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Uvod

V karate je flexibilita a pohyblivost’ kibov a svalov kli¢ova zlozka pre efektivnost’
a presnost’ technik. Jednym z najdolezitejSich aspektov mobility je flexibilita bedier, ktora
ma priamy vplyv na schopnost’ vykonavat’ spravne rézne kopy, udery, bloky, postoje a na
celkovu koordinaciu pohybov. V st¢asnosti sa ¢oraz viac zdoraziiuje vyznam prevencie
pohybovych obmedzeni a poruch, ktoré mézu v neskorsom veku viest k vadznym
problémom s pohybovym aparatom. Inovativne pristupy k cvi¢eniam zahfiiaji moderné
techniky a metodiky, ktoré kombinuju zabavné formy pohybu s efektivnym rozvojom
mobility bedrovych kibov. Tieto cvigenia podporuji nielen fyzicky vyvoj deti, ale aj ich
koordinaciu, rovnovahu a spravne drzanie tela, ¢o prispieva k celkovému zdraviu a

pohybovej pohode.

V tejto zavere€nej praci sme sa zamerali na vyznam mobility bedier v karate u deti
mladSieho Skolského veku, rozne faktory, ktoré ovplyviuja tito pohyblivost, cvicenia a
metddy, ktoré mozu pomoct’ zlepsit’ flexibilitu a pohyblivost’ bedier pre karatistov.

Na zaklade vedeckych $tadii a pozorovani je podl'a nas dolezité rozvijat’ mobilitu

bedier v karate uz udeti mladSicho $kolského veku vzhl'adom na zvySovanie ich

vykonnosti a predchadzaniu zdravotnych problémov.




1 Vyznam mobility bedier v karate

Mobilita bedier je zakladom pre spravne vykonanie niektorych z najddlezitejSich
technik v Karate, ovplyviuje techniku, efektivnost a flexibilitu pohybov. Bedrové kiby
st jednymi z najdolezitejsich kibov v tele, ktoré umoziiuju pohyby ako ohybanie, otadanie
a rozt’ahovanie noh.

Kvalitna pohyblivost’ bedier zarucuje:

ZlepSenie sily a rychlosti pohybu: Pohyb bedier umoziuje lepSie prenasat’ energiu
z dolnych koncatin do hornej ¢asti tela, ¢o je nevyhnutné pre silné a rychle udery alebo
kopy. Vicsia mobilita bedier znamena vacsiu schopnost’ generovat’ silu.

Stabilita a rovnovaha: Bedra hraju kl'u¢ov tlohu pri udrZiavani stability v
réznych postojoch. Spravna flexibilita bedier umoznuje lepsie prisposobenie sa pohybom
a zvySuje rovnovahu pri vykonavani technik. Spravne vykonavanie postoja ako je shiko-

dachi, zenkutsu-dachi alebo neko ashi-dachi vyzaduje flexibilitu a stabilitu bedier.

Plynulost’ pohybu: V karate je velmi dolezité, aby prechody medzi r6znymi
postojmi a technikami boli plynulé. Mobilita bedier poméha zlepsit’ schopnost’ rychlo sa
presuvat’ medzi rdznymi postojmi, ¢o je nevyhnutné pri vykone.

Zlepsenie techniky kopov: Vicsia flexibilita bedier umozituje lepSie vykonévanie
kopov. Kopy ako su mawashi-geri, ura mawashi-geri, yoko-geri alebo ushiro-geri
vyZzaduji vysokd mobilitu bedier, aby boli vykonané spravne a efektivne. Bedrd maju
vyznamny vplyv na dosah a presnost’ kopov.

Prevencia zraneni: Pravidelny tréning mobility bedier zlepsuje flexibilitu a znizuje
riziko zraneni, pretoze umoziuje telu lepsie sa prispdsobit’ naroénym pohybom, ktoré su
v karate bezné. MoZe zabranit’ nadmernému naméhaniu a zraneniam tychto kibov, najma
v pripade nepresného pohybu alebo nestastnych dopadov pri kopoch a otockach.

ZvySenie efektivity obrany: S flexibilnymi a mobilnymi bedrami je mozné

rychlejsie reagovat’ na Utoky a efektivnejSie vykonavat bloky alebo uhybanie sa.

1.1 Biomechanika bedier

Biomechanika bedier je dolezity aspekt pohybu tela, ktory zahfiia nielen Struktiru
samotného bedrového kibu, ale aj svaly, vizy, §lachy a d’alSie tkaniva, ktoré umoziuju

alebo obmedzuju pohyb v tejto oblasti.




