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PREDMLUVA

Tradice, eticky kodex a normy pfenasené pomoci BUDQO, tj. vSemi japonskymi
uménimi — bojovymi ¢i néjakymi jinymi, lze sledovat daleko do minulosti. Jeden

Stary pfibéh vypravi o velké namofini bitvé vedené pfed mnoha sty lety, ve které
zkfizily své zbrané dvé lodstva. Neproniknutelna mlha zahalila mocné valecné lodé¢,
ale protoze jeden kapitan vlastnil ,SHI - NAN”, kompas sestrojeny z magnetického
meteoritu, podafilo se mu zvitézit, ponévadZ nasel cestu z mlhy, a porazil soupere.
Pozdéji se vyraz ,,SHI - NAN* zacal pouzivat pro ucitele, nékoho, kdo ukazuje cestu
nebo body ve spravném sméru.

Zodpovédna uloha ucitele je podobna tloze kompasu v tom, Ze:

* navadi studenty spravnym smérem,
« ziskdva si respekt a davéru svych studenti nejlepSim mozZnym
charakterem a vedenim,
* neustdle se snazi sam zlepSovat svou technickou turoven a je stéle
ve vyvoji pfed svymi studenty,
* diky podrobné analyze individualnich fyzickych, psychickych
a mentdlnich predpokladii jeho studenti je nejlépe schopen vést je
smérem, ktery bude nejvétsim prinosem pro jejich dalsi rozvo;j.
Jako instruktorovi, trenérovi a uciteli mu porozuméni symbolu kompasu,
ukazuje oddanost a otevienost jednotlivce viiéi nejvyssim zdsaddm tradicniho karate.
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UVODNI SLOVO

Je mi velkou cti uvést tuto prirucku trenéra s pevnou virou, ze jeji obsah
napomuze pfi predavani zasad tradi¢niho karate.

Role trenéra je duilezita pro rozvoj a pokrok v kazdém sportu, vcetné tradicniho
karate. Je to trenér, kdo urcuje kvalitativni normy ve sportu. Hlubokd znalost
provadéni technik musi byt vyvaZena se schopnosti komunikovat se studenty
ve vSech aspektech bojovych uméni. Schopny sportovec mtize vyniknout, ale Spatny
instruktor mu znemozni vyuzit jeho plného potencialu. Kvalita dosazena ve sportu je
pfimo zavisla na kvalité trenérovy vyuky.

Cilem tradi¢niho karate je neomezené hledani a usilovani o zlepsSeni. Cit
ausudek vyzZadovany od trenéra tohoto sportu je proto obzvlast vyznamny.
Zodpovédna uloha trenéra spocivd ve smérovani pokroku na vSech drovnich —
technické, fyzické a duSevni. Nespravné vyukové metody, chyby v porozumeéni
a nezpusobili instruktofi tradi¢niho karate mohou zptisobit velké Skody na pokroku
jednotlivce ve vSech oblastech — technicke, fyzické a duSevni.

Mezinarodni federace tradi¢niho karate (ITKF), vedouci orgdn tradi¢niho karate,
ustanovila systém trenérskych certifikati za tcelem zlepSeni trenérské kvality
a pozvednuti urovné technické vykonnosti. Tato prirucka trenéra je jeden krok na
této cesté.

Chtél bych podékovat témto pantim: Dr. Raymond R. Castilonia, MD. Ph.D.,
Simon Francis Giszter, Ph.D. Massachusetts Institute of Technology a Christopher M.
Smaby, M.S. University of lowa za jejich dobré rady pfi ptipravé této prirucky.

HIDETAKA NISHIYAMA



1 UVOD DO TRADICNIHO KARATE

1.1 Definice tradicniho karate:

TRADICNI KARATE je uméni sebeobrany, které pouziva pouze lidské télo, a to tim
nejefektivnéjsSim zptsobem. Pouziva hlavné bloky, tudery a kopy v kombinaci
s jinymi pfibuznymi pohyby.

