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UMENI KARATE - DO

KARATE-DO — OBECNA VYCHODISKA

1. Co je KARATE-DQ?

Vitézstvi neni hlavnim cilem studia KARATE-DO. Intenzita ndmahy v praxi slouzi k formovani
dokonalosti charakteru. To ptedstavuje tradiéni filozofii bojového uméni (BUDO). Zivotni cesta (DO)
— znamend hleddni konecnych technik. V davnych dobach existovaly techniky pro sebeobranu a cvicily
se ve formach KATA. Toto bylo dodnes zachovano.

V dnesni moderni dobé vidime dalsi vyhody, jako je t€lesna zdatnost, integrace do sportu jako télesna
aktivita, vzdélavani a vyzkum. Timto si ziskava popularitu po celém svété. Je vSak dulezité, aby kazda
technika byla fadn¢ zkoumana a procvicovana. Podstata KARATE-DO spociva ve forme uméni vyuzit
télo jako celek k ziskani perfektni urovné schopnosti zamétenych na provedeni technik, také k vytvoreni
zbrani nejvyssi presnosti a takto vytvofit ptilezitost pro absolutni efektivitu. V tomto lze pozorovat
vitéznou techniku, IPPON, jako v turnaji.

Denni a realisticka praxe spravné zaméienych technik bude urcujicim faktorem pro iniciaci, uceleny a
pohotovy stav mysli a téla. Tento proces vyzaduje maximalni sebeovladani a ramce mysli, ktera je
naplnéna podstatnym kvantifikujicim obsahem, na jehoz zaklad€¢ spociva tradice bojového uméni
(BUDO). Jeho duch je symbidza mezi mysli a télem. Pést je mec, realita, ktera takovou hlubokou
pozornost nastavi, podporuje rozvoj charakteru, ktery nyni mize smétovat k vitézné technice pro kazdou
techniku, kterd se praktikuje.

Opakovana technika béhem casu vytvari kvalitu a latku paralelni s technikou a praxi, nutnosti zlepSeni.
Hledani mysli, téla a ducha je nauceni iniciativy, ktera vytvaii hluboké chapani sebe sama. Pisny pohled
na staroveéké bojové umeéni, ktery bere na védomi zivot a smirt, je stale zakladem reality, ktera fidi jeho
studium. Proto bojové umeéni zlstava holistickou disciplinou pro mysl, télo a ducha. To je princip, z
n¢hoZ se v turnaji objevil pojem vitéznych technik nebo IPPON SHOBU.

Zakladni myslenka moderniho Sportovniho Karate spoc¢iva v tom, kolik bodi je zaznamenano v urcitém
case. Vysledkem je urceni vitéze, coz divakovi usnadni porozumeéni tomuto procesu. To predstavuje
zajimavé dilema: hledani umeéni kulturni tradice nebo praxe Sportovniho Karate. Zatimco cile a
strukturalni rdmec pro vyuku a praxi jsou zcela odlisné. Takze hledani jednoho vylucuje nalezeni
druhého. Apotedza vitézné techniky IPPON v uméni KARATE spociva v sile v ramci kontinualni praxe
zakladt (KIHON), rutiny boje (KATA) a boje (KUMITE). Intenzivni praxe, tvorba novych myslenek,
vyzkum a introspekce jsou nastroje uméni KARATE. Mysl, télo a duch v dokonalé harmonii, v souladu
s konecnosti jedné techniky.

Praktikovani tradiéniho bojového uméni (BUDO) je celozivotni dosahovani. Rika se, Ze zaéina uklonou
a konc¢i uklonou. U adepta se musi odrazet idealy uplatiiované v Dojo i v kazdodennim zivoté. Toto je
Cesta. Zvladnout tuto Zivotni Cestu je dlouha trat’, ktera prostupuje viemi narody. Japonské hodnoty a
principy vyplyvajici z pilného asili o tuto Zivetni Cestu ptedstavuji neocenitelny piinos pro viechno
obyvatelstvo.
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2. Znalost problematiky KARATE-DO

Praxe KARATE-DO by m¢la byt vzdy kontinualni jako celozivotni uméni, po 10-20 letech a dal. V
KARATE-DO je mnoho zékladnich technik. Uderti existuje 10 riznych typt. KATA — je jich 25. Snazit
se zapamatovat si vSe je prili§ vysoké ocekavani. Zajimava poznamka je, ze clovék mize mit omezenou
znalost zakladt, a pfesto nastupuje k boji (KUMITE) na soutézich; je pak podobny tomu, co se honi za
vlastnim stinem. Zdatnost v zakladech (KIHON) nelze dostate¢n¢ zdiiraznit. Mimo jiné to vede k tomu,
Ze se citime dale, nez jsme byli na zaCatku. Procvicovani zaklad nemiiZze byt zastinéno myslenkou na
vitézstvi v soutézi a piistupu k boji KUMITE. Pokud ano, pak se vlastnosti KARATE-DO stavaji
nezachytitelnymi. Udery a kopy s pevnosti, ostrosti, agilitou a silou — zékladni trénink se nyni
prizptsobuje zdvodéni, coz je nedobry kompromis ve vycviku k ziskani zavodnikl v kratkém ¢asovém
obdobi.

Techniky KARATE-DO a jeho vitézné techniky spocivaji ve schopnosti vytvaret zaostieni (KIME).
Dosazeni cile v co nejkrats$im case je silny spojenec — udery, thozy a kopy musi odrazet toto zaméfeni
stejné jako blokovani. Rychlé techniky bez zaostieni jsou zbyte¢né. SUNDOME - dechberouci
okamzik, kdy utok dosahl svého cile, ale zastavil se par centimetrti pfed cilem. Schopnost to takto
provést vyzaduje kazdodenni trénink, disciplinu a sebeovladani, které vyusti ve vitézstvi nad sebou spise
nez vitézstvi nad nékym.

Progrese v uceni ptfichazi z dokonceni jedné techniky najednou a poté od ptechodu k dalsi. Je to kli¢ k
hluboké znalosti KARATE-DO. Student KARATE-DO by mél vzdy predvést ukaznénost ve vSech
emocn¢ extrémnich situacich.

Praktikovani KARATE-DO bylo historicky vyhrazeno pro $lechtu. Rika se, Ze za¢in4 uklonou a kon¢i
uklonou, odliSuje uméni odrazejici vzdy dobrou mravnost a zdvofilost. Techniky a KATA vzdy zacinaji
obrannou technikou. Proto mneexistuje Zdadny prvni atok v KARATE-DO, doslovny pieklad
nesmrtelnych slov "KARATE NI SENTE NASHI" - ve skute¢nosti to znamend, ze KARATE vzdy
zacina obrannou technikou. Je prosté zakazano projevovat jakékoli nasilné chovani. Trpélivost a
pokornost jsou konecné ctnosti KARATE-DO.

3. Océekavani od instruktora

a) povédomi a hrdost jako instruktora JKA

b) vsechno konani odrazi KARATE-DO

¢) je odbornikem v technice, usiluje o dosazeni discipliny tohoto zptisobu zivota
d) musi se stat vynikajicim vzorem pro ostatni

e) hloubka ve vyzkumu, tvofivost a konstruktivni mysl je nutnosti

) sebeupozadéni, kooperativni interakce s ostatnimi, odhodlani a zdvazek k rozvoji KARATE-DO je
nutnosti

g) Filozofie zakladatele a mistrti - "'v KARATE-DO neni Zadny prvni utok'" - by mél byt vzdycky drzen
v srdci
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4. Prvky, které je tFeba vénovat pri vyuce

a) dobré chovani, zdvofilost a upfimnost, zdrzenlivost, pravdivost k sobé samému

b) trpélivost, nevzdavani, opatrnost a pozornost detailiim

¢) vyhybani se zvyhodnovani nebo preferenci urcitych osob

d) vek, charakter a télesna kondice Clent, rizné zpiisoby vyuky

e) vyuka expertd versus v§eobecnych sportovct — piistup musi byt odlisny

P nejen poukazat na chyby, ale také jak je opravit

g) technicka vyuka a fyzicka ptiprava jsou dveé rizné problémy

h) KIHON — KATA — KUMITE, méla by existovat rovnovaha mezi témito tfemi prvky

J) zatazovat piilezitostn¢€ sebeobranu (GOSHINGI)

5. Poznamka k zakladum (KIHON)

a) uroven hloubky se zvySuje podle vlastnich schopnosti

b) zékladni techniky musi byt vysvétleny z hlediska toho, pro¢ jsou provadény; spravné vysvétleni
provadéni technik v dob¢, kdy je védecky vysvétleno

¢) spravné postaveni a postoje musi byt posileny pohyby nohou, které jsou hladce a tiSe provedeny

d) rotace kycle a posunuti t€la od zahajeni az po provedeni musi byt udrzovany rovnobézné s podlahou
a provedeny rychle

e) kazda technika musi zahrnovat nasledujici: drdha nasledovana technikou, vytvareni rychlosti,
zaostfovaci sila; v§e musi byt provedeno spravné

J) pfi provadéni blokovacich technik musi byt loket spravné umistén; s ohledem na to, ze blokovani se
provadi u zapésti a kotnikli oponenta

g) zajistit, aby byla urcena spravna vzdalenost; dbat na to, aby nedoslo k pfekroceni a uvolnéni formy

h) cil itoku musi byt jasné definovan — tvar, horni pdsmo (JODAN), hrud’, sttedni pasmo (CHUDAN)),
dolni bficho, spodni pasmo (GEDAN)

i) specificka pravidla zakladti (KIHON) plati pro v§echny, nicméné uréité individualni charakteristiky
predstavuji situaci, kterd musi byt brana v ivahu

6. Dulezité principy zaklada (KIHON)

a) Vycvik je velmi dilezity pro dosazeni maximalni rychlosti a vykonu. Dokonalé ovladani a maximalni
vykonnost jsou nezbytnou podminkou, jak zvladnout siln¢jsSiho soupeie. Pomocna cviceni na uderové
desce (MAKIWARA) nebo pytli s piskem pomahaji vyvijet ruce a nohy, stejné jako kazdodenni trénink
ke zdokonaleni vsech technik.

b) Spravna rovnovaha, koncentrace vykonu, spravny pribéh techniky, rychlost, rotace boki, posunuti
boki vpied jsou prvky, které je tieba aplikovat v kazdodenni praxi. Udery, thozy, kopani a blokovéni
musi byt provedeno s boky jako stfedem a sila generovana z celého téla tak, aby prochazela rukama a
nohama.
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¢) Kdyz se pouzivaji techniky, musi byt odstranéna veskera nepotiebna sila, aby se vytvofil silny zdroj
energie. Generovani bonusu sily se provadi nasledovné: 0-10-0, kde nastane nahly vypad sily, po kterém
nasleduje tpIné uvolnéni tela, ale s pozornou, pohotovou mysli, pfipravenou na dalsi akci, ktera ma cely
tento proces zopakovat.