Bedrovy kib je gulovy kib, ktory umoziuje Siroku $kalu pohybov vratane flexie,
extenzie, rotacie a abdukcie. Je tvoreny hlavicou stehennej kosti (femur) a panvovou

jamkou (acetabulum) a je jednym z najpevnejsich a najstabilnejsich kibov v tele.
Flexibilita v tejto oblasti zavisi na:

Stavbe a flexibilite svalov okolo bedrového kibu, ako st svaly stehien (iliopsoas,

hamstringy, kvadricepsy) a svaly okolo panvy (glutealne svaly).

Kibovych §truktirach, ako su kosti, vizy a chrupavky, ktoré umoziuja a

obmedzuju pohyb v oblasti bedier.

Nervovo-svalova koordinacia, ktora je nevyhnutna pre ovladanie a synchronizaciu
pohybu (Byrne, 2010).

Biomechanika bedier je komplexnd, pretoze zahffia interakciu medzi roznymi
telesnymi tkanivami a systémami, ktoré umoznuju pohyb, stabilitu a prevenciu zraneni.
Pre optimélnu flexibilitu je nevyhnutny spravny tréning zamerany na zvysenie rozsahu
pohybu, posilnenie svalov a zlepSenie nervovo-svalovej koordinacie, ¢o vedie k
efektivnej$im a bezpecnejSim pohybom pri Sportovych aktivitach, ako aj v kazdodennom

Zivote.




2 Faktory ovplyviiujice mobilitu bedier v karate

Existuje niekol’ko faktorov, ktoré mézu ovplyvnit flexibilitu a mobilitu bedier, a
tieto faktory je dolezité brat’ do tvahy pri tréningu, aby sa prediSlo zraneniam a zlepSila

vykonnost'.

2.1 Sedavy sposob Zivota

Sedavy zivotny S§tyl moze znizit flexibilitu bedier, pretoze dlhodobé sedenie
skracuje svaly a §l'achy v oblasti bedier, ¢o vedie k napitiu a obmedzeniu pohybu. Tieto
svaly sa stavaji menej flexibilnymi a menej schopnymi vykonavat plny rozsah pohybu.
To moéze mat’ vplyv na schopnost’” spravne vykonavat' techniky, ako si kopy, drep
a predklony (Boukabache, 2021).

2.2 Nedostato¢ny strecing

Stre€ing je kl'icovym faktorom pri udrZiavani flexibility a mobility bedier. Bez
pravidelného stre¢ingu moze dojst k strate pruznosti svalov, ktoré obklopuja bedrovy kib.
To vedie k obmedzenému rozsahu pohybu, napétiu a tuhosti v bedrovom kibe. Bez
pravidelného strecingu je t'azké dosiahnut’ plny rozsah pohybu, ¢o mdze sposobit’ znizenu

efektivitu technik a vyssie riziko zraneni ako su natrhnutia svalov alebo vyrony.

2.3 Vek

S vekom dochadza k prirodzenému znizeniu flexibility, to je spdsobené postupnym
poklesom elasticity svalov, viazov a Sliach, ¢o mdze viest' k tuhosti a obmedzenému
pohybu. Pravidelnym a spravnym tréningom ale mozeme pomdct’ udrziavat’ pohyblivost’

bedier a zabranit’ ich stuhnutiu (Lanza, 2022).




3 Cvicenia na zlepSenie mobility bedier

Cvicenia na zlepSenie mobility bedier su nevyhnutné na udrzanie alebo zvySenie
rozsahu pohybu v tejto oblasti tela, ¢o je kIi¢ové pre efektivne vykonavanie technik v
karate. Tieto cviCenia sa zameriavaju na zlepSenie flexibility a pohyblivosti v bedrovych

kiboch a okolitych svaloch.

3.1 Dynamické cvi¢enia

Pred kazdym tréningom je dolezité zahriatie bedrového kibu. Spravne zahriatie
bedrovych kibov je kIi¢ové pre predchadzanie zraneniam a zlepsenie celkového rozsahu
pohybu. Priprava bedrovych kibov na vykon zabezpeéuje nielen ich flexibilitu, ale aj
stabilitu, ¢im sa znizuje riziko napdtia a nadmerného zatazenia pocas intenzivnejSich
cvic¢eni. Cvi€enia ako kruhové pohyby s nohami, Siroké kroky, alebo vypady poméhaji
pripravit’ bedrd na d’alsi tréning a zvySuju rozsah pohybu. Niekol’ko d’al§ich dynamickych
cvicent, ktoré mozu pomdct’ pri zahriati bedrovych kibov pred tréningom:

Hip circles (kruhové pohyby bedier): Postavte sa na Sirku bokov, nohy s mierne
pokréené. Zacnite pomaly pohybovat bedrovym kibom do kruhu najprv v smere
hodinovych ruci¢iek a potom proti smeru. Ruky si mozete polozit’ na bedra, aby ste mali
lepsi pocit z pohybu a udrzali stabilitu.