Z TRADICNIHO KARATE dostava ¢lovék prostiedky, kterymi miize rozsifovat
a zlepSovat svoje mentalni a dusevni schopnosti. Diky nekoncicimu hledani lepsi
techniky rozsituje clovék svoje schopnosti ve vsech smérech.

Zatimco vykonnostni urovné mohou byt konecné, ponévadz jsou presné
definovany, hledani vyvoje TRADICNTHO KARATE nemé Zadnych hranic. Lidské
rozSifujici se schopnosti a dosazitelny potencial jsou hranice, které vyzZaduji naseho
neustalého vyzkumu.

1.2 Historie TRADICNIHO KARATE

Technické zdklady TRADICNIHO KARATE pochézeji z To-De, bojového uméni
beze zbrani, které se vyvinulo na Okinawé (jeden z ostrovi japonského souostrovi).
TO-DE vzniklo v dobé, kdy Okinawska vlada zakazala lidem noseni jakychkoliv
zbrani. Samo Okinawské TO-DE bylo odvozeno od cinského bojového uméni
znamého jako CHUAN-FA. Pavod CHUAN-FA mtizeme vysledovat pied vice jak
tisicem let. Véri se, ze bojové uméni CHUAN-FA, zvané NAN-PEI-CHUN, které bylo
vyvinuto v ¢inské provincii FUKIEN mélo a nejvétsi vliv na rozvoj okinawského TO-
DE.

KdyZz byly technické zdklady TO-DE zasazeny do filozofie bojovych uméni,
vysledkem se stalo TRADICNI KARATE. Toto se stalo kolem r. 1600. kdyz rfizna
japonska umeéni spojila nakonec technické principy a filozofii do jednoho celku. Bylo
to pravé toto spojeni valecnych uméni do bojovych uméni (BUJUTSU - BUDO), co
urcilo pocatek BUDO. S tim se také objevil cil neustdlého hledani dalsiho lidského
rozvoje.

Bylo mnoho bojovych styli (8kol) TRADICNIHO KARATE. Tak jako tak byly
ovSem principy rozdéleny do dvou linii: SHURI-TE (zahrnujici TOMARI-TE)
a NAHA-TE. SHURI-TE, vyvinuté v okoli Shuri na Okinawé (dnes soucast hlavniho
mésta Naha) bylo zaloZeno na ¢inském CHUAN-FA z obdobi 1400 n.l. a pozdéji
rozvinuto svym vlastnim zpusobem, ovlivnéno geografickymi a politickymi
podminkami Okinawy.



1.3 Rozdil mezi TRADICNIM KARATE a ostatnimi novymi
formami karate

TRADICNI KARATE je karate ptivodni, vzniknuvsi v Japonsku jako bojové
uméni. Technicky feceno, TRADICNI KARATE je zaloZzeno na koncepci ,finishing
blow” — kone¢ny tider. Kone¢ny uder je definovan jako technika dostacujici k zniceni
utociciho protivnika. Ve shodé s ostatnimi technikami technika konec¢ného uderu
spojuje silu celého téla zaméfenou na naraz do oblasti cile.

V soutézi TRADICNIHO KARATE je vSe zaloZeno na uméni sebeobrany.
Napriklad pouze technika kone¢ného tideru je uznana jako bodujici. A mnohem vice,
v souladu s principem, ze konecny tder nedava soupefi druhou Sanci, zapasy
v soutézi TRADICNIHO KARATE jsou pouze na jeden bod. Proto neopatrné akce
aledabylé techniky jsou minimalizovany kvili dileZitosti jednoho jediného bodu
v kazdém zapase.

Ponévadz se jedna o umeéni sebeobrany, velikost protivnika neni ani zndma, ani
odpovidajici. Principy sebeobrany vyzaduji pfipravu na obranu proti jakémukoliv
protivnikovi, nehledé na velikost. A vice neZ to v mnoha pripadech miiZze byt
protivnik vétsi.

Protoze TRADICNI KARATE je soutézivé uméni, vyuziva zavodu jako
prostfedki k dals$imu tréninku a k podpofe rozvoje celého clovéka, k zlepsSeni
emocni stability, mentalni discipliny a spravné etiky. Dohromady pak tyto cile
formuiji pilife soutéznich pravidel TRADICNIHO KARATE.