7. Kli¢ové prvky pro vvhodnoceni KIHON béhem zkouSeni

a) chodidlo opérné nohy je na podlaze
b) pata nohy neni zvednuta pfi provadéni pohybu

¢) pro ptedni stich (ZENKUTSU-DACHI), zadni stich (KOKUTSU-DACHI), stieh jezdce na koni,

wov ey

v koleni, chodidla jsou celou plochou na podlaze
d) boky jsou vedeny rovnobézné s podlahou a horni ¢ast téla je rovna
e) pesti nebo hrana ruky ("zbran€") jsou spravné utvareny s pevnymi zapéstimi

P kloub pod palcem nohy a hrana nohy ("zbran¢") jsou vytvotfeny spravn¢ s ohnutym kotnikem pevné
drzenym

g) pritazeni vnitiku paze smérem k t€lu a rotace bokl drzenych ve stejné tirovni; blokovani, uhozy a
udery predloktim je synchronni s pohybem opacné koncetiny vzad

h) spravna pozice lokte a zapésti pii blokovani
i) béhem sekvence kopani je oporna noha v celé plose na podlaze a koleno je ve spravném sméru

J) sekvence kopu musi byt spravna: zvedani kolena vysoko nahoru s pfitazenim chodidla, natazeni a
piitazeni kopajici nohy zpét

k) spravné rozliSeni mezi bo¢nim $vihovym kopem (YOKO-KEAGE) a kopem tréenim (YOKO-
KEKOMI)

1) simultanni pohyby rukou a chodidel, zejména béhem blokovaci sekvence

m) pouziti celého téla pro generovani energie a zacileni

8. Pozniamka k vyuce postoju (pro sjednoceni ndzvoslovi postojii jsme rozdélili postoje na stoje
(formalni, pohotovostni) a strehy (bojové postoje), pozn. prekl.)

a) P1i pouziti to¢nych a obrannych technik musi byt t€lo v rovnovaze, aby bylo u¢inné. Dobra forma,
spravny postoj jsou zakladem silnych a uc¢innych technik. Trup musi byt drzen rovné, boky rovnobézné
s podlahou a rovnovaha musi byt udrzovana, aby bylo mozné pouzivat maximalni rychlost a vykon.
Silné a u¢inné techniky pochézeji ze silného postoje. Po provedeni by méla byt pruznost pti presunu do
jiné formy nebo postoje, ktery bude zaviset na sméru technik, které pouzivate, a na druhu pouzité
techniky. Postoje byly historicky vytvoteny z pilného vyzkumu Mistrii Zakladatelii a vedly k zalozeni
moderniho KARATE-DO.

b) Existuji 2 typy postoji — jeden, ktery ma dynamicky pocit tla¢eni kolen smérem ven a druhy, ktery

ma dynamicky pocit tlaceni kolen dovniti. Pokud jde o prvni, obé kolena se dynamicky "tlaci" ven,
zatimco vnitini stehna jsou napjata.
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¢) Druhy postojt:

Ptirozeny stoj (SHIZENTAI)

Stoj spatny (MUSUBI-DACHI)

Stoj spojny (HEISOKU-DACHI)

Stoj rozkro¢ny (HACHIJI-DACHI)

Stoj T (RENOJI-DACHI)

Rovnobézny stoj rozkro¢ny (HEIKO-DACHI)
Predni stich (ZENKUTSU-DACHI)

Zadni sttech (KOKUTSU-DACHI)

Stieh jezdce na koni, boc¢ni stieh (KIBA-DACHI)
Zakotenény stieh (FUDO-DACHI)

Kocici stteh (NEKO-ASHI-DACHI)

Pilmésicni stitch (HANGETSU-DACHI)

Stieh s chodidlem vpiedu (SANCHIN-DACHI)
Streh jezdce na koni s chodidly ven (SHIKO-DACHI)
Stieh se zkiizenymi bérci (KOSA-DACHI)

Pomér rozlozeni vahy mezi ptedni nohou a zadni nohou je nasledujici — 6:4 pro (ZENKUTSU-
DACHI), 3:7 pro (KOKUTSU-DACHI), 5:5 pro (FUDO-DACHI) a (KIBA-DACHI), 2:8 pro
(NEKO-ASHI-DACHI)

d) Otéaceni z napiil ¢elniho postaveni (HANMI) do ¢elniho postaveni (SHOMEN) a naopak musi byt
provedeno spravné a hladce, s ostrosti a s boky rovnobéznymi s podlahou

¢) Reverzni naptl celni postaveni (GYAKU-HANMI) - boky se uplné€ otaceji na druhou stranu
s pocitem vnitiniho napéti nohou

) (KOSA-DACHI) - po skoku nebo vypadu vpied, dostoupi jedna noha vpied bezprostiedné
nasledovana druhou a umisti zadni chodidlo za pfedni a udrzuje rovnovahu. Je-li vaha na obou nohach
pti dopadu, mtze dojit ke ztrat¢ rovnovahy.

9. Prvky pro generovani zaostireni (KIME) skrze stiehy a stoje

a) udrzujte plochu chodidla na podlaze

b) koleno je ohnuté ve sméru prstil, nebo je v souladu s vnéjsim aspektem palce,

wv v

d) klouby kotniku a kolena jsou ohnuty ve spravném piislusném thlu podle kazdého postoje a drzeny
pevné

Vv

e) délka a Sitka v pozici chodidel stejné jako poloha téZisté jsou uréeny podle kazdého postoje, s
vyhradou rozptylu v zavislosti na vzdalenosti a pouzivanych technikach
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) boky jsou udrzovany rovnobézné s podlahou

g) trup je udrzovan rovné

10. Pohyby nohou (UNSOKU)

a) Pohyby nohou (UNSOKU) - musi byt jasné rozliSeni pouziti opérné nohy a nohy, ktera se pohybuje.
Koleno a kotnik opérné nohy jsou zcela napnuté a chodidlo nohy je celou plochou na podlaze. Noha,
kterd se pohybuje, bez ndmahy klouza po podlaze s pocitem, ze prostor mezi chodidlem a podlahou je
pouze na jeden list papiru. Typicky uder, kde je toto vidét, je vypadovy (skokovy) ader (JUN-ZUKI /
OI-ZUKI), ktery ma velkou akceleraci a silu.

b) skluz 2 chodidel soucasn¢ (YORI-ASHI) - postoj a horni ¢ast téla zlistavaji stejné, posunuti celého
téla dopredu nebo dozadu nebo ze strany na stranu, piicemz obé chodidla se posunou soucasn¢. Pouzijte
protilehlou nohu ve sméru k zahajeni pohybu a plynule sklouznéte vzdalenost jedné nohy bez skakani,
boky by mély byt rovnobézné s podlahou.

¢) Krok vpfed & Dupnuti (FUMIDASHI & FUMIKOMI) - Krok vpied se provadi pies pevnou
opérnou nohu a udrzuje boky rovnobézné s podlahou. Noha, kterd se pohybuje, bez namahy klouze po
podlaze.

Dupnuti se provadi tak, ze vytahujete koleno nahoru a pouzijete chodidlo nohy, pevné vytréite nohu
smérem doli. Nékdy mulize byt tato technika spojena s pouzitim vnéjsi hrany chodidla (SOKUTO).
Mezi témito dvéma technikami by mél existovat jasny rozdil.

d) ptisun (TSUGI-ASHI) - jedna noha pohybujici se smérem k podpérné noze se stdva nosnou nohou,
zatimco druha noha se pohybuje doptedu nebo dozadu.

11. Zmény sméru (HOKOTENKAN)

a) Pohybujete se do strany nebo dozadu — pouZijte opérnou nohu jako centralni bod a otacejte boky pro
zménu sméru. Chodidlo podpérné nohy by mélo byt celou plochou na podlaze, zejména pata nohy.

b) Pohyb dozadu — posunutim bokti smérem k paté¢ zadni nohy, kterd se pak stdva opérnou nohou,
udrzujte boky rovnob&zné s podlahou, trup je rovné a otaci se okolo osy (pivotuje), coz usnadiuje rotaci.
Pro usnadnéni otoceni musi byt kotnik stojné otocné (pivotujici) nohy udrzovan uvolnény a flexibilni.

¢) Premistéte jednu nohu smérem ke stiedu téla o '4 kroku, abyste zménili smér — zatimco udrzujete trup
beze zménény, prived’te zadni nohu o %2 kroku smérem ke stiedu téla tak, aby noha, boky a hlava byly
v piimce a otacejte (pivotujte), podobné jako rotace provedena otocenim trupu. Rychle rotujte do dalsiho
sméru.