Lunge with rotation (dynamicky vypad srotaciou): Tento cvik kombinuje
flexibilitu a aktivaciu svalov dolnych koncatin, ako aj rotaciu trupu, ¢o poméha uvolnit’
napatie v oblasti bedier. Urobte vel’ky krok vpred do vypadu, s pravym kolenom ohnutym
do pravého uhla. Z tejto pozicie roztiahnite ruky do stran a otoCte trup na stranu predne;j

nohy. Drzte tlto polohu par sekind a vrat'te sa do vychodiskovej pozicie.

Standing Leg Swings (hojdanie n6h v stoji): Postavte sa na jednu nohu a druhi
nohu dvihajte vpred a vzad, pricom sa zamerajte na plynulost’ pohybu a udrziavanie
rovnovahy. Tento cvik pomaha uvolnit’ bedrovy kib a zvysuje flexibilitu, ako aj rozsah

pohybu v bedrach.
Side Lunges (bo¢né vypady): Stojte s nohami na Sirku bokov. Urobte velky krok

do strany a ohnite jedno koleno, pricom druhd noha zostdva rovna. Vratte sa do
vychodiskovej pozicie a opakujte na druhti stranu. Dolezité je spravne postavenie kolena,

ktoré by malo smerovat’ v rovnakom smere ako prsty na nohe.




3.2 Statické strecingové cviCenia

Statické strecingové cvicenia su u¢innym sposobom, ako zlepsit’ flexibilitu, uvolnit’
napitie v svaloch a podporit regenerdciu. Tieto cvicenia pomahaji predchadzat
zraneniam, zlepSuju pohybovy rozsah a podporuji rovnovahu svalového napitia v tele.
Pre bedrové kiby je doleZité zahrnit’ rozne stre¢ingové techniky, ktoré sa zameriavaju na
celé¢ spektrum svalov okolo panvy, bedier, stehien a spodnej cCasti chrbta. Priklad

stre¢ingovych cvigeni, ktoré st skvelé na zlepsenie flexibility v oblasti bedrovych kibov:

Hip flexor stretch (strecing flexorov bedra): Urobte krok vpred do vypadu
s prednou nohou ohnutou v pravom uhle, zadnd nohu nechame na zemi s kolenom na
podlahe a tahame boky dopredu, aby sme pocitili natiahnutie v oblasti predne;j ¢asti bedra

a Vv bedrovych ohybacoch.

Pigeon stretch (holubi strecing): Posad’te sa na podlahu s jednou nohou pred sebou
a druhu nohu pokréte za sebou. Pomaly sa naklanajte dopredu, aby ste uvolnili svaly

zadnej Casti bedier a glutedlnych svalov.

Butterfly stretch (motyl'ovy strec¢ing): Sadnite si na podlahu a spojte chodidla tak,
aby sa dotykali. Nohy majte ¢o najblizsie k panve, pricom kolena sa prirodzene spustia
na zem. Pomaly tlacte kolena nadol, pricom sa jemne naklanajte dopredu, aby ste pocitili

natiahnutie v oblasti vnatornych stehien.

Frog stretch (Zabi strecing): Lahnite si na brucho, roztiahnite nohy do Sirokého
postoja a pomaly sa spustajte nizSie, aZ pocitite natahovanie bedier a vnatornej strany
stehien.

Hamstring stretch (stre¢ing hamstringov): Sadnite si na podlahu, jednu nohu pred
seba, druht pokréenu tak, aby chodidlo bolo pri vnltornej strane stehna. Nakloiite sa

vpred, drzte chrbat rovny a snazte sa dosiahnut’ prstami na nohe (Demirtas, 2023).

3.3 Mobiliza¢né cvi¢enia

Mobiliza¢né cvicenia st kI'aiCovym prvkom v procese zlepSovania pohybového
rozsahu, flexibility a stability bedrovych kibov. Tieto cviéenia st navrhnuté tak, aby sa
aktivovali $pecifické svalové skupiny okolo bedrovych kibov, pri¢om zlepsuju ich
mobilitu a pripravuja ich na fyzicku aktivitu. Mobiliza¢né cvicenia st vhodné aj pre deti,
ked’Ze pomahaju zlepsit’ flexibilitu a pohyblivost’, ¢im sa zniZuje riziko zraneni. Tu st

niektoré efektivne mobilizaéné cviéenia:




Bridge pose (pozicia most): Lezte na chrbte, nohy pokréené v kolenach, chodidla
na zemi. Zdvihnite panvu smerom hore, az kym nevytvorite most medzi ramenami a
kolenami. Pomaly spustajte panvu a zhrbte chrbat, ked’ sa vraciate do vychodiskove;j
pozicie.