Ostatni nova karate méla svtj vyvojovy ptivod v TRADICNIM KARATE
z Japonska. Tyto nova karate odvozovaly své techniky z tuderovych a kopacich
zakladtt TRADICNIHO KARATE. I kdyZz vypadaji podobné, vytvoiily tyto nova
a filozofie z bojového uméni pro sebeobranu na mnohabodovou hru, kde se pouZzivaji
udery a kopy.

Naptiklad je vSeobecné zndmo, Ze nova karate rozvinula tderové a kopaci
zaloZeny na co nejvétsi rychlosti ruky ¢i nohy a na jejich co nejmensi vzdalenosti
od cile. V takovych situacich se nepozadoval ,finishing blow”, a kone¢né nebylo
nutné pouzit k tderu celé sily téla. Jest€ mnohem méné priority bylo kladeno na
definovana v TRADICNIM KARATE stala na zcela opaéné strané neZ ta pouzivana
vnovych karate. Protoze nova karate nepoZadovala kone¢ny uder, byly jejich
soutézni fady zalozeny na mnohabodovém systému. V piipadé organizaci nového
karate existuji 3 nebo 6,5 bodové systémy, z kterych si Ize vybrat.

Tradic¢ni karate je zaloZzeno na uméni sebeobrany. ProtoZe velikost protivnika je
zcela irelevantni, neexistuji zadné vahové kategorie. Na druhé strané nova karate
zakladaji svlij vyvoj na principu hry, a ne na bojovém umeéni. Napft. jedna z novych
forem karate ma 7 individudlnich vahovych kategorii.



2 PRINCIPY TECHNIK KARATE

Zé&kladni techniky TRADICNIHO KARATE zduraziiuji jednotu celého téla pii
vykonavani kazdé jednotlivé techniky (TSUKI — tider rukou, KERI - kop, UKE - blok
atd.).

2.1 Zdroj energie

A. Mentalni energie

Zatimco energie fyzicka je odvozena od mechanismu kontrakce a expanze svalt
celého téla, tato energie je kontrolovana pomoci mentdlnich schopnosti.
maximalni vyuziti fyzické energie je nezbytné mit plnou mentdlni kontrolu, coz
zahrnuje:

e gstabilni emoce,
* klidny dusevni stav,

* kontrolu KI nebo mentdlni energie.
(KT je mentalni energie jednotlivce. Tento vnitini ,naboj” je zdroj opravdové sily
a je veden z vnitfniho stavu do vnéjsiho cile.)

B. Fyzicka energie
a) Pouziti vnéjsi sily
Pracujic na principu akce a reakce, vnitini sily produkuji takové akce, jako jsou
tlaceni nebo toceni, pokud jsou pouZity proti takovym predmétim z vnéjsiho okoli
jako podlaha, zed,...
b) Energie pohybu téla
* Dynamika téla — Energie je vytvarena, prendSena a predavana diky
vzajemnému plisobeni nasledujicich zakladnich pohybu téla.
o vibrace téla,
° rotace téla,
° presun téla,
o zvednuti téziste,
° snizeni téziste,
o kyvadlo téla.
* Kontrakce/expanze svald - Fyzickd energie je vytvafena pres
kontrolovanou kontrakci a expanzi riznych skupin svalt.
Pozn.: Technicky se svaly mohou jen smrstit nebo uvolnit, zatimco svaly spolu
s kostrou mohou kontrakci ¢i expanzi vyuzivat tzv. ,elastickou energii”.
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2.2 Prenos energie (prenaseni a narlist energie)

Kontrolované pusobeni vzajemné zavislych svalti a kloubnich oblasti prispiva
k celkovému mnozstvi energie. Kazdy krok nebo oddéleny pohyb je sekvenci
pohybti, které napomahaji provést techniky a zvysuji vyslednou energii techniky.
Napfiklad techniky rukou zahrnuji boky, trup, ramena, lokty a zapésti; kopy
zahrnuji kycle, kolena a kotnik.