12. Poznamka ke KUMITE

Existuji rizné typy KUMITE neboli zapasu, podle riznych trovni zdpaseni KUMITE. M¢ly by byt
porozumény vlastnosti a prvky kazdého typu KUMITE, stejné jako jasné zachycovat cile kazdého
cviceni.
1. 5 krokovy Zdkladni zdpas (GOHON KUMITE)

3 krokovy Zakladni zapas (SANBON KUMITE)
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a) cile tohoto jsou zdkladni blokovaci a uto¢né techniky v strukturovaném souboru pohybti; diraz je
kladen na spravné pohyby nohou a zvladnuti spravnych blok a utokd

b) u pokrocilejsich studentt je kladen diraz na rychlost a rychlé posunuti t€la i blokovani
2. 1 krokovy Zikladni zapas (KIHON-IPPON KUMITE)

a) cilem je blok v zakladni technice a silny protiuder

b) je nutné mit spravné spojeni mezi blokem a protiutokem

¢) spravné porozumeéni vzdalenosti potfebné k protiutoku — kazdy protititok ma nastavenou svou vlastni
potiebnou vzdalenost, jako stejn¢ jako kazdy blok ma nastavenou vzdalenost k tomu, aby mohl
nasledovat rizny specificky protiatok

d) v zavislosti na vzdalenosti a poloze bloku téla se provede rychla volba vhodného pouzitelného
protiutoku

e) nacasovani v blokovani — vidét pohyby soupete a vyckat do posledniho mozného okamziku k zahajeni
bloku rychlym zptisobem

P pii provadéni bloku se pokousejte aplikovat rizné postoje

3. Napil volné zapasy (JIYU-IPPON KUMITE)

a) pouzivané jako prechod k volnému zapasu (JIYU-KUMITE) a Sanci ziskat vétsi hloubku v
praktikovani KARATE

b) neexistuje pevna vzdalenost k atoku nebo obrané, ¢imz se zvysuje realita boji (KUMITE); blokovani
a utoceni se déje v jediném dechu, symbidza mezi blokem a itokem

¢) existuje jen jedna Sance na titok nebo blokovani, proto by méla byt vénovana péce o nejlepsi efektivitu

d) efektivni zptisob protititoku by mél byt proveden s maximalnim zaméfenim a modifikaci technik,
pohyby nohou a posuny téla by mély byt provadény peclivé

4. Volny zapas (JIYU KUMITE)

a) trénujte se v pouzivani zmén ve vzdalenosti; nalakejte soupefe, aby vstoupil do vaseho prostoru, pak
zautocte nebo nechte soupete zautocit prvni a potom kontrujte

b) jak vyuzit Sance a profitovat z ni

¢) menit techniky a pouzivat rizné kombinace

d) preména bloku na utok

e) Cekat na zahajeni soupete nebo zattocCit bez zastaveni

) strategie je umeni interakce se soupefem, at’ uz v zahajovacich nebo odvetnych sekvencich

g) nacasovani
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13. Klicové prvky k posouzeni KIHON-IPPON & JIYU-IPPON KUMITE béhem zkouSek

A) Spravny postoj
* zdvoftilost

* duch

* o¢ni kontakt

* yyrovnanost a vystrazny stav mysli

B) spravnd vzdalenost
* pii GtoCeni spravna vzdalenost a uhel k cili

* spravné nacasovani pii blokovani; bloky provedené na spravném misté zapésti nebo kotniku; télo je
mimo uder, kopy v pfimce

* spravné praktické pouziti blokovani a posunuti téla podle soupete

* vhodny protittok podle vzdalenosti vytvofené blokem, rychle provedeny v jednom dechu
* pii zahajeni pohybu opérna noha nevykonava zbyte¢né pohyby navic

C) Koncentrace sily

* pomoci celého téla generovat energii a zaméfit se na provedeni

* boky jsou udrzovany rovnobézné s podlahou; otaceni boki se vyrovnava pii pohybu vpied nebo vzad;
smétfovani technik a pohybt téla je smysluplné

* pti zaosteni v technice udrzujte spravné postoje, postaveni téla a vytvaieni spravnych "zbrani", které
jsou udrZzovany pevné

* silné hlasové uvolnéni energie neboli KIAI s mysli a télem v ostrém zaostieni

14. Poznamky ke KATA

KATA neboli modely boje, nemiize byt pouze fyzické cviceni. Je to zptisob, jak dosahnout discipliny v
bojovém umeéni a kultivovat jeho ¢ast. Bez KATA nedochazi k zadnému pokroku v pravém KARATE-
DO. KATA piedstavuje idealni model techniky KARATE: respekt k této podstaté, znalosti a
dovednosti KATA. Z toho vyvstavaji tii elementy, pokuste se napodobit respekt k této podstaté, ziskat
znalosti a dovednosti. Toto hledéni a stalost v usili o dokonalost 1ze aplikovat i na kazdodenni zZivot.

a) zacnéte a koncete uklonou

b) KATA neni jen cviceni zékladni techniky; musi existovat konstantni plynulost v pohybu, jako krev
proudi v zilach

¢) nedélat zmény pohybi nebo technik tak, aby to vyhovovalo cvi¢icimu
d) nesmi se zveli¢ovat zadné pohyby, aby se vytvoril ocekavany kontrast v technikach
e) 3 zakladni prvky: rlizna Groven pouziti sily, kontrakce a expanze t€la, zména rychlosti v technikach

f) dychani musi byt synchronizovano s odpovidajicimi pohyby v technikach; kombinované techniky
musi byt provedeny v jednom dechu
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g) ovéfit, zda existuje pfesny pocet pohybt

h) spravny oc¢ni kontakt, ktery odpovida sméru technik; pozornost v téle a mysli, ostré vypusténi energie
hlasem (KIAIT)

i) zmény sméru: spravné provedeni zmén sméru musi byt vykonano jak pomoci rotace v ky¢lich, tak i
opérné nohy s hladkymi pohyby nohou

j) za ucelem soustiedéni se na techniky, celé télo musi byt zaméteno zejména na zménu smeru
k) charakteristika a vyznam kazdého pohybu musi byt jasné¢ demonstrovan

1) techniky musi jit ve spravném potadi

m) zabraiite zbyteCnym pohybtim pfti pfechodu z jedné techniky na druhou

n) je potteba mnoho opakovani, aby bylo mozné demonstrovat vyznam techniky

0) jedno pocitani se rovna jednomu pohybu; uvédomte si spravny rytmus pii pocitani

p) vSechny zékladni techniky by mély byt siln¢ a ptesné

15. Kli¢ové prvky k vvhodnoceni KATA béhem zkousky

A) Spravny postoj

* zdvofilost

* duch

* ocni kontakt

* yyrovnanost a pohotovostni stav mysli

B) Sila a piesnost techniky

* chodidlo opémé nohy je celou plochou na podlaze

* pata nohy se nezveda pii provadéni pohybt

* postoje jsou jasné definovany, chodidla celou plochou na podlaze
* boky jsou rovnobézné k podlaze, trup drzen zpiima

* pii vytvareni spravnych "zbrani", zapé&sti a kotniky jsou ve spravném uhlu a udrzovany pevné

* drzeni vnitfku paze smérem k télu, rotace boki pfi pohybu vpted nebo vzad se ve stejné vysi a thlu k
podlaze; blokovani, idery a thozy: pohyb predlokti synchronni s pfitazenim opacného predlokti vzad

* gpravna pozice loktd a zapésti béhem blokovani
* béhem provedeni kopu je oporna noha celym chodidlem na podlaze a koleno je ve spravném postaveni

* cely proces kopu u kopajici nohy musi byt spravny: zvedani kolena vysoko nahoru a pfitazeni paty
(maximalni flexe v koleni), natazeni (extenze v koleni) a zpétné pfitazeni nohy

* gpravné zameéteni na cil, at’ uz predni, nebo boc¢ni, Celni uroven (JODAN), uroven hrudniku
(CHUDAN) spodni ¢ast bficha (GEDAN)

* simultanni psobeni rukou a nohou pfi blokovani, uderech a thozech
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* pouziti celého téla ke generovani energie a zaostieni pfi provedeni
C) znalost KATA

* fadné poradi technik

* pochopeni vyznamu techniky

* pozorovani 3 klicovych prvkti KATA: rizné urovné sily, kontrakce a expanze téla a zména rychlosti
technik

* presnost v linii provadéni (ENBUSEN); navrat do vychoziho bodu
* zobrazovat zakladni charakteristiky zvolené KATA

* bez dalsich nebo prehnanych pohybi

Dodatek — Océekavani praxe

Jakykoli zivot bojovnika nebo sportovce je dusevni draha protichtidnych emoci pfi jeho nasledovani,
minulosti na Okinaw¢ byly tradice, ze trvalo tfi roky, nez se naucila jedna KATA a bylo velice bézné,
ze mistfi méli zkuSenosti se tfemi az péti KATA. Povrchni znalost mnoha KATA nebyla ideélni, ale na
druhé stran¢ cviceni jen né€kolika malo z nich bylo monotéonni. Kazda KATA ma své vlastni
charakteristiky a prvky a z téchto divodu je nutné praktikovat rizné KATA. Kazda osoba ma svijj
vlastni charakter a typ téla. Proto neni idealni, aby vSichni praktikovani stejné KATA. Vzdy existuje
upfednostiiovand a nejméné oblibend KATA. Je tfeba dbat na to, aby byla zkoumdana riiznorodost, aby
bylo mozné studovat jejich vlastnosti, vyznam a pouziti technik a najit takové, které jsou pro jednotlivce
nejvhodnéjsi. V idedlnim piipad€ je nejlepsi, aby si vybrali jednu nebo dve. Dokonce i ty nejzkusenéjsi
studenti mohou narazit do zdi. Pokud k tomu dojde, je rozumné cvi¢it KATA pomalu a travit ¢as
definovanim jejiho porozuméni a hledat uspokojeni v jejim provadéni. Nové objevy lze provést takovym
zpusobem, jako je posun téla. Kdyz se cvicite KATA, vzdy se snazte zachytit tfi klicové prvky, které
jsou — rizné urovné sily, kontrakce a expanze téla, zmény rychlosti technik. Spravné drzeni téla a
nejvyssi koncentrace ducha, o¢ni kontakt a imaginarni zobrazeni oponenta jsou nezbytné, stejné jako
pochopeni vyznamu kazdé techniky.
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Dulezité body a pohyby v KATA

Nazvy KATA, pocty technik a charakteristické body

HEIAN SHODAN: 21, HEIAN NIDAN: 26, HEIAN SANDAN: 20, HEIAN YONDAN: 27, HEIAN
GODAN: 23 - Puvodné byly nazyvany PINAN. Mistrovské zvladnuti HEIAN KATA pfinese uzitek
v sebeobrané a postara se o pocit bezpeci, ktery jejich pochopeni piinasi (KARATE-DO KYOHAN)