Leg swings (kroky vpravo a vl'avo): Postavte sa do vzpriamenej polohy a vyhod'te
jednu nohu hore a dole, pricom udrziavate stabilitu na druhej nohe. Tento pohyb pomaha

zlepsit’ mobilitu v prednej a bo¢nej oblasti bedra.

Standing split squat (roznoZovanie v stoji): Postavte sa do Sirokého postoja a
spustajte sa do drepu, pricom jednu nohu drzite vystretd a druhti ohnuti. Udrzujte chrbat
rovny a vahu prestvajte do pdty ohnutej nohy. Cvicenie mozete opakovat na oboch

stranach.

3.4 Posilnovacie cvicenia

Posiliiovanie svalov okolo bedrovych kibov je kI'iové pre zlepSenie ich stability,
mobility a celkového pohybového vykonu. Silné svaly okolo bedier pomahaju udrziavat’
spravne drzanie tela, znizuju riziko zraneni a podporuju plynulé vykonéavanie pohybov.
Pravidelny tréning zamerany na posiliiovanie tychto svalov moze vyrazne zlepsit
flexibilitu a stabilitu bedrovych kibov. Tu su niektoré efektivne posiliiovacie cvitenia,
ktoré poméhaju zlepsit’ vykon bedrovych kibov:

Bridges (mostiky): LeZte na chrbte, nohy pokréte v kolenach, chodidla st pevne na
zemi, na Sirku bokov. Zdvihnite boky smerom nahor, pricom aktivujete svaly zadku
(glutedlne svaly) a stiahnete aj svaly panvy. Tymto pohybom vytvorite most medzi
ramenami a kolenami. DrZte tato poziciu 2-5 sekund, nasledne sa pomaly vratte do
vychodiskovej pozicie. Tento cvik posilituje nielen svaly zadku, ale aj hamstringy (svaly
zadnej strany stehna), dolni Cast' chrbta a bedrové svaly, Co prispieva k stabilite

bedrového kibu a zlepsuje jeho pohyblivost.

Squats (drepy): Drepy su zakladnym cvi¢enim na posilnenie svalov dolnej Casti
tela, ktoré zahrnuju aj bedrové svaly, stehna a zadok. Zacnite v stoji s nohami na Sirku
bokov a prstami mierne vyto¢enymi von. Pomaly klesajte do drepu, pri¢om sa snazte, aby
vasSe kolena nepresiahli prsty na nohach. Snazte sa ist’ ¢o najhlbSie, ¢im viac zapajate
bedrové svaly, zadok a stehna. Zastavte sa na chvil'u v dolnej pozicii a ndsledne sa vrat'te

do vychodiskovej pozicie. Drepy zlepsujt flexibilitu a mobilitu v bedrovych kiboch a




posilituju svaly okolo nich, ¢im sa zlepSuje ich stabilita a schopnost’ vykonavat’ pohyby
v roznych smeroch.

Lunges (vypady): Vypady st skvelym cvicenim na posilnenie svalov dolnych
konéatin a bedrovych kibov. Postavte sa vzpriamene a vykonajte krok vpred, pri¢om
predné koleno by malo byt ohnuté do pravého uhla a zadné koleno by malo takmer
dosiahnut’ zem. Tento pohyb aktivuje svaly v prednej aj zadnej Casti bedra, rovnako ako
glutedlne svaly, ¢im zlepSuje stabilitu bedrového kibu. Uistite sa, Ze pri vykonavani
vypadu udrziavate rovny chrbat a nevybocujete kolenom mimo prstov na nohe (Schlinger,
2024).

3.5 Cvicenia s pombckami

Cvicenia s pomdckami na zlepSenie mobility si skvelym sposobom, ako cielene
pracovat’ na uvolneni napitia vo svaloch, zlepsit' flexibilitu a zvysit pohyblivost
bedrovych kibov. PouZivanie pomdcok, ako su penové valce, odporové pasy a dalsie,
umoznuje efektivne cielit’ na r6zne svalové skupiny a zlepsit’ pohybovy rozsah bedrovych
kibov. Tu st rozvinuté a doplnené cvienia s pomdckami, ktoré pomahajii zlepsit
mobilitu v oblasti bedrovych kibov:

Foam rolling (penovy valec): Penovy valec je vel'mi efektivnym nastrojom na
zlepenie mobility bedrovych kibov, pretoze umozituje uvolnenie napitia v svaloch,
ktoré obklopuju tento kib. Poméha zniZit’ svalové stuhnutie a zlepsit’ krvny obeh v tychto
oblastiach. Penovy valec sa vyuziva na masaz r6znych svalovych skupin okolo bedrového
kibu, ako su glutealne svaly, hamstringy a iliopsoas.

