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DIAGNOSTIKA TRENOVANOSTI KARATISTOV

Erika Zemkovd

Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského, Bratislava

Sthrn

Prispevok pojedndva o posudzovani trénovanosti karatistov. Jednd sa tak o Specidlne
motorické testy, ale aj diagnostické zariadenia, z ktorych viaceré moZno vyuZivat aj na
Sportoviskdch. Skusenosti ukazuji, Ze svoje uplatnenie v praxi naSli najmi test agility na
posudzovanie rychlosti pohybovych reakcif, vyskokovy ergometer, ktory sliZzi na
posudzovanie vybusnej sily dolnych kon¢atin, izokineticky bicyklovy ergometer umoziujici
diagnostiku silovych schopnosti a vostatnych rokoch aj stabilografické systémy na
posudzovanie statickej a dynamickej rovnovdhy. VyuZiva sa aj hodnotenie intenzity zat'aZenia
na tréningoch, ale aj na sttaziach.
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Diagnostika trénovanosti karatistov predstavuje dolezity predpoklad zefektiviiovania
Sportovej pripravy. Predpokladom ¢o najpresnejSieho posudzovania Specidlnej pohybovej
vykonnosti tychto Sportovcov je sledovanie zmien pohybovych schopnosti limitujicich
Sportovy vykon v karate.

V terénnych podmienkach je na tento ti¢el mozné vyuzivat batériu motorickych testov
navrhnutd  Zbiftovskym (1990) pozostivajicu z kopu po obliku (kibovd pohyblivost),
zachytenia rovného pravitka na stene v postoji zenkucu-daci (rychlost’ pohybovej reakcie
hornych koncatin), premiestiiovania v bojovom postoji (vybusna sila dolnych koncatin), hodu
plnou loptou z bojového postoja (vybusnd sila hornych koncatin) a udierania do Zinenky
(vytrvalost’ v rychlosti hornych kon¢atin).

Objektivnejsiu moznost’ posudzovania tdrovne trénovanosti karatistov vSak predstavuje
laboratérna funkénd diagnostika. Pri posudzovani jednotlivych pohybovych schopnosti je
pritom doleZité dbat’ na to, aby sa vySetrovalo pri ¢o najSpecifickejSom zat'aZeni. Hoci toto nie
je v praxi vZdy mozné, v sucasnosti uzZ aj u nas existuji oddelenia telovychovného lekarstva,
ktoré poskytuji urciti moznost' vyberu. Upriamime preto pozornost predovSetkym na
diagnostické zariadenia a metédy vyuZzivané v tychto podmienkach.

Na posudzovanie reakénych a rychlostnych schopnosti bolo doteraz navrhnutych
viacero testov.

Rozsirené je meranie jednoduchého a zloZitého reakéného Casu na akustické, resp.
vizudlne podnety roznych farieb na reaktometroch.

Na posudzovanie jednotlivych zloZiek rychlosti, akymi si ak¢nd, akceleracnd a
frekvencnd rychlost’ sa vyuZivaji zariadenia zndme predovsSetkym z atletiky a Sportovych
hier, napr. fotobunky. Inou alternativou su Specidlne zariadenia registrujice zrychlenie na
zaCiatku uderu, resp. kopu, ich celkovi rychlost, ako aj frekvenciu pohybov pri tychto
technikach.

Jednu z moZnosti posudzovania disjunktivnych reakéno-rychlostngch schopnosti
predstavuje test agility. Ulohou testovanej osoby je spracovat’ vizudlny signdl (senzoricka a
rozhodovacia zlozka) a na jeho zdklade vykonat' pohybovi odpoved’ dotykom na jednu z

kontaktnych platni podla umiestnenia podnetu v prislusnom rohu obrazovky (motoricka
zlozka). Vsetky tieto zlozky sa uplatiiuji v Sportovom zapase, kedy je pri rozhodovani sa v
Casovej tiesni vel'mi dblezita nielen rychlost, ale aj spravnost’ rieSenia vzniknutych situacif.