TEKKI SHODAN: 29, TEKKI NIDAN: 24, TEKKI SANDAN: 36 - Pavodné se nazyvalo
NAIHANCHI. Postoj jezdce na koni (KIBA-DACHI) - napéti vnitfniho aspektu stehna, vnéjs$i hrany
obou chodidla nohou s tenzi dovniti (KARATE-DO KYOHAN)

BASSAI DAI: 42 — Proniknuti do pevnosti nepfitele. Bojovy duch, sila a hybnost v provedeni.
Znevyhodnéné pozice se stavaji vyhodnymi v situacich dvojiho blokovani

KANKU DALI: 65 - Obrana v osmi smérech — mnoho zmén ve sméru pohybu, skoky a klesani, otocky
Kontrast v rychlosti, pomalé a rychlé pohyby, kontrast v pouziti sily, kontrakce /expanze téla

JITTE: 24 - Obrana proti ty¢i (BO) Velmi silna, sila vychazi z bokd, bloky proti ty¢i (BO)

HANGETSU: 41 - Pohyby rukou a chodidel synchronizované s dychanim. Chodidla vykresluji
pulmésic pti pohybu

ENPI: 37 — Pohyby pfipominajici let vlastovky. Lehké a rychlé zmény sméru a vySky. Lehkost a
pohyblivost. Zvedané udery (AGE-ZUKI), udery se skokem doptedu, zmény smerti pohybu

GANKAKU: 42 - Jetab stojici na vrcholu skaly snazici se zaatoCit na vudce soupefd pod nim.
Rovnovaha ve stoji na jedné noze. Bo¢ni kop a uder hibetem ruky

JION: 47 — Podoba s Buddhovymi principy vnitini sily a vnéj$iho klidu. Zmény smeért. Sklouznuti
obéma chodidly soucasné¢ v jednom smeéru

BASSAI SHO: 27 - Obrana proti utoku na oblic¢ej (JODAN), utoku ty¢i (BO) utok, kontra pohyb s
blokem a Gtokem

KANKU-SHO: 48 — Zejména bloky a kopy na stfedni pasmo (CHUDAN). KANKU DAI ma bloky a
kopy na horni pasmo (JODAN)

SOCHIN: 41 - Velmi silné FUDO-DACHI, dtraz na velmi silné odvazné pohyby. Zobrazuje silu a
pevnost

NIJUSHIHO: 34 - Zobrazovani plynulosti a pruznosti pfi pohybech. Bo¢ni kop tréenim (YOKO-
KEKOMI) v pozici postoje jezdce na koni (KIBA-DACHI). Utok z bloku hibetem ruky (HAISHU-
UKE)

UNSU: 48 — Slozité pohyby rukou, agilni pohyby nohou v technikach
WANKAN: 24 - Velmi rychlé posuny nohou (SURI-ASHI)

GOJUSHIHO DALI: 67 - Slozit¢ bloky otevienou rukou, posuny a obraty v koci¢im postoji (NEKO-
ASHI-DACHI). Utoky kopim ruky (NUKITE) pfipominajici datla pii klovani. Obrana proti ty¢i (BO)

GOJUSHIHO SHO: 65 - Slozité bloky otevienou rukou. Utoky kopim ruky (NUKITE). Obrana proti
ty¢i (BO)

MEIKYO: 33 — Zrcadlové postavené spravné sméry technik (ENBUSEN). Trojuhelnikovy skok
CHINTE: 32 - Zména z jednoho postoje na jiny. Vertikalni uder (TATE-ZUKI). Snaha o obnoveni

holistické rovnovahy pfi narusSeni pohody je dalsi variantou japonského Kanji znaku slova CHINTE
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ZAKLADY (KIHON) KARATE-DO

POKYNY K POUZIiVANI RUKOU A NOHOU

KARATE vyuziva celé télo a vSechny jeho ¢asti mohou byt pouzity prakticky jak pro obranu, tak i pro
utok. Tréninkem kazdy den a pii spravném pouzivani mohou byt tyto ¢asti téla stejn€ ucinné jako kazda
zbran.

1. Jak pouZivat ruce

Ruce Ize pouzit zaviené jako v pést nebo oteviené. Vytvoreni pésti se provadi tak, ze Spicky prstl pevné
dovniti zatahnou, dokud se nedotykaji horni ¢asti dlan¢€ na spodni strané prstd. Pak se pevné zatlaci
dovnitf az se vytvoii pést. Podivejte se na nadchézejici schémata. Pomoci boku palce pevné zatlacte na
stranu ohnutého ukazovaku. Posunite palec tak, aby se dotykal pevné prvnich dvou ohnutych prsti.
Protoze mali¢ek méa tendenci se uvolnit, je dulezité jej vzdy drzet pevné. Zde jsou hlavni zbrang, které
mohou byt tvofeny pésti:

a) 2 prvni klouby pésti (SEIKEN) Vétsinou se toto pouziva v utoku. Dva klouby, stejné jako Spicka
ohnutych prsti, které tvofi 4 body, slouzi k zasazeni cile. Kdyz je cil zasazen, sila narazu je nasmérovana
z piedlokti piimo do pésti. Clovék musi byt opatry, aby drzel zapésti rovng, jinak nemiize byt sila
zaostiena v p&sti. Mohlo by dojit i k poskozeni z&pésti. ProtoZze tato zbrai je Casto pouZzivana, je dllezité
vénovat ¢as na jeji rozvoj.

b) Zadni pést (URAKEN) Dva prvni klouby, ale na hibeté ruky, slouzi k zasazeni cile. Obecné je utok
zaméten na Uroven obliceje, na stranu téla nebo na blokovani. Pruzinovy pohyb lokte je nezbytny pro
provedeni tohoto itoku vedeného vertikaln€ nebo horizontalné.

¢) Kladivo (KENTSUI) také nazyvané (TETSUI) Pouziva se vné&jSi aspekt pésti a vnéjsi aspekt
malic¢ku. Stejna aplikace jako v b)

d) Pést s kloubem ukazovaku (IPPON-KEN) Vsechny prsty jsou stejné jako u a) s vyjimkou
ukazovacku, ktery je ohnut na druhém kloubu a pevné pfitlacen proti vnitinimu aspektu palce. Pouziva
se k zasazeni mista tésn¢ nad hornim okrajem rtu (JINCHU), spanku nebo hrudi. Stejné se formuje pest
s ohnutym pfedsunutym prostfednikem (NAKADAKA-IPPON-KEN).

Oteviena ruka je tvofena ¢tyfmi prsty pevné pritlaCenymi k sob& spolu s palcem ohnutym smérem k
vnitinimu dlané. Dbejte na to, aby zapésti ziistalo pevné.

¢) Ruka noze (SHUTO) Vn¢jsi Cast ruky, od dlan€ az ke $picce malého prstu, se pouziva jako "ntiz",
ktery uhodi $§vihovym pohybem, aby zastavil atok. Pro provedeni utoku je pruzinovy pohyb lokte
nezbytny, cili na stranu krku, spanek nebo zaludek, stejné jako na paze.

f) Vnitini strana (HAITO) Vnitini strana k ukazovacku slouzi k zasazeni cile. Aplikace pohybti jsou
podobné e).

g) Zadni cast ruky (HAISHU) Uziva se pro blokovani, ale utok na stranu bficha mtze byt velmi
efektivni.

h) ruka kopi (NUKITE) Je tvofena ¢tyfmi prsty pevné pritlaCenymi k sobé a Spicka prstll je mirné
ohnut4. Uder je provadén s vybuchem sily. Tento tider se vede do oblasti hrudniku, o¢i, Solar plexu a
muze byt proveden vodorovné nebo svisle. Podobn¢ jako tento je dalsi, kde jsou vSechny prsty ohnuté,
s vyjimkou prostfedniku a ukazovacku. Toto se nazyva 2 prsté kopi (NIHON-NUKITE).
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i) Dlai (TEISHO) Spodek dlan¢ se zapéstim pevné ohnutym slouzi k tderu na cil. Pfi blokovani uderu
nebo kopu se provadi pohybem stranou nebo smérem dolii. Také provedeni tideru na bradu a ¢elist mize
byt velmi ucinné.

J) Loket (ENPI) Cili na bradu, hrudnik, Solar plexus, stranu téla nebo na zablokovani uderu. Existuje
mnoho zptsobll vyuziti této techniky — zvlasté c¢innych v boji (KUMITE) na blizko — pro Zeny a déti.
Provadéjte smérem nahoru nebo dolli, bo¢né€, dopfedu nebo dozadu. V zavislosti na sméru ma tato
technika rGzné nazvy, jako jsou:

vertikalné vzhiiru — (TATE-ENPI)
boéné — (YOKO-ENPI)

vzad - (USHIRO-ENPI)

shora dolii — (OTOSHI-ENPI)
kruhovy - (MAWASHI-ENPI)

k) Predlokti (WANSHU) Nékdy nazyvané ty¢ (BO), se pouziva hlavné pro zablokovani nebo smeteni,
zejména pokud oblast zapésti je posilena. Pak pfi itoku muiZze poskodit a odrazit soupete. Existuji riizné
nazvy v zavislosti na riiznych stranach predlokti:

vnitini aspekt (URAWAN / NAIWAN)
vnéjsi aspekt (OMOTEWAN / GAIWAN)
horni aspekt (HAIWAN)

spodni aspekt (SHUWAN)

2. Jak pouZivat nohy
Nohy jako ruce v zavislosti na jejich pouziti mohou zptisobit vétsi Skody, nez si myslite.

a) Bfisko chodidla (KOSHI) Obvykle se pouziva ke kopani. Prsty by mély byt ohnuté vzad a zdkladna
pod prsty slouzi k zasazeni cile. Tento utok se provadi na bradu, hrudnik, bficho a na slabiny.

b) Vngjsi hrana nohy (SOKUTO) Pouziva se pro techniky jako je bo¢ni kop (YOKO-GERI), bo¢ni
kop tréenim (KEKOMI) nebo dupnuti (FUMIKOMI). Jedna se o typickou zbrait KARATE. Existuje
mnoho riznych aplikaci pro tuto zbran a vysledky jsou lepsi, nez by se ocekavalo.