Resistance Bands (odporové pasy): Odporové pasy st vynikajacim nastrojom na
zlep3enie mobility bedrovych kibov a aktivaciu stabilizaénych svalov panvy. Pomahaji
nielen zlepSit' rozsah pohybu, ale aj posilnit’ svaly, ktor¢ st klaCové pre stabilitu
bedrovych kibov. Prikladom cviku je boény krok s odporovym pasom alebo odtahovanie

bedier s odporovym pasom.




4 Tréningova jednotka

Najkratsim cyklom Sportového tréningu je tréningova jednotka. Tréningové
jednotky mézu byt komplexné (s réznym obsahom), jednoduché (s jednym ciel'om),
ako napriklad rozvoj mobility bedier, alebo diagnostické.

Sportovy tréning delime na tieto cykly:

1. makrocyklus — polro¢ny, ro¢ny alebo viacro¢ny tréningovy cyklus,
2. mezocyklus — viactyzdenny tréningovy cyklus,
3. mikrocykus — tyzdenny (popripade viacdenny) tréningovy cyklus,

4. tréningova jednotka.

Tréningova jednotka sa sklada z tychto Casti:
1. Uvodna (organiza¢na)
Uvodné &ast’ slizi na podanie informacii od trénera smerom K cviéencom,

overenie si ¢i s cvicenci zdravotne v poriadku.
2. Pripravna (vSeobecné a Specialne rozcvicenie)

Pripravnd cCast’ slizi na rozcvi€enie pred hlavnou castou tréningovej
jednotky. PouZivaju sa streCingové, krazivé, Svihové cvienia a dynamicky
stre€ing. Na zaciatku tréningovej jednotky sa odporuca vykonavat’ dynamicky
stre¢ing. Sportovci bojovych $portov praktizuju na zaiatku tréningovej
jednotky staticky stre¢ing, aby zvysili kibovii pohyblivost a ulahéili si
vykonavanie $portovej ¢innosti.

3. Hlavna

V hlavnej Casti tréningovej jednotky sa vykondvaju naplanovaneé ciele.
Najprv ukazka cvicenia zo strany trénera so struénym vysvetlenim a nasledne
samostatné cviGenie. Cvienia je mozno dopliat’ a obmienat’ roznymi hrami
a zdbavnymi ¢innostami.

4. Zaverefna

Ulohou zévereénej Gasti je upokojit organizmus, najéastejiie behom
nizkej intenzity a stre¢ingovymi cvieniami, ktorych cielom je kompenzovat’
zatazenie hlavnej Casti hodiny a napomoéct regeneracii organizmu (Fec,

2013).




5 Zaver

Ako dokazuju mnohé stadie zlepSenie mobility bedier je nevyhnutné pre efektivne
vykonavanie technik nielen v Karate, ale vo vietkych $portovych oblastiach. Bedrovy kib
hra kl'acova Ulohu v realizacii kopov, Uderov, blokov, pohybov v postojoch a inych
technikach v karate. Pravidelny tréning mobility, zahffia dynamické rozcvicenia, staticky
stre¢ing, mobilizaéné a posiliiovacie cvicenia, ktoré vedu k zlepSeniu pohyblivosti,
prevencii zraneni a zvySovaniu celkového vykonu. Mobilita bedier je rozhodujuca nielen
pre karatistov, ale aj pre kazdého, kto sa chce vyhnut obmedzeniam pohybu a zvysit’
svoju flexibilitu v kazdodennom Zivote. V¢asna a pravidelna aktivita, ktora zahfia nielen
fyzické cvicenia, ale aj zabavné a interaktivne prvky, moze vyrazne prispiet’ k prevencii
problémov s bedrovymi kibmi a podporit’ zdravy rast deti. Tieto cvi¢enia napomahaju
zlepsovat’ flexibilitu, stabilitu a koordinaciu, ¢o vedie k lepSej pohybovej schopnosti a
znizuje sa riziko vzniku zdravotnych problémov v neskorsom veku. Je preto dolezité, aby
sa vyuzivali inovativne pristupy, ktoré s nielen efektivne, ale aj atraktivne pre deti.
Zameranie na spravnu prevenciu a v€asnu intervenciu méze mat dlhodoby pozitivny

dopad na celkové zdravie a pohybovy rozvoj deti.
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Priloha - Vzorova tréningova jednotka zamerana na mobilitu
bedrovych kibov u deti mlad§ieho $kolského veku

Ciel'om tejto tréningovej jednotky je zlepsit’ flexibilitu a pohyblivost’ bedrovych
kibov, ¢o je klidové pre efektivne vykonavanie technik v karate, ako st kopy, vypady,
bloky a rézne rotéacie. Tréning sme zamerali na aktivaciu svalov okolo bedrového kibu,
zlepSenie flexibility a prevenciu zraneni. Tieto cvienia mdzu byt sucastou pred

tréningového zahriatia alebo samostatnej tréningovej jednotky.