Vytvarenim maximalni rychlosti nebo momentu sily s kazdym segmentem
pohybu nebo techniky se kazdym krokem zvysSuje energie ilderu, kopu nebo bloku.
Pfirozené nacasovani jednotlivych segmentti pohybti do kompletniho celku je velmi
dtlezité.

2.3 Ohnisko energie (KIME)
KIME - ohnisko umoznuje maximalni vyuziti energie do vytéeného cile. Je to
vysledek totalni energie téla.

A. Vyuziti ohniska k Sokovému narazu
(jak se pouziva v uderech, kopech a blocich)
Principy:

* Pomoci kontrakce téla.

* Kontakt s cilem je vytvoren pres totdlni kontrakci svalti a zaloZen na
pevném postoji. Touto kontrakci je zamezeno ztraté energie zplisobené
zpétnym ndrazem nebo vracenim zpét po ndrazu. Prenos energie je
smérovan dopfedu skrze cil. Sila Soku pfi narazu se zvysSuje velmi
kratkym casem ohniska energie celého téla (1/50 az 1/100 s).

B. Vyuziti stalé sily
(v ptipadé smetacich blokti, chyceni, tlaceni, atd.)
Principy:
* udrzet kontakt téla s podlahou nebo jakymkoliv povrchem, z kterého je

vytvareno tlaceni nebo otacéeni

* udrZovat tlak do podlahy pres uplné predani (energie) az do ukonceni
techniky
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NARAZ NA CIL

OHNISKO MISTA NARAZU

4

A

i

OHNISKO MISTA NARAZU

A

POHYB KOLENE

i

i

POHYB ZAPESTI

POHYB BOKU

i

3

POHYB LOKTE

i

POHYB RAMEN

i

POHYB TRUPU

A

3

TECHNIKY NOHOU

TECHNIKY RUKOU

DYNAMIKA T ELA SVALY
1. VIBRACE 4. RISING
2. ROTACE 5. DROPING KONTRAKCE/EXPANSE
3. POSUN 6. KYVADLO

Sch. 2 — Naraz na cil

3

VNEJSI SILA

VNITRNI SiLA
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3 CLENENI TECHNIK KARATE

Zékladni techniky TRADICNIHO KARATE vznikly na Okinawé (Japonské
drzava) ve formé KATA nebo kombinaci obrannych a ato¢nych pohybti. Technické
usporadani miize byt popsano nasledovné.

3.1 Hlavni techniky

3.1.1 Utoéné techniky

A. Techniky rukou
a) TSUKI - WAZA (tderové techniky rukou)

Hlavni véc je pouZiti sily pres predlokti v pfimé linii vytvarené v loketnim
kloubu pomoci , bodavé akce”.
Hlavni techniky:
« CHYOKU - TSUKI (pfimy uder)
* MAWASHI - TSUKI (ader ,za roh”)
* AGE - TSUKI (stoupajici uder)
* KAGI - TSUKI (hak)
Hlavni pouzité sily téla:
» vibrace
e rotace
* posun
b) UCHI - WAZA ( kyvné udery)
Hlavnim bodem je ,,snap” vznikajici v loketnim kloubu (ptivodné vsak v bfichu -
poznamka). S narazem prenasenym do predlokti.
Hlavni techniky:
* URAKEN - UCHI (ader zadni stranou pésti)
» SHUTO - UCHI (uder rukou ve tvaru noze)
« TEISHO - UCHI (ader patou dlané)
Hlavni pouzité sily téla:
» vibrace
* rotace
* expanze téla

¢) ATE - WAZA (drtici techniky)
Hlavnimi body jsou ramenni kloub a horni ¢ast paze, které koordinované sméruji
silu ndrazu po primé linii a prenaseji ji do cile pres horni ¢ast paze nebo predlokti.
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Hlavni techniky:

» EMPI - UCHI (uder loktem)
Hlavni pouzita sila téla:

* rotace

* posun

e vzpfimeni

* snizeni

B. Techniky nohou
a) KEAGE - WAZA (Svihové techniky — snapové)
Hlavni véci je, Ze linie tderové sily poc¢ind na strané spodni ¢asti nohy.
Hlavni techniky:
* MAE - KEAGE (pfedni snapovy kop)
* YOKO - KEAGE (bo¢ni snapovy kop)
« MAWASHI - GERI ( kop ,,za roh”)
« USHIRO - MAWASHI - GERI (kop ,,za roh” zadni)
« USHIRO - KEAGE (snapovy kop dozadu)
Hlavni pouZita sila téla:
* kyvadlo
* rotace

b) KEKOMI - WAZA (bodavé techniky)
Hlavnim bodem je podobnost s pfimymi udery rukou, v tomto pripadé se
pouziva kolenni kloub ke vzniku linie tiderové sily ptes spodni ¢ast nohy.

Hlavni techniky.

* YOKO - KEKOMI (bo¢ni bodovy kop)
« USHIRO - KEKOMI (zadni bodovy kop)
Hlavni pouzita sila téla:
¢ kyvadlo
c¢) ATE - WAZA (drtici techniky)
Hlavni véci je pouZiti rotace kycle k nasmérovani linie iderové sily pres vrchni
¢ast nohy.
Hlavni techniky:
 MAE - HITTSUI - ATE (predni kop kolenem)
« MAWASHI - HITTSUI - ATE (kop kolenem z boku)
Hlavni pouzita sila téla:
¢ kyvadlo

e rotace
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d) FUMI - WAZA (dupaci techniky)

Sila je pfenaSena pfes snizeni télesné vahy z vyssiho do nizsiho bodu, vznikajici z
rota¢niho pohybu v kyclich a bodového pohybu kolena s ndrazem pfedanym spodni
¢asti nohy.

Hlavni techniky:

« FUMI- KOMI (bodovy kop se sniZenim)
« FUMI - TSUKE (dupnuti)
Hlavni pouzita sila téla:

* snizeni (sniZeni téziste)

3.1.2 Obranné techniky
Hlavnimi technikami jsou UKE - WAZA (techniky blok).

A. Techniky - bloky pomoci rukou
a) ATE - UKE (aderové bloky)

Hlavni véci je pouziti ideru ruky nebo pfedlokti ke zméné nebo odvraceni ze
sméru - utocici techniky.
Hlavni techniky:
* GEDAN - BARAI (blok spodniho pasma)
* SOTO - UDE - UKE (vnéjsi blok predloktim)
« UCHI - UDE - UKE (vnitini blok predloktim)
* AGE - UKE (blok vzhtiru)
* SHUTO - UKE (blok rukou jako ntiz)
« HAISHO - UKE (blok obracenou stranou ruky)
» TEISHO - UKE (blok patou dlané)

Hlavni pouzita sila téla:
» vibrace
e rotace
* expanze téla

b) NAGASHI -UKE (smetaci bloky)

Hlavni bodem je pouziti ruky (zapésti) predlokti bud pri hdkovani, smetdni,
tlaceni, nebo nabirani bez tvrdého kontaktu nebo ndrazu za tcelem odchyleni sméru
utodici techniky.

Hlavni techniky:

* Sho - Nagashi - Uke (smetaci blok dlani)

* Ude - Nagashi - Uke (smetaci blok predlokti)
» Kake - Uke (hakovaci blok)

* Sukui - Uke (nabiraci blok)
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* Osae - Uke (tlakovy blok)

* Tsukami - Uke (chytaci blok)
Hlavni pouzité sily téla:

* rotace

¢ kontrakce svalu

B. Techniky — bloky pomoci nohou
a) Keri - Ate - Uke (kopaci bloky) -

Uderovy blok pouZivajici slapky nebo oblast kolena, namifeny proti technice a
pouzivany na vychyleni ze sméru utocici techniky.
Hlavni techniky:
* Mikazuki - Geri - Uke (ptlkruhovy kopavy blok)
* Mamiashi - Geri - Uke (vnitfni snapovy kopovy blok)
» Hittsui - Uke (drtici blok kolenem)
Hlavni pouzité sily téla:
* rotace
* vibrace
¢ kyvadlo

b) Nagashi - Uke (smetaci bloky)
Pouzivajici