Této verzia testu so vzdialenost'ou 50 cm medzi kontaktnymi platilami vSak vyraznejsie
neodhal'uje akceleracnu, resp. Sprintérsku rychlost’ dolnych koncatin. Karatista totiZ okrem
vykrokov vykondva po zdpasisku aj rychle presuny do réznych smerov. Tito zlozku pohybu
postihuje test s dlhSou vzdialenostou medzi platnami. V tomto pripade je naviac mozné do
urcitej miery posudit’ aj schopnost’ priestorovej orientdcie. Test agility v takomto prevedeni je
istou modernejSou obdobou v praxi ¢asto vyuzivaného testu “Beh k ocislovanym loptdm”.
Tento test vSak vzhladom k pouZivanej metodike mdZe byt do istej miery zataZeny
examindtorovou chybou merania. Z hladiska presnejSiecho posudzovania rychlosti
pohybovych reakcii preto vhodnej$iu altenativu predstavuje test agility.

Prednostou testu predovSetkym je, Ze okrem rychlosti reakcie postihuje aj rychlost’
pohybov dolnych koncatin, teda schopnosti vyznamné z hl'adiska Sportového vykonu v karate.
Vzhl'adom k tomu, Ze zariadenie poskytuje urcitd variabilitu (moZnost’ voI'by po¢tu podnetov,
ich tvar a farbu, ako aj farbu pozadia), je ho mozné prispdsobit’ Specifickym poziadavkdam
karate.

Okrem diagnostiky je toto zariadenie mozné vyuzivat aj na rozvoj rychlosti
pohybovych reakcii. Reagovat' je mozné nielen z urCitej fixnej polohy, ale aj z miesta
lokalizacie ostatného podnetu. Tieto mozu byt generované ndhodne alebo si ich lokalizdciu a
Casové rozpitie naprogramuje examin4tor.

Na posudzovanie silovych schopnosti sa vyuZivaji rozne dynamometre, tenzometre,
trenazéry, ktoré okrem iného umoziuju priebeznu registraciu sily v celom rozsahu kontrakcie,
a to priamo pocas pohybu presne definovanej rychlosti.

V karate si zaujimavé najma hodnoty sily a vykonu pri vyssich rychlostiach svalove;j
kontrakcie, teda takych, ktoré sa bliZia rychlostiam pohybov v karate, napr. iderov a kopov.
Znamena to, ze karatista, ktory je schopny uplatnit’ silu i pri vyssich rychlostiach kontrakcie

je lepsie disponovany ako karatista, ktorého maximadlna sila je pri vysSich rychlostiach niZsia.

Na drovni vybusnej sily sa podiel’a predovsetkym charakter tréningovych podnetov,
akymi si najmd dynamicky vykonavané udery a kopy, ktoré stimuluji silu pri vyssich
rychlostiach svalovej kontrakcie. V ostatnom obdobi st vSak neoddelitelnou sicastou
tréningu karatistov aj posilfiovacie cvi¢enia. Pri riadeni takéhoto tréningu je mozné vyuzivat
zariadenie na monitorovanie vykonu pri cviceni s ¢inkami, ktoré signalizuje pokles vykonu
pod kritickd droven (80 az 90 % 1RM). Takymto spésobom mozno individualizovat’ pocet
opakovani v séridch a vyznamne tak zeefektivnit’ silovy tréning zamerany na rozvoj vybusnej
sily.

Okrem zamerania Sportovej pripravy je vSak v nezanedbatelnej miere droveil tejto
schopnosti podmienend aj podielom rychlych svalovych vldken v svalovych skupindch
dolnych koncatin. Nepriamo je moZné tento podiel zistit' na zdklade parametra vykonu v
aktivnej fdze odrazu meraného pocas kratkotrvajiceho, 10-sekundového zataZenia na
vyskokovom ergometri, kedy je zaruCené alaktitové energetické krytie bez vyskytu priznakov
dnavy.