¢) Pata (ENSHO) Pouziva se pro zadni kop (USHIRO-GERI), kdyZ jste chyceni zezadu nebo proti
chyceni a zkrouceni koncetiny.

d) Horni cast nohy (HAISOKU) Ohnéte prsty smérem dolii a pouZijte oblast nartu k provedeni této
techniky napfiiklad do oblasti slabin.

e) Koleno (HIZAZUCHI) Tento utok, stejn¢ jako loket, je zvlasté efektivni v boji (KUMITE) na
blizkou vzdalenost. Pro Zeny, déti a pro sebeobranu. Provedeni techniky do rozkroku nebo stehna; nebo
po uchopeni hlavy soupeie — stahnout ji smérem dolti pii soucasném provedeni utoku.

Kromé pouziti nohou a rukou miize byt zbrani hlava, ¢elo a ramena, stejné jako jakakoli jina ¢ast téla a
velmi dobfe slouzit k zasazeni cile. Podle studie a vyzkumu miize byt kazda cast téla pouzita k utoku
nebo obrang.
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PERSPECTIVES IN APPLICATIONS FOR USE

How to form a fist

1 Finger Knuckle
(IPPON-KEN)

Hammer Fist, [~ 77 ! 2 First Knuckle Fist
i 5 - SEIKE!
(KENTSUT) ‘ - Back Fist g P ( N)
(VRAKEN) .

Under Part
Inner Aspect ( AN)
] (URAUDE/NAIWAN)
Top of Hand| | | Inner
Inner Part of I-::ISI-IU 777\ yKnife Hand .
Palm of Hand f ( ) 1Ry -.IJ (HATTO) ' J— .
(TEzSHO) N_" /) knife Hand  \ |/ il ________ - J Elbow Strike
5, -}"\“‘ (SHUTO) \.4.— Outer Aspect — (ENPT)
7 (OMOTEUDE/ GATWAN)  Top Part
(HAIWAN)
Ball of Foot
(KOSHI) Ball of Foot
(KOSHI)
Side of Foot
/ (SOKUTO)

Heel _)A ) Heel

~Z T (ENSHO) /// - (ENSHO)

(HIZAZUCHT)

Top of Foot
/HAISOKU}
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POSTOJE

1. Obecné postoje

Pfirozeny stoj (SHIZENTAI)

Stoj spatny (MUSUBI-DACHI)

Stoj spojny (HEISOKU-DACHI)

Stoj rozkro¢ny (HACHIJI-DACHI)

Stoj T (RENOJI-DACHI)

Rovnobézny stoj rozkro¢ny (HEIKO-DACHI)
Predni stich (ZENKUTSU-DACHI)

Zadni stich (KOKUTSU-DACHI)

Stieh jezdce na koni, boc¢ni stieh (KIBA-DACHI)
Zakotenény stieh (FUDO-DACHI)

Kodici stteh (NEKO-ASHI-DACHI)

Pilmeésicni stitech (HANGETSU-DACHI)

Stieh s chodidlem vpiedu (SANCHIN-DACHI)
Streh jezdce na koni s chodidly ven (SHIKO-DACHI)
Stieh se zkfizenymi chodidly (KOSA-DACHI)

2. Prirozeny stoj

T¢lo nema zadny zamér. Stat velmi pfirozené, ale ve stavu bdélosti, pfipraven na cokoli, na utok i obranu
z jakéhokoli smeru. V zavislosti na tom, jak jsou nohy umistény, jsou postoje pojmenovany, nicméné
jejich ucel nema zadny rozdil.

a) Stoj rozkro¢ny (HACHIJI-DACHI) Prava a leva pata jsou v pfimce na $itku ky¢li, kolena smétuji
ven. To se podoba japonskému znaku, ktery oznacuje ¢islo 8. Jedna se o typicky zakladni postoj.

b) Stoj spojny (HEISOKU-DACHI) Paty a prsty jsou drzeny pohromadé.

UDERY (TSUKI) (viechny typy tiderii ozn. jako TSUKI, ZUKI uvddime jako tidery, pozn. piekl.)

Predlokti se pouziva jako kopi vrzené dopiedu smérem k obliceji nebo Solar plexu i dal§im cilim. Dva
prvni klouby pésti (SEIKEN) by mély byt pouzity k provedeni.

1. Pokyny pro pouZiti

Sila by méla byt efektivné pouzita spiSe nez kyvani ramena a ruka kolem.
3 zékladni prvky by mély byt dodrzeny:

a) nejkratsi draha k cili

b) maximalni rychlost
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¢) veskera sila odvozena z téla by méla byt zamerena a naCasovana na okamzik narazu. Béhem uderu je
zasadni pevné pritahnout druhou pést vzad pro vytvoreni maximalni rychlosti a vykonu. Pti provadéni
této techniky se ptedlokti pohybuje t€sné okolo boku téla, rotuje, jakmile dosahne cile, vytvaii presnost
a nejkratsi vzdalenost k cili. V tom okamziku, kdy je cil zasazen se zaostienim, jsou vSechny svaly téla
napjaté, zejména spodni ¢ast téla a spodni ¢ast biicha. Neni-li toto zaostieni sily, nebudete schopni ustat
dopad. Technika se tak stava slabou.

2. Typy udern — piimé udery (CHOKU-ZUKI)

Byl zminén velmi tradi¢ni zptisob uderu. Cil uderu spociva v oblasti té¢sné nad hornim okrajem rtu
(JINCHU), tedy silny uder na obli¢ej (JODAN-CHOKU-ZUKI). Muzete vést také silny uder na
hrudnik (CHUDAN-CHOKU-ZUKI) a spodni ¢ast bficha s nazvem spodni pifimy uder (GEDAN-
CHOKU-ZUKI). Jiné typy udert (TSUKI) jsou nasledujici:

e trajektorie v ptlkruhu vzhtru — zvednuty uder (AGE-ZUKI)

e trajektorie bo¢nim pohybem — ptilmésicni uder (MAWASHI-ZUKI)

e trajektorie je stejna jako zacatek pfimého uderu, ale pést se otaci jen napil, takze kdyz je
technika dokoncena, hibet pésti smétfuje do boku (TATE-ZUKI)

e trajektorie je stejnd jako zacatek piimého uderu, pak se zméni smér do boku, loket se ohne
v pravém uhlu, pést se otaci dovniti s hibetem pésti smétujicim vzhiru — hakovy uder (KAGI-

ZUKI)
e opacny k piimému uderu v tom, Ze hibet pésti smetuje dold — uder s hibetem pésti dold (URA-
ZUKI)

e ob¢ paze provadi ptimy tder soubézné, ob& pésti jsou viuci sobé rovnobézné — dvojity tder
(MOROTE-ZUKI)

e provedeni dvojitého ideru, ale obé dlané pésti jsou ve vodorovné poloze proti sobé —-(AWASE-
ZUKI)

e varianta piedchozi techniky, utok s obéma péstmi, ale télo je napll obracené vpied s rameny
sklonénymi smérem doll; tato pozice pésti se podoba japonskému znaku Kanji, ktery se
pouziva k oznaceni slova "hora" - trojiihelnikovy uder (YAMA-ZUKI)

e 1tok obou pésti soucasné provedeny od boku v kruhovém pohybu jako pfi zachycovani
(sklapnuti) — niizkovy uder (HASAMI-ZUKI)

3. Zakladni cvi¢eni pro udery (TSUKI)
a) Vychazime z ptirozeného postoje kycle (HACHIJIDACHI, SHIZENTAI)

b) Otevfete levou ruku dlani smérem dold a mirnym uhlem. Leva ruka je nataZena, ale neni zafixovana
aruka je ve vysi Solar plexu. Prava pést je na pravém boku téla (HIKITE), pfipravena k akci (KATTE).

¢) Zatahnéte levou ruku zpét s rotaci a pocitem pfitazeni soupefe smeérem k t€lu. Soucasné prava pést
s rotaci predlokti maximalni rychlosti nejkratsi drdhou dosahne cile dvéma klouby pésti (SEIKEN).
Hibet pravé pésti sméfuje nahoru a hibet levé pésti smetuje dold.

d) Tato sekvence se opakuje pro druhou stranu.

4. DuleZité body

a) udrzovat trup zpitima

b) pést musi byt fadné zaviena a udrzovana pevna

¢) spravné zameieni na cil

d) nevytvéret silu z ramen, neméla by byt zdvizena ani tlaena dopiedu
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PREDNI KOP (MAE-GERI)

1. Pokyny pro cviceni

Obvykle pouzijete biisko chodidla k provedeni tohoto kopu na soupefte, ktery je tvaii v tvar. Cilovymi
oblastmi jsou Solar plexus, slabiny nebo troven obliceje. Po dokonceni kopu se noha stahne zpét do
puvodni polohy. Aby se noha mohla vratit zpét, musi byt koleno uvolnéné, jinak kop nebude silny.

* stojna noha (SASAE-ASHI) podporuje celou hmotnost téla. Koleno je mirn€ ohnuté a kotnik by mél
byt silna a pevny ve své podparné funkeci.

* Kotnik kopajici nohy (KERI-ASHI) je drzen pevné, koleno je uvolnéné a pouziva rozsahly pruzny
pohyb k provedeni.

* Pritazeni: Pomér mezi kopnutim a pohybem vzad je 3: 7
2. Druhy kopu (KERI)

Bfisko chodidla, zdkladna prstii nebo nart jsou plochy, které se pouZzivaji pii kopani. Bfisko chodidla
(KOSH]I) a zakladna prstii mohou byt pouZity pro kop na Solar plexus. Pata je uréena ke kopu do stehna
a kolenniho kloubu. To mtize byt velmi uc¢inné. Obecné (MAE-GERI) oznacuje kopnuti nahoru.

3. Zakladni cviceni pro piedni kop (MAE-GERI) - Cast 1
a) Zacnéte z prirozené¢ho postoje (HEISOKU-DACHI, SHIZENTAI)

b) Levé chodidlo se nepohybuje a stojna noha (podpérna) musi byt celou plochou chodidla drzena pevné
na podlaze. Rychlym pfitazenim kolene k hrudniku btisko pravé nohy sméfuje k cili a dba na to, aby
Spicka prstli nesmétovala dold a chodidlo bylo rovnobézné s podlahou.

