeho historii, etiketé a moralce,
e naucit zaklady japonského nazvoslovi (jame, joi, hadzime aj.),
e naucit spravnou techniku dychéni a jeho synchronizaci s vykonavanymi pohyby,
e vysvétlit pojmy kime a kiai,
e vysvétlit princip a tcel vyucovanych technik a souvisejici iderové plochy,
e umét rozlisit t¥i tto¢énd pasma: dZodan (horni), ¢idan (stfedni) a gedan (spodni).
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Ukoly kondicni pripravy pro proni obdobi (1. a 2. mésic):

Ukoly technické pripravy pro pruni obdobi:

e nacvik uderovych ploch,
nacvik techniky postojii (na misté i s pfemistovanim),
nécvik zdkladniho pfimého tderu (na misté): ¢oku-cuki,
nacvik pfimych tdert (s pfemistovanim v zenkucu-daéi): oi-cuki, gjaku-cuki,
nacvik hornfho krytu age-uke (na misté i s pfemistovanim v zenkucu-daci),
nacvik spodniho krytu gedan-barai (na misté i s pfemistovanim v zenkucu-daci),
nicvik obratu s gedan-barai (tzv. mawate),
nacvik pfimého kopu mae-geri (na misté i s premistovanim v zenkucu-daci).

2. Ukoly teoretické pripravy pro druhé obdobi (3. a 4. mésic):
e vysvétlit princip a tcel novych vyucovanych technik a souvisejici tiderové plochy,
e objasnit podstatu a vyznam cviceni kata a gohon kumite,
e opakovat informace z predchoziho obdobi.

Ukoly kondicni piipravy pro druhé obdobi (3. a 4. mésic):
e rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti

Ukoly technické pripravy pro druhé obdobi (3. a 4. mésic):

e opakovat a zdokonalovat osvojené techniky z predchoziho obdobi (¢oku-cuki, oi-cuki, gjaku-cuki,
age-uke, gedan-barai, mawate, mae-geri na misté i s premistovanim v piedepsanych postojich),

e nicvik krytt: uci-uke, soto-uke (na misté i s pfemistovanim v zenkucu-daci), Suto-uke (na misté
i s premistovanim v kokucu-daci),

e nicvik kopu: joko-geri kekomi (na misté i s premistovanim v kiba-daci),

e nacvik zakladni formy gohon kumite (na misté i s pfemistovanim v zenkucu-daci),

e nicvik zakladni kata Heian Sodan

3. Ukoly teoretické pripravy pro tieti obdob (5. a 6. mésic):
e poucit déti o tom, jak se chovat béhem zkousek technické vyspélosti a o jejich prubéhu,
e opakovat informace z predchozich obdobi.

Ukoly kondicni pripravy pro tieti obdobi (5. a 6. mésic):
e rozvoj vieobecnych pohybovych schopnosti [viz 2.5.2. Ukoly pro prvni obdobi (1. a 2. mésic)].

Ukoly technické pripravy pro tieti obdobi (5. a 6. mésic):

e opakovat a zdokonalovat osvojené techniky z predchozich obdobi (oi-cuki, gjaku-cuki, age-uke,
gedan-barai, mawate, soto-uke, udi-uke, Suto-uke, mae-geri, joko-geri kekomi na misté i s pfemistova-
nim v pfedepsanych postojich),

e opakovat a zdokonalovat gohon kumite a kata Heian Sodan,

e ziskat jistotu pii cvideni kata Heian Sodan,

e priprava na zkousky technické vyspélosti dle zkusebniho fadu v presném sledu zakladnich technik
(viz pfiloha 2).
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Priloha ¢. 2

Tabulka 1./ Table 1.
Vysledky dilcich kritérii zkousek technické vyspélosti./ The results of the sub-criteria test to technical
development.
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