Uvod a rozevicka

Uvod a rozcevicka trvali 10 minat. Cielom bolo zahriat' svaly, zvysit srdcovu
frekvenciu a pripravit’ telo na nadchadzajuci tréning. Prvych 5 minat sme venovali
I'ahkému kardiu, ktoré zahfnialo rozne skoky s pouzitim §vihadla, ¢im sme aktivovali celé
telo a zvysili tepovh frekvenciu. Nasledne sme d’alSich 5 minut venovali dynamickému
pohybu bedrovych kibov, aby sme aktivovali svaly okolo bedier a zlepsili rozsah ich
pohybu. Zacali sme s kruhovymi pohybmi bedier v sede. Pri tomto cviku sme mali
prednt nohu pokréenu, s chodidlom smerujicim k druhej nohe, a pohybovali sme fou v

celom rozsahu zozadu dopredu, prechadzajtic cez prekazku. Tento pohyb sme vykonali

10-krat na kazdt nohu (obrdzok 1).

i
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Obr. 1 Kruhovy pohyb bedier v sede
Zdroj: vlastny
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Nasledne sme presli do kl'aku, kde zadna noha mala koleno na zemi na podlozke
a predna noha sa pohybovala cez prekazku vpred a vzad. Tento cvik sme vykonali

rovnako 10-krat na kazda nohu (obrazok 2).

Obr. 2 Kruhovy pohyb bedier v kPaku
Zdroj: vlastny

Poslednym cvikom boli kruhové pohyby v stoji cez prekazku, kde sme stali rovno a
striedavo zdvihali nohu cez prekazku a pohybovali fiou v celom rozsahu cez prekazku.

Tento pohyb sme opét’ vykonali 10-krat na kazda nohu (obrazok 3).

Obr. 3 Kruhovy pohyb bedier v stoji
Zdroj: vlastny
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Pokracovali sme v kruhovych pohyboch, tentokrat sme prednd nohu zdvihli
vysoko, az k hrudi, a za hornd nohu ohnutt v kolene sme si umiestnili loptu. S loptou sme
krazili najprv v smere hodinovych ruci¢iek a potom proti smeru. Tento cvik sme vykonali

10-krat v kazdom smere na obe nohy (obrazok 4).

Obr. 4 Kruhovy pohyb bedier s loptou
Zdroj: vlastny

Hlavna cast’

Hlavna cast' trvala 30 minat, pocas ktorych sme zaradili kombinaciu
posiliiovacich cviteni, cvieni zameranych na zlepSenie mobility bedrovych kibov
v karate a cviky za pomoci odporovej gumy. Cviéenia sa striedali tak, aby sa efektivne

aktivovali, natahovali a posiliiovali svaly okolo bedrovych kibov.

Posiliiovacie cvi¢enia na mobilitu bedrovych kibov sme vykonavali v dvojici.
Jeden z dvojice predpazil ruky v trovni hrude cvi¢iaceho, ¢im sa zabezpecil spravny
rozsah pohybu a stabilita. Pri tychto cviceniach sme sa zamerali na aktivaciu svalov okolo

bedrovych kibov a ich flexibilitu.

V prvom cviéeni sme pohybovali nohou medzi rukami stpera hore a dolu,
pricom sme mali cely ¢as nohu ¢o najvyssie v zdvihnutl a nepolozili sme ju cely ¢as na
zem. CviCenie sme vykonali 10-krdt na kazdi nohu. Tento pohyb poméha zvysit

flexibilitu bedrovych kibov a zlepsit’ ich rozsah pohybu (obréazok 5).
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Obr. 5 Kmitanie nohy hore a dolu
Zdroj: vlastny
V druhom cvi¢eni sme bloku sme pohybovali nohou okolo ruk v tvare osmi¢ky,
V smere a potom proti smeru hodinovych ru¢iéiek. Tento dynamicky pohyb bol zamerany
na aktivaciu svalov v oblasti bedier a stehien, ¢im sme podporovali ich mobilitu. Opat’

sme vykonali 10 opakovani na kazdi nohu (obrazok 6).

Obr. 6 Pohyb nohy v tvare osmi¢ky
Zdroj: vlastny

V tretom cviceni sme nohu, ktoru sme drzali ¢o najvyssie pri hrudi, pomaly ju
vystierali od hrude medzi ruky stpera, pricom sme ju stale nepolozili na zem. Tento
cvik pomaha nielen zlepsit’ mobilitu bedrovych kibov, ale aj posilnit’ stabilizaéné svaly

okolo panvy. Vykonali sme 10 opakovani na kazda nohu (obrazok 7).