Ak vSak takéto zatazZenie vysokej intenzity trvd dlhsie, dochddza k produkcii laktatu. V
takom pripade je organizmus niteny pracovat’ v anaerébnom rezime prace. Schopnost’ znasat’
takéto dlhSietrvajice zataZenie je mozné posudzovat napr. 60-sekundovym testom
opakovanych znoznych vyskokov na vyskokovom ergometri.



Vzhladom k tomu, Ze vytrvalost v rychlosti je jednym z limitujicich faktorov
Sportového vykonu v karate, tento test naSiel u karatistov svoje praktické uplatnenie. Z
biomechaniky pohybu dolnych koncatin karatistu po zapasisku je totiz zrejmé, Ze zdrojom sily
a rychlosti je svalstvo ndh, ktoré sa uplatiluje pri premiestiiovani tela v predozadnom alebo
bo¢nom smere. Na zdklade poznatkov z funkénej anatémie mozno predpokladat, Ze sa viac
vyuziva m. gastrocnemius (uplatiovany pri intenzivnych odrazoch na vyskokovom
ergometri), nez napr. m. vastus lateralis (zo vzorky ktorého sa robi analyza metédou svalovej
biopsie).

Na posudzovanie anaerébnych schopnosti sa najCastejSie vyuziva tzv. Wingate-sky test,
ktory pozostdva z 30-sekundového zataZenia maximalnym dsilim na bicyklovom ergometri v
otdckach zdvislom alebo izokinetickom reZime. Z hl'adiska biomechanickej Struktiry pohybu
v karate vSak SpecifickejSiu alternativu predstavuje 30-sekundové ,,all-out* zataZenie na
beZiacom koberci formou zdvesného behu. Odportcaji sa pritom pouZzivat najmid vysSie
rychlosti behu, ktoré citlivejSie odrazaja Specifické adaptacné zmeny organizmu karatistov.

Maximalny vykon v tivode zat'aZenia hovori o schopnosti mobilizovat’ energiu vo vel'mi
kratkom casovom tseku, vyjadruje teda drovenn maximalneho anaerébneho vykonu. Téito
schopnost’ produkovat’ maximdlny vykon v kritkych casovych intervaloch sa uplatiiuje
predovsetkym pri tto¢nych a obrannych akcidch. Priemerny vykon, t.j. celkovd vykonana
praca za 30 sekiind zase odraza schopnost’ odoldvat’ tinave pri intenzivnom kratkotrvajicom
zataZeni, akym je napr. zdpas v karate a charakterizuje maximdlnu anaerébnu kapacitu. Ako
pomocny parameter na posidenie anaerdbnej vytrvalosti sa pouZiva tieZ tzv. index Unavy,
ktory predstavuje percentudlne vyjadreny pokles vykonu od tvodnej po zdvere¢nd fazu
zataZenia.

V ramci funkénych skdsok telesnej zdatnosti, karatisti v niektorych pripadoch, napr. po
letnej atletickej priprave, vyuZivaju aj spiroergometrické vySetrenie, pri ktorom sa urcuje
maximaélna spotreba kyslika, ekonomika behu, pripadne mechanicka tG¢innost” svalovej prace
a parametre anaerobneho prahu. Tato metdda je vSak urcena predovsetkym pre vytrvalostné
Sporty, v ktorych sa pri vykone uplatiiuji aerébne schopnosti.

V praxi je tiez mozné vyuzivat rdzne iné testy, napr. na posudzovanie niektorych
koordina¢nych schopnosti ako doplnkovi informaciu komplexného hodnotenia pohybove;j
vykonnosti karatistov.

Na posudzovanie statickej a dynamickej rovnovahy sa pouZiva stabilograficky systém,
ktory pomocou dynamometrickej platne (statickej, resp. produkujicej ndhodné pohyby v
predozadnom a bo¢nom smere) umoziuje monitorovanie zakladnych parametrov symetrie
(priemery suradnic x a y) a stability postoja (rychlost’ pohybu taziska, zrychlenie, priemerni
vzdialenost’ od stredu a priemer druhych mocnin vzdialenosti od stredu). VSetky parametre sa
zndzornuju v grafickej, resp. ¢iselnej frome na obrazovke pocitaca jednak “on-line”, alebo po
uloZeni dat na disk a nasledne ako opakovanu simuléciu v redlnom case.