¢) Mél by byt pocit piendseni sily na bfisko chodidla, kter¢ je pfipraveno ke kopu. Pouzijte ostry Svihovy
pohyb k provedeni ttoku a zajistéte, aby noha byla protazena.

d) Po provedeni kopu se vratite do pozice, jak je uvedeno v b)

e) Potom se vratte do pfirozeného postoje (HEISOKU-DACHI, SHIZENTAI) Procvicujte levou a
pravou stranu. Pfitazeni kolena nahoru (KAIKOMI) je zakladnim principem techniky kopéani. Obvykle
zacate¢nici maji tendenci délat chybu ve snaze kopnout daleko, coz ma za nasledek, Ze koleno je
v nestabilni pozici, pruzny pohyb se ztrati a kop je pak slaby. Cviceni by se mélo zaméfovat na vysoky
kop tak, aby za¢ate¢nici museli zvednout koleno nahoru pted provedenim kopu.

4. DuleZité body

a) trup a zadda by méla byt drzena rovné

b) pro kopnuti je koleno zvednuto nahoru s patou pfitazenou co nejblize k zadku

¢) obé chodidla, kolena a prsty sméfuji k cili

d) 7zadné pohyby trupu do strany

e) paze nesmi byt pouzivany k ziskani hybnosti

5. Zakladni cviceni pro piedni kop (MAE-GERI) - éast 2

a) Zacnéte levym prednim postojem (HIDARI-ZENKUTSU-DACHI) obé¢ ruce v pést podél téla.

b) Nehybejte levou nohou, stojna noha je pevné celou plochou chodidla na zemi, posunete boky
pohybem vpted, s vahou na levé opérné noze soucasné zvednéte rychle pravé koleno vysoko s pravou
patou piitaZzenou v blizkosti vnitiku stehna.
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¢) S rychlym Svihovym pohybem kopnéte vzhtiru a pouzijte koleno jako pruzinu.

d) Stahnéte kopajici nohu a vrat'te se zpét do polohy jaka je v bodé b)

e) Vrat'te se do ptivodni polohy a zopakujte postup pro druhou stranu.

6. DuileZité body

a) posun bokli musi byt proveden s boky rovnobéznymi s podlahou a neménit vysku (nezvedat) bokt
b) uroven (vyska) kyc¢li by se neméla ménit

¢) prace bokd by méla vzdy odpovidat sekvencim v provedeni kopu

d) pata opérné nohy musi zdstat na podlaze

PREDNI STREH (ZENKUTSU-DACHI)

Vzdalenost mezi predni a zadni nohou v tomto postoji je dvojnasobek §itky bokt. Levé koleno je plné
ohnuté, zatimco prava noha je natazena. Prsty pfedni nohy sméfuji dopfedu a mirn€ smérem dovnitt.
Prsty zadni nohy by mély sméfovat stejnym smérem jako piedni. Chodidla obou nohou by méla byt
celou plochou na podlaze. Nohy jsou drzeny pevné pisobenim obou kolen, které tla¢i v opacném sméru.
Svaly bficha by mély byt napjaté a horni ¢ast t€la méla byt drzena zpiima. T€zist¢ je mirné dopfedu a
pomer rozlozeni hmotnosti mezi pfedni a zadni nohou je 6: 4.

1. DuleZité body
a) sitka sttehu je priblizné na Sitku boki a délka je priblizn¢ dvakrat vétsi nez Sitka boki

b) chodidla obou nohou musi byt na podlaze celou plochou; zadni noha smétuje dopiedu; prsty predni
nohy sméfuji mirn¢ smérem dovnitf

¢) predni koleno je zcela ohnuto a zadni noha je natazena
2. Zakladni cviceni pro piedni stireh (ZENKUTSU-DACHI)

a) Zacnéte z predniho stiechu (ZENKUTSU-DACHI) s obéma rukama na bocich. Lokty by mély byt v
pfirozeném uhlu. Boky smétuji vpred.

b) Otocte boky o 45 stupii, abyste vytvofili napil ¢elni postaveni (HANMI).
¢) Vrat'te se do ptivodni polohy pfedniho sttehu (ZENKUTSU-DACHI).

d) Opakujte postup pro druhou stranu.

3. Dulezité body

a) trup je drZzen rovn¢ a vyrovnany s rameny

b) boky musi byt pfi rotaci udrzovany ve stejné roving

¢) boky se otaceji s trupem jako jedna jednotka
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PROTILEHLY UDER (GYAKU ZUKI)

Tento uder slouzi k Gtoku z opacné strany nebo jako protiader po bloku. Provadi se z ptedniho stiehu
pouziva stejnou pazi jako zadni noha, plné oto¢eni bokli a vrzeni paze vpred.

1. Zakladni cviceni pro protilehly uder (GYAKU-ZUKI)

a) Vychazejte z pfirozeného stoje (HACHIJIDACHI, SHIZENTAI), vykrocte levou nohou vpied
nebo zakrocte pravou nohou vzad. Prava pést je u pravého boku, pficemz hibet pésti smétuje dolt a leva
ruka je natazena bez napéti ve vysi Solar plexu.

b) Zaujméte levy predni stteh (HIDARI-ZENKUTSU-DACHI), trup je v napll ¢elnim postaveni
(HANMI).

¢) Pritahnéte levou ruku vzad k levému boku a pfi otaceni bokl vytréte silnym vrzenim pravou pazi
vpred.

d) Vrat'te se do napil pfedniho postaveni (HANMI), jako v bodé¢ b).

e) Poté se vrat'te do pfirozeného stoje (HACHIJIDACHI, SHIZENTAI).

) Opakujte sekvenci pro druhou stranu.

2. Dulezité body

a) pii provadeni utoku zatlacte pevné zadni nohu do protazeni

b) po provedeni uderu trup z napiil ¢elniho postaveni (HANMI) je nyni v ¢elnim postaveni

¢) rotace boktli by méla byt vzdy provadéna tak, aby se boky vzdy pohybovaly rovnobézné s podlahou;
trup by nemél byt rotovany, ale drzen rovné

STEJNOSTRANNY UDER (JUN-ZUKI / OI-ZUKI) (doslovné prielozeno jako vrhnuti se do tideru,
pozn. prekl.)

Tento uder se provadi pii pozorovani soupetovych pohybil a pak ostie tito¢i. Vychazime z ptirozeného
stoje (HACHIJI-DACHI, SHIZENTAI), vykrocit vpfed, zaujmout piedni sttech (ZENKUTSU-
DACHI) a ttogit se stejnou pazi jako je noha, ktera vykroéila vpied. Utok by mél byt s prvnimi dvéma
klouby pésti (SEIKEN). Cilem je oblicej (JODAN), hrudnik (CHUDAN). Vykroceni vpied je dilezité,
ale tlaceni zadni nohy skutecné vytvaii reakci a boky se pohybuji vpied. Noha, ktera postupuje kuptedu,
musi byt rychld, jinak miZe soupef Gtok snadno vidét a kontrovat. Pata a chodidlo nohy klouza lehce po
podlaze.

1. Zakladni cviceni pro stejnostranny uder (JUN-ZUKI / OI-ZUKI) - ¢ast 1
a) Vychazime z ptirozeného stoje (HACHIJIDACHI, SHIZENTALI), prava noha vykro¢i vpied
b) zaujmout pravy piedni stteh (MIGI-ZENKUTSU-DACHI)

¢) Tocte pravou pésti smérem ven, pravé piedlokti se pohybuje tésné po strané téla k boku, leva pést se
otaci smérem dovnitf a pohybuje se v piimce smeérem vpied, dokud nedosahne svého cile.

d) Zatlacte pravou nohu a vrat'te se do ptirozeného stoje (HACHIJI-DACHI, SHIZENTAI).
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e) Opakujte postup pro druhou stranu.

2. Dulezité body

a) pohyby nohou jsou provadény rychle a spravné

b) chodidla by mélo klouzat vpted po podlaze v oblouku smérem ven
¢) tlakem ze zadni nohy soucasn¢ piesuiite boky pevné vpted,

d) trup je rovné a nenaklani se doptedu

3. Zakladni cviceni pro Stejnostranny uder (JUN-ZUKI / OI-ZUKI) - éast 2

a) Zacnéte v levém piednim sttehu (HIDARI-ZENKUTSU-DACHI) s levym blokem smérem doli
(HIDARI-GEDAN-BARALI) a proved'te velky krok vpied.

b) Zaujméte nyni pravy piedni stich (MIGI-ZENKUTSU-DACHI)
¢) Leva pést se stahne zpét k levému boku. Soucasné pravé predlokti rotuje a utoci vpted.

d) Stahnéte pravou nohu zpét a vrat'te se do polohy levého predniho stiechu (HIDARI-ZZENKUTSU-
DACHI) s levym blokem smérem doli (HIDARI-GEDAN-BARAI).

e) Opakujte postup pro druhou stranu.

4. Diilezité body

soucasnym odrazem levé nohy vpied
b) trup se nesmi naklanét dopiedu; mél by byt pocit utoku boky a ne pésti
¢) horni ¢ast téla z napil celniho postaveni (HANMI), nyni v ¢elnim postaveni

d) trovein bokt by se pfi pohybu neméla ménit

BLOK SMEREM DOLﬁ, pro spodni pasmo (GEDAN-BARAI)

Vnéjsi ¢ast predlokti a oblasti zapésti se pouziva proti kopu nebo uderu do dolni ¢asti biicha (GEDAN-
BARALI). Blok je provadén smérem dolii a pod thlem. Tento konkrétni blok piedstavuje jednu z
KARATE pozic ptipravenych k akci neboli KAMAE.