Obr. 7 Vystieranie nohy medzi ruky supera
Zdroj: vlastny
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Doplnili sme to cvi¢enim so zavazim. Pravi nohu sme zdvihli ¢o najvyssie, opreli
ju o stenu a do l'avej ruky sme zobrali zavazie. Nasledne sme sa zohybali dolu k zemi a
pomaly sa vracali spit’ hore do garde, pri¢om zavazie sme drzali po cely Cas v ruke. Tento
cvik pomaha zlepsit' flexibilitu a silu v oblasti bedrovych kibov a stehien. Opét’ sme

vykonali 10 opakovani na kazd{ nohu.

V dalsej Casti tréningu sme zaradili nickol'’ko karate cvikov na mobilitu bedier,
ktoré st vel’mi G¢inné na zlepSenie rozsahu pohybu a flexibility bedrovych kibov. Tieto
cviky nielen podporuju flexibilitu, ale tiez zlepSuji koordinaciu a silu v oblasti panvy, ¢o
je klucové pre efektivne vykonavanie technik v karate. Cviky st dynamické a vyzaduju
plné sustredenie na spravnu techniku a kontrolu pohybu, ¢im sa aktivuju stabilizacné

svaly bedier a zlepSuje sa celkova stabilita tela.

Ako prvy cvik sme z pozicie Zaby vykonali prednou nohou mavashi geri do
supera v kl'aku. Tento cvik sme vykonali 10-krat na kazdi nohu. Mavashi geri v tejto
pozicii pomaha zlepsit' flexibilitu a mobilitu bedrovych kibov pri kopani, pricom je

dolezité udrziavat’ spravnu rovnovahu a kontrolu nad pohybom (obrézok 8).

Obr. 8 Mavashi geri z pozicie zaby
Zdroj: vlastny

V druhom cviceni sme z bojového postoja klakli do drepu na zadnu nohu a
nasledne sme prednou nohou kopli mavashi geri do stojaceho supera. Tento cvik nam
poméha zlepsit’ flexibilitu bedrovych kibov a zarovet posiliiuje rychlost’ a vybusnost’ pri
kopoch. Cvik sme vykonali 10-krat na kazdd nohu, pricom sme sa zameriavali na spravne

vykonanie kopu s dérazom na kontrolu a techniku (obrazok 9).
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Obr. 9 Mavashi geri z drepu na zadnej nohe
Zdroj: vlastny

Poslednym cvi¢enim bolo ura-mavashi geri z kl'aku do ruky supera, ktory tiez
klacal. Tento cvik poméha nielen v rozvoji mobility bedier, ale aj v posilneni

stabilizaénych svalov panvy. Cvik sme vykonali 10-krat na kazda stranu (obrézok 10).

Obr. 10 Ura-mavashi geri z kPaku
Zdroj: vlastny

Tieto karate cviky na mobilitu bedier st skvelym sposobom, ako zlepSit
flexibilitu, silu a koordinaciu, ktoré st kI'aové pre spravne vykondvanie technik v karate.
Pravidelnym vykonavanim tychto cviéeni sa zlepsi nielen pohyblivost’ bedrovych kibov,

ale aj celkovy vykon v bojovych $portoch.

V poslednej faze hlavnej Casti sme vykonali cvicenia s odporovou gumou, ktoré
nam pomohli zlepsit’ silu a rychlost’ pri vybusnych pohyboch, ako aj mobilitu bedrovych
kibov. Cvi¢enia sme vykonavali v bojovom postoji, pricom odporovi gumu sme pouzili

na zlepSenie stability a odolnosti svalov pri kopoch.

V prvom cviceni sme si navliekli odporovi gumu na spodnu nohu na chodidlo a

na prednu nohu na stehno. Z bojového postoja sme prednou nohou ¢o najrychlejsie kopali
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ura-mavashi geri. Tento cvik sme vykonali 10-krat na kazdu nohu. Pouzitie expandera

vytvaralo odpor, ¢o pomahalo zvySovat’ silu a vybusnost’ pri kopoch (obrdzok 11).

Obr. 11 Ura-mavashi geri s odporovou gumou
Zdroj: vlastny

V druhom cvi¢eni sme odporovi gumu navliekli na zadnd nohu na stehno a na
prednt nohu na chodidlo. Potom sme ¢o najrychlejsie vykonavali kop mawashi geri.
Opét sme vykonali cvik 10-krat na kazd nohu. Tento pohyb pomaha zlepsit’ rychlost’ a
kontrolu pri vykonavani okruhlych kopov, pricom odporova guma poésobila ako
dodato¢ny odpor (obrazok 12).