Jednymi z d’al$ich schopnosti uplatiiujicich sa pri vykone v karate st kinesteticko-
diferenciacné, t.j priestorova, silova a Casova pamit’ a diferencidcia. V naSich podmienkach
vSak zatial' neexistuje zariadenie, ktoré by umoZziiovalo presné meranie parametrov tychto
schopnosti.

V Kkarate si totiz treba uvedomit, Ze Sportovy vykon je podmieneny celym radom
faktorov, z ktorych mnohé zatial’ nie si dostato¢ne zndme alebo neexistuji metédy ako ich
dostato¢ne spolahlivo kvantifikovat’.

Plati to i pre oblast’ posudzovania stupfia Gnavy a priebehu procesov zotavovania,
ktora je dblezitym predpokladom optimalizicie tréningového zatazenia. Toto predstavuje
premenlivé adaptacné podnety vo forme pohybovych c¢innosti, ktoré pri cielavedomom a
dlhodobom pdsobeni vyvolavaji zodpovedajice zmeny v organizme Sportovca, prejavujlice

sa rastom Specializovanej Sportovej vykonnosti. Zdkladnym praktickym problémom trénerov
teda je, aby volili také vonkajSie zataZenie a jeho ddvkovanie, ktoré vyvold potrebné vnitorné
zat'aZenie jednotlivych funkcif a organizmu ako celku. Pri davkovani tréningovych zatazeni je
teda dolezitd objektivizdcia ich intenzity. Acyklicky charakter pohybovej ¢innosti a neustile
striedanie intenzity zat'aZenia v karate danej priamym bojom dvoch stiperov znemoZiiuje
aplikdciu metdd a prostriedkov pouzivanych v cyklickych druhoch Sportu.

Jednou z moznosti je kvantifikdcia intenzity zataZenia prostrednictvom vhodnych
ukazovatelov odozvy organizmu na zataZenie. Pulzova frekvencia, ako ukazovatel
obehového systému, je pri palpa¢nom spdsobe merania zataZend subjektivnou chybou, do
uvahy vSak prichddza jej kontinudlne registrovanie pomocou Sport-testeru. Iny postup sa
opiera o vyuZzitie parametrov energetického metabolizmu ako nepriamych ukazovatelov
intenzity zat'aZenia. NajpouZivanej$im z nich je hladina krvného laktatu, ktord vel'mi citlivo
reaguje na zataZzenie, pri ktorom je organizmus niteny cast’ energetickej potreby kryt
anaerébne. Stanovenie pozatazovej hladiny laktdtu je mozné z kapildrnej krvi z bruska prsta
ruky fotometrickou metédou pouzitim testovacich prizkov a pristroja Acusport.

Hoci maximaélne hodnoty pulzovej frekvencie a produkcie krvného laktatu po zat'azeni
zavisia predovSetkym od jeho intenzity, do ur€itej miery si podmienené aj telesnou
hmotnost'ou, vekom, vykonnostou pretekara, aktivitou supera pri zdpase a rade dalSich
faktorov, medzi nimi neposledné miesto zaujima i individudlna reakia na zataz. Preto je
nevyhnutné posudzovat’ zmeny v tvorbe laktitu po zataZeni individudlne.

Pokial' ide o vnitorné zataZenie je tendencia modelovat’ Kkaratisticky tréning
vlastnému zdpasu v sdtazi. V metodike Sportovej pripravy karatistov sa preto vyzaduje
aplikécia takych Specifickych tréningovych prostriedkov a ich davkovanie, ktoré spdsobuji
najvicsie naruSenie homeostazy organizmu vyvoldvajice ucinky bliZiace sa najviac efektu
zapasu odohravajiceho sa na sttaziach. Sucasne si to vSak vyzaduje stile kvalitnejSie a
aktudlnejSie informdcie o odozve organizmu na tieto zataZenia, ako i spdtnd vizbu na
koreldciu tréningovych planov pri individualizacii pripravy tychto Sportovcov.
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