1. Zakladni postup pro blokovani dolit (GEDAN-BARAI)

a) Vychazejte z piirozeného stoje (HACHIJIDACHI, SHIZENTAI) a umistéte levou pést nad pravé
rameno, pri¢emz hibet pravé pésti smefuje ven, pod thlem. Levy loket by mél byt v urovni levém
bradavky. Prava pést je pfed spodni ¢asti bficha, pficemz hibet pésti smétuje vzhiru.

b) Vykrocte levou nohu vptfed nebo pravou nohou zpét a vytvoite levy predni stich (HIDARI-
ZENKUTSU-DACHI)
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¢) Pritahnéte zpét pravou pést s rotaci smérem k pravému boku s hibetem pésti smérem dold. Soucasné
je levé ptedlokti tazeno doll pod thlem, dokud se nedostane pted levé koleno ve vzdalenosti jedné pésti
od kolena, pricemz hibet pésti sméiuje vzhliru. Paze by méla byt zcela natazena s tenzi v podpazdi.

d) Navrat do ptirozeného stoje (HACHIJI-DACHI, SHIZENTAI).

e) Opakujte postup pro druhou stranu.

2. Dulefité body

a) trup je v pozici napil ¢elnim postaveni (HANMI), zpfima; nenaklanéjte se doptedu

b) ptitdhnéte pést uplne (HIKITE)

¢) blokujici paze za¢ina pohyb od dolni ¢asti ucha, pii blokovani dold pod thlem uvolnéte loket
d) blokujici paze vyuziva rotacni pohyb k zablokovani s plné€ natazenou pazi

e) Béhem provadéni netahejte boky zpét

UHOZ HRBETEM RUKY (URAKEN-UCHI) (vSechny typy iiderii ozn. jako UCHI uvidime jako
tthozy, pozn. prekl.)

Pouzitim pruzného pohybu v lokti a loktem jako stiedem otaceni provedete uder v pulkruhové draze
horni ¢asti 2 prvnich kloubi pésti (URAKEN). MiiZe byt provedeno horizontalné nebo vertikalné.

1. Zakladni cviceni pro uhoz hibetem ruky (URAKEN-UCHI)
a) Vychazime z ptirozeného stoje (HACHIJIDACHI, SHIZENTAI)

b) Podivejte se vpravo a soucasné dejte levou pést pied pravy bok a pravou pést pied pravou bradavku,
hibet pésti sméfuje ven.

¢) Pritahnéte levou pést zpét pevné k levému boku. Soucasné prava pést po obloukovém draze provadi
uhoz stranou s maximem $vihu v lokti. Kruhovy pohyb se provadi rovnobézné s podlahou.

d) Vrat'te se do ptirozeného stoje (HACHIJI-DACHI, SHIZENTAI)
¢) Opakujte postup pro druhou stranu.

2. Dulefité body

a) uvolnéte loket

b) pést by m¢la byt udrzovana pevné uzaviena

¢) loket smétuje k cili

d) nerotujte predloktim

e) pozice loktu se neméni
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BOCNI KOP (YOKO-GERI)

Vrzenim chodidla stranou provadime utok na soupetfe. Nékdy se pouziva k ttoku vpied nebo vzad. V
zavislosti na povaze utoku nebo situace mize byt pouzit kop Svihem (KEAGE) nebo tré¢enim
(KEKOMI). Cilem kopu (KEAGE) miiZe byt paZe, podpazi, slabiny nebo brada. (KEKOMI) je vice
efektivni v utoku na Solar plexus, bficho nebo stehna. Pti bo¢nim kopu ma trup tendenci se zaklonit
dozadu. Je proto tieba dat pozor a odolat nutkani se zaklonit, jinak bychom mohli upadnout vzad pii
narazu kopu do cile.

1. Zakladni cviceni pro boéni kop $vihem (YOKO-KEAGE)
a) ZaCiname v prirozeném stoji (HEISOKU-DACHI).

b) Pouzijte levou nohu jako opérnou, zvednéte pravou nohu tak, aby chodidlo pravé nohy lehce
spocivalo na vnitini strané levého kolena, pravé koleno sméfuje do strany vpravo.

¢) Svihovym pohybem v pravého koleni proved’te kop stranou do vysky.
d) Chodidlo kopajici nohy by mélo byt vraceno zpét do ptivodni polohy, jako v bod¢ b).

e) Vrat'te se do ptirozeného stoje (HEISOKU-DACHI) a zopakujte postup pro druhou stranu.

2. Dulezité body

a) vjistéte se, Ze pouzijete stranu nohy (SOKUTO)

b) pouzijete koleno jako bod otaceni a Svihovym pohybem pohybujte nohou po ptlkruhu
¢) pii kopu nezvedejte patu podperné nohy

d) trup nerotuje a neni zaklonén

e) koleno opérné nohy by mélo byt pevné pti podepieni kopu

P chodidlo kopajici nohy méla byt vytazeno vysoko a pfitazena k télu

2) pohled ve sméru kopu

3. Zakladni cviceni pro boéni kop tréenim (YOKO-KEKOM]I)
a) Vychézime z ptirozeného stoje (HEISOKU-DACHI, SHIZENTAI)

b) Pouzitim levé nohy jako opérné zvednéte pravé koleno nahoru, ptfi¢emz chodidlo pravé nohy spociva
lehce na vnitini strané levého kolena.

¢) Pravé koleno a prava hrana nohy jsou pevné vytréeny do strany

d) Pritahnéte pravou kopajici nohu zpét a vrat'te se do pivodni polohy jako v bodé b). Pak se vrat'te do
ptirozeného stoje (HEISOKUDACHI, SHIZENTAI).

e) Opakujte postup pro druhou stranu.

* Pfi vytr¢eni kopu natahnéte nohu tak, aby byl kotnik napnuty a byl schopen provést kop hranou nohy
(SOKUTO). M¢li byste mit pocit pouziti paty nohy, aniz byste tak ucinili. (FUMIKOMI) Zvednéte
koleno nahoru s bércem piitazenym ke stehnu (KAIKOMI), pouzijte hranu nohy (SOKUTO) a
dupnutim dolti utocte na stehna, holené nebo narty.
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4. Dulezité body

a) pouzijete hranu nohy ke kopu do strany v piimce

b) méjte pocit, ze vytrcite koleno smérem do cile

¢) kop a pfitazeni zpét by mélo probihat po stejné trajektorii

d) podptirna (stojna) noha by méla byt siln¢ a pevné postavena

e) nezvedejte patu nohy podpérné nohy

UDER LOKTEM (ENPI)

Predlokti by mélo byt pevné ohnuto smérem dovnitt, pro uder vpted, vzad a do strany, stejné jako dold,
vzhiiru a obracend. Uder loktem do strany (YOKO-ENPI) je jednim z uderti loktem (ENPI), ve kterém
je loket silné tréen stranou do cile.

1. Zakladni cviceni pro bocni uder loktem (YOKO-ENPI)
a) Zacnéte z prirozeného stoje (HACHIJIDACHI, SHIZENTAI)

b) Leva pést je umisténa pred pravym bokem a prava pést pied levou bradavkou, s hibetem pésti
smétujicim dold. Soucasné pohled doprava.

¢) Pritahnéte silné levou pést k levému boku. Soucasné se pravy loket pohybuje silou v ptimce doprava,
pravé piedlokti rotuje dovnitf. Hibet pravé pésti smétuje nahoru v trovni pravé bradavky.

d) Navrat do ptirozeného stoje (HACHIJI-DACHI, SHIZENTAI).
¢) Opakujte postup pro druhou stranu.

2. DuleZité body

a) pést by se neméla vzdalovat od hrudniku

b) pést se pohybuje v piimce na Grovni bradavky

¢) ramena by se neméla zvedat

d) obé pésti by se mély od sebe navzijem vzdalovat, provést velkou silou (jakoby roztrhnout)

BLOK NA HORNI PASMO POHYBEM PAZE VZHURU (JODAN AGE-UKE)

Pouziti vnéjsi oblasti zapésti, s ostrym pohybem vzhtiru, blokuje utok na oblicej (JODAN).
1. Zakladni postupy pro kryt obliceje (JODAN-AGE-UKE)
a) zacnéte v prirozeném stoji (HACHIJIDACHI, SHIZENTAI)

b) Vykrocte levou nohou vpfed nebo pravou nohou vzad a vytvoite levy predni stfech (HIDARI-
ZENKUTSU-DACHI)

¢) Ved’te levou ruku vnéjskem kolem pravé ruky a zkfizte obé pied bradou, pficemz hibet levé pésti
smétuje dopredu. Pritahnéte pravou pést vzad, rotujte pésti ven a ved’te pravé predlokti t€sné podél
strany téla, dokud pést nedosahne pravého boku (HIKITE), hibet pésti sméfuje dolti. Soucasné se levy
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loket pohybuje vzhtiru podél linie levé strany téla, dokud nedosdhne trovné o¢i, leva pést rotuje dovnitt
a konc¢i pred celem v horni urovni hlavy. Vzdalenost mezi levym zapéstim a celem je pfiblizné jedna
pést, pricemz hibet pésti je otocen smérem dozadu.

d) Vrat'te se do pozice, jako v bod¢ b), a potom se vrat'te do pfirozeného stoje (HACHIJI-DACHI,
SHIZENTAI)

¢) Opakujte postup pro druhou stranu.

2. DualeZité body

a) blokujte vnéjsi stranou zapesti ostrym pohybem nahoru

b) trup by m¢l byt v napil ¢elnim postaveni (HANMI)

¢) loket blokujici paze by se mél pohybovat po celé strané téla

d) zvednuté predlokti je rovnob&ézné s ¢elem, mirné pod thlem a vzdalené na jednu pést od Cela

VNEJSI BLOK NA STREDNI PASMO PREDLOKTIM (CHUDAN UDE-UKE / SOTO-UKE)

Zacina z boku, paze silnym kruhovym pohybem blokuje pomoci vnéjsi strany zapésti utok na hrudnik
(CHUDAN). Mé¢l by byt pocit uderu na soupetovu pazi.