Obr. 12 Mavashi geri s odporovou gumou
Zdroj: vlastny

V poslednej sérii sme si navliekli odporovd gumu na obe chodidla a po dobu 30
sekind sme kopali rézne kopy na hlavu supera. Tento cvik sme vykonavali volne,
pricom sa zameriavame na flexibilitu a rychlost’ vypadov pri kopoch na vyssiu turoven.
Odporova guma nam pomahal udrZiavat’ stabilitu pri vykonavani tychto vybusnych
pohybov.
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Tymto spdsobom sme efektivne zapojili rozne svalové skupiny, zlepsili rychlost’
a silu pri kopoch, a zaroveti pracovali na mobilite a stabilite bedrovych kibov. Cviéenia
s odporovymi gumami st velmi G¢inné na zlepSenie vykonu v karate, najmi pri

vybusnych a rychlych pohyboch.

Upokojenie a zaver

Upokojenie a zaver tréningu trvali 10 minut. V tejto faze sme vykonali sme dychacie
cvicenia arelaxatné techniky, ktoré ndm pomohli uvolnit' telo a znizit' napitie v
bedrovych svaloch po intenzivnej fyzickej namahe. Tieto techniky slazili na upokojenie
organizmu, obnovenie rovnovahy a podporu regeneracie. Sustredili sme sa na hlboké

nadychy a vydychy, ktoré prispeli k celkovému uvolneniu a znizovaniu stresu.

Po upokojeni sme zaradili aj statické stre¢ingové cvi¢enia, ktoré pomohli este viac
uvolnit’ bedrové svaly a zlepsit’ flexibilitu. Stre¢ing flexorov bedra sme vykonali tak,
ze sme vykrocili vpred do vypadu, drzali zadni nohu na zemi a jemne sme tlacili boky
dopredu, aby sme pocitili natiahnutie v prednej ¢asti bedra. Tento cvik sme drzali 30
sekund na kazdu stranu. Nasledne sme presli do motyPového strecingu, kde sme si sadli
na podlahu, spojili chodidla a pomaly tlacili kolena nadol, ¢im sme natiahli vnutorné

stehna a zlepsili flexibilitu v tejto oblasti. Tento cvik sme drzali tiez 30 sekund.

Strecing hamstringov bol d’alsim cvi¢enim, pri ktorom sme si sadli na zem, jednu
nohu sme mali vystretd pred sebou a druhu pokréent, pricom sme sa pomaly naklanali
vpred, snaziac sa dotknut prstov na nohe. Tento cvik sme tieZ vykonali po dobu 30 sekiind

na kazdu stranu.

Nésledne sme pouzili penovy valec, aby sme uvolnili napatie v svaloch okolo
bedrového kibu. Vykonali sme cviGenia na uvolnenie glutealnych svalov, hamstringov a
iliopsoasu. Tieto techniky pomohli zmiernit' svalové napédtie a podporili flexibilitu v

kI'a¢ovych svalovych skupinach, ktoré ovplyviiuji pohyb bedrovych kibov (obrazok 13).
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Obr. 13 Strecing pomocou penového valca
Zdroj: vlastny

Na zaver sme stru¢ne zhodnotili priebeh tréningu, diskutovali o pokrokoch a ur¢ili
,,doméce tilohy* na d’alsie zlep3enie mobility bedrovych kibov. Tieto tlohy mali za ciel
podporit’ kontinualny rozvoj pohyblivosti a flexibility medzi tréningami.

Tato vzorova tréningova jednotka bola navrhnuta tak, aby pomohla zlepsit’ mobilitu
bedrovych kibov, ¢o je kIi¢ové pre zlep3enie vykonnosti a prevenciu zraneni v karate.
CviGenia sa zameriavali na zlep$enie pohyblivosti, flexibilitu a stabilitu bedrovych kibov,
¢im sa podporil plynuly pohyb v $pecifickych technikéach karate.

Na zlep3enie mobility bedrovych kibov sa odportiéa vykonavat tento tréning 2-3
krat tyzdenne. Pocet opakovani cviceni moze byt prispdsobeny aktudlnej trovni
pohyblivosti, ale zvyCajne sa pohybuje medzi 2-3 sériami s 8-12 opakovaniami na
cvicenie. Cvicenia na mobilitu bedier by mali byt suc¢astou pred tréningového zahriatia
alebo vykonavané ako samostatna tréningova jednotka zamerana na flexibilitu. Tymto
spdsobom mozeme postupne zlepsovat’ flexibilitu a pohyblivost bedrovych kibov, ¢o

prispieva k lepSiemu vykonu a zniZeniu rizika zraneni.
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