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1. Uvodni ¢ast

o Seznamenis programem: Uvodniinformace o priibéhu a cilech lekce. Soudasti
bylo i pfedstaveni zaméreni jednotlivych ¢asti a organiza¢ni pokyny.

o Priprava na zatéz: Ugastnici absolvovali lehky dynamicky béh, jehoz cilem bylo

pfipravit télo na nasledujici fyzickou zatéz. Soucasti byla i komunikace mezi
cvicenci, coz napomaha k posileni tymové spoluprace.
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2. Prapravna éast (bez chranict)

o Lateralni posuny se signaly ve dvojicich: Cviceni zaméfené na lateralni pohyb
(pohyb do stran) ve dvojicich, kde jeden z dvojice dava signal. Toto cviceni
podporuje pfipravu pohybu v gardu a naladéni centralni nervové soustavy (CNS)
na rychlé reakce.

o Cvicéenive dvojicich:

Signaly z liftingu: Dvojice Celem k sobé reaguji na signaly dotikem dlani
za souCasného provadéni liftingu.

Signaly z gardu a fetézeni technik: Trénink riznych kombinaci technik,
jako je gjaku cuki, kizami cuki a mawashi geri. U¢astnici si tak upeviiovali
schopnost spravné vyhodnocovat podnéty fetézenim naroénosti u
vybérové reakce.

Reakce na zastaveni a nasledna reakce na sun stranou : Cviceni z
presingového pohybu vpred, kdy tori (Uto¢nik) reauje na zastaveni
obrance pomoci gjaku cuki s naslednym kizami cuki pfi pohybu obrance
do stran.

Setup na mawashi geri: Pfipravna pozice na kop mawashi geri do
natazené paze ukeho. P¥i pfipazeni provadi utocnik (tori) dotek na rameno
(kizami), ¢imz se posiluje pohybova koordinace a pfesnost po kopech
pfedni nohou.

o ,Mlynek®: Cvi€eni slouzici jako pfiprava na kryti pomoci technik vychazejicich ze
soto uke, gedan barai a gjaku cuki, kdy ucastnici stfidaji gard a pracuji na
upevnéni ochrannych reakci.

3. Hlavni ¢éast (s chranici)

o Organizacni forma ve trojicich:

Poziéni hra: Jeden z dvojice Utoc¢nikU (tori) se snazi chytit uke (obrance),
zatimco prostfedni karatista predstavuje aktivni pfekazku, ktera chrani
obrance. Tento druh cvi¢eni podporuje rozvoj pohybové orientace a
rychlosti.

Soutéz na rychlost provedeni technik: Trénink zaméreny na pfesnost a
rychlost reakce pfi provadéni technik jako gjaku cuki a mawashi geri na
specifické signaly.



Reakce na ¢tvrtobrat: Uke (asistent) provadi ¢tvrtobrat z Celniho
postaveni, ¢imZ spousti reakci Gto¢nikd, ktefi provadéji mawashi geri na
zada a kizami cuki na hlavu.

Utok z rovhoramenného trojuhelnika: Cvic¢eni, ve kterém se karatista
uci reagovat na pohyb obrancl do stran rliznymi technikami (volba
techniky dle situace).

Anticipace utoku: Z postaveni v rovnoramenném trojuhelniku karatista
reaguje na hrozbu Utoku jednoho z Gtoénikd, ¢imz rozviji schopnost
anticipace.

Smysly a reakce na podnéty: Ugastnici reaguji na akustické, vizualni a
taktilni podnéty, ¢imz se zlepSuje jejich schopnost orientace na rizné
vjemy ve sportovnim utkani.

4. Zavérecna cast-Hra s emocnim a socializacnim zaméfenim

o

Hra v kruhu: Asistent vyslovi jméno jednoho z karatist(, ktery reaguje podiepem,
zatimco dva sousedni cvi¢enci reaguji utokem kizami cuki smérem k hlavé.
Kazda chyba v reakci se tresta vyfazenim, coz motivuje ucastniky k maximalni

soustfedénosti.

Dalsi doporucéené hry pro rozvoj kumite: Hra Kabadi (indicka hra) a hra Mlyny,

které podporuji rozvoj kompetenci v kumite a pfispivaji k rozvoji tymové
spoluprace a pohybové obratnosti.