1. Zakladni cviéeni pro vnéjsi blok hrudi piedloktim (CHUDAN-UDE-UKE / SOTO-UKE)

a) Zatnéte z ptirozeného stoje (HACHIJI-DACHI, SHIZENTAI), prava ruka je v pravém thlu na
pravé stran¢ téla, pravé predlokti je kolmé k podlaze a hibet pesti smétuje vzad.

b) Vykrocte pravou nohu vpied nebo levou nohu vzad a zaujméte pravy predni stieh (MIGI-
ZENKUTSU-DACHI)

¢) Stahnéte levou pést zpét k boku s rotaci piedlokti a hibetem pésti dold. Soucasné€ prava ruka z bo¢ni
pozice se kruhovym pohybem piesune pted pravé rameno, hibet pésti sméfuje vpred. Prava pést je ve
vysce ramena, podpazdi pravé ruky je napjaté.

d) Vrat'te se do pozice jako v bod¢ b) a pak se vratte do (HACHIJI-DACHI, SHIZENTALI).

¢) Opakujte postup pro druhou stranu.

2. DualeZité body

a) loket by mél byt ohnut v pravém uhlu

b) siln¢ udetit vnéjsi stranou zapésti kruhovym pohybem a udrzovat loket ohnuty v pravém uhlu
¢) poloha lokte je na strang téla na 1 4 pésti od boku; pést je na irovni ramena

d) pohyb blokujici a stahujici se paZe je tieba dokoncit soucasné

e) trup je v napul ¢elnim postaveni (HANMI)
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ZADNIi STREH (KOKUTSU-DACHI)

Zadni noha je zcela ohnutd stejné jako pii (KIBA-DACHI) a ptedni noha je natazena ale nefixovana.
Prsty pfedni nohy smétuji doptedu. Prsty zadni nohy smétuji do strany a mirn€ doptedu. Obé chodidla
jsou pfiblizn€ v pravém thlu vzhledem k sobé. Toto je podobné jako pii (KIBA-DACHI), kromé toho,
ze chodidla sméfuji riznymi sméry a jedna noha je nataZzena. Trup je drzen rovné a bokem. Pomér
rozlozeni hmotnosti mezi pfedni nohou a zadni nohou je 3:7.

1. Dulezité body

a) predni noha je natazena, ale nefixovana a s pocitem, Ze pata vychazi z podlahy

b) mél by existovat pocit zatlaCeni zadni nohy smérem ven, aniz by tomu tak bylo ve skutecnosti
¢) sitka postoje je stejna jako pti (KIBA-DACHI)

d) udrzovat bo¢ni postaveni t¢la a trup rovné

e) pomér rozlozeni hmotnosti mezi pfedni a zadni nohou je 3:7; neméli byste davat na predni nohu pfili§
vahy

) nezvedejte boky ani je nevytacejte ven

BLOK HRANOU RUKY NA STRENI PASMO (CHUDAN-SHUTO-UKE)

Blok malikovou hranou ruky blokuje utok na Solar plexus s pocitem seknuti pti provadéni techniky.
Toto je velmi jedine¢na a typicka technika KARATE, stejné jako je velmi obtizné jeji provedeni. Obecné
pii ideru nebo bloku se soucasné druhd ruka pfitahuje zpét k boku. Nicméné zde se stahujici ruka
ptitahuje vzad do pozice pted Solar plexus s dlani ruky sméfujici vzhiiru, coz umoziuje okamzitou
odezvu protiuderem kopim ruky (NUKITE).

1. Zakladni cviceni (CHUDAN-SHUTO-UKE)

a) Zacnéte z prirozeného stoje (HACHIJIDACHI, SHIZENTAI), umistéte levou ruku malikovou
hranou nahoru a mirné pfed pravé rameno, hibet ruky smétujici ven. Levy loket je ohnuty a na levé
bradavce. Hibet pravé ruky je umistény pied spodni ¢asti biicha, sméfuje vzhtiru a lehce smérem ven.

b) Zakrocte pravou nohu zpét do pravého zadniho stfehu (MIGI-KOKUTSUDACHI), trup je v bo¢nim
postaveni.

¢) Prava ruka s rotaénim pohybem je pfitazena pfed Solar plexus, pfiCemz hibet ruky sméfuje dold.
Soucasné se malikova hrana levé ruky s rotaci predlokti pohybuje smérem dolii, dokud se nedostane
pted predni ¢ast levého ramena. Pti bloku je dlan drzena v mirném uhlu ve vysce levého ramene a loktem
v pravém uhlu. Levé podpazi je pod tenzi.

d) Vrat'te se do ptirozeného stoje (HACHIJI-DACHI, SHIZENTALI).

e) Opakujte postup pro druhou stranu.

2. Dulezité body

a) trup by m¢l byt drzena v bo¢nim postaveni; malikova hrana ruky by méla udefit smérem dolt
b) drzte zapésti rovné

¢) trup by se nem¢l zaklanét dozadu

d) loket by m¢l byt drzen naproti boku

e) Spicka prstd ruky by méla byt pevné drzena
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UDEROVA DESKA (MAKIWARA)

1. Uderova deska je soucasti kazdodenni praxe KARATE. Je to nejdilezit&jsi soudast pro celozivotni
cestu KARATE. Pomaha nejen rozvijet silné zbrané, ale také se soustfedit a pfimét télo, aby dosahlo
maximalniho tderu. Je to také zpiisob, jak ovéfit spravnou vzdalenost.

2. Uderova deska (MAKIWARA) se obvykle vyrabi pruzna. Jako dfevo se pouziva nejlépe cypiis, ale
cedr je také dobry. Zakladna ma tloustku 10-12 cm a horni ¢ast tenci, kon¢i v tloust’ce 1,5 az 2 cm. V
oblasti kontaktu (uderu) mtize byt tvrda pryz nebo houba, nicméné tradicni material je provaz vyrobeny
z ryzové slamy (WARA) a zlistava tou nejlepsi volbou. Poskytuje trvanlivost.

3. Praxe by neméla byt uspéchana a pravidelnost je zaklad tispéchu. Zbrané potfebuji ¢as na budovani a
postupné se stanou silnymi. Snazte se vyhnout se zranénim zpisobenym ndhlym pifehnanym
praktikovanim. 30 uderd na kazdou stranu denné je dobry zacatek, postupné zvysSujte zatez.

4. Jak vyvinout a posilit uder (TSUKI) - Soubézné s rotaci kycli vyuZzijte plného Svihu v lokti, vrzeni
pésti pii pouziti prvnich dvou kloubti pésti (SEIKEN) jako bodu k dosazeni cile. Vénujte pozornost
zaostieni techniky a koncentrace sily. Tlaceni do desky se nepouziva. Pfi narazu by se mélo zapésti
napnout.

a) Zaujméte pozici v pfednim stfehu (ZENKUTSU-DACHI) ve vzdalenosti jedné pésti za deskou (pfi
natazeni paze)

b) V okamziku uderu je tfeba dbat na to, aby trup byl rovny nenaklanél se vpted. Méjte pocit deru do
velké vzdalenosti, natahnéte pazi v lokti.

¢) Po narazu deska zapruzi, uvolnéte loket, zatimco pést stale udrzuje kontakt s deskou. Pii narazu na
desku je loket mirn€¢ ohnuty, rameno by se nemélo vytacet béhem uderu.

d) Jak je znazornéno nize, reakce desky by méla byt absorbovana ohybem v lokti, ne v rameni.

e) Z ptedniho stiechu (ZENKUTSU-DACHI) pouzijte rotaci kycle, zatimco z FUDO-DACHI nebo
KOKUTSU-DACHI pouzijte posun t&ziste s rotaci kyc¢li k urychleni rychlosti.
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5. Uhozy a ostatni

a) Uder hranou ruky (SHUTO), hibetem pésti (URAKEN-UCHI) a uder loktem (ENPI-UCHI) jsou
vykonavany z pozice v thlu nebo bokem, z predniho stichu (ZENKUTSU-DACHI), stichu jezdce na
koni (KIBA-DACHI) nebo zadniho stfehu (KOKUTSU-DACHI). Nastaveni vzdalenosti od desky je
jedna pést natazené paze za deskou. Draha by meéla byt na dlouhé vzdalenosti, stejné jako pouziti
odstredivé sily.

b) Vnitini a vnéjsi strany zapésti by mély byt také procvi€ovany pro zlepSeni vnitinich a vnéjsich blokt
predloktim.
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PREHLED VITALNICH BODU TELA

Poloha bodit — pohled zepiedu

TENTO — Bod mezi temenem hlavy a ¢elem

KASUMI — Spanek

SEIDON/GANKA — Prostor tésné€ pod nebo t€sné nad o¢ni bulvou

GANSEI — O¢ni bulva

UTO/MIKEN - kofen nosu mezi o¢nimi bulvami

JINCHU - Plocha mezi hormim okrajem a zakladem nosu

MIKAZUKI — brada / ¢elist

MATSUKAZE — Strana krku, kde prochazi karotidova arterie a jugularni zila
MURASAME - Prostor tésn¢ nad stfedem licni kosti

HICHU/NODOBUE - Ptedni ¢ast hrtanu mezi hyoidni kosti a karkoidni chrupavkou
SUIGETSU/MIZO-OCHI — Solar plexus

MYOJO - 3 cm pod pupikem

WARIKAGE - Plocha pod kazdym podpazim mezi 4. a 5. Zebrem

GANKA - Pod kazdou bradavkou mezi 5. a 6. Zebrem
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Poloha bodii — pohled zezadu

DENKO — Na kazdé stran¢ horniho bficha mezi 7. a 8. Zebrem
INAZUMA —podél 11. a 12. volného Zebra
NAISHAKUTAKU — Radialni a ulnarni strana zapé&sti

SHUKO — mezi palcem a ukazovakem / stfed zapésti

YAKO — Vnitini horni ¢asti stehna — adduktor

FUKUTO — Vngjsi ¢ast spodni ¢asti stehna — Tractus Iliotibialis
KORI — Vnitini horni ¢ast nohy

KOKOTSU/MUKOZUNE - stfed hrudniku

KINTEKI — Muzska oblast tiisel

KEICHU/BONNOKUBO - zadni ¢ast hlavy

KASSATSU — poloha mezi 5. a 6. krénim obratlem
KODENKO - poloha mezi 9. az 11. hrudnim obratlem

BITEI — kostr¢

GAISHAKUTAKU - Vn¢jsi ¢ast zapésti, kde se setkaji kosti Ulna & Radius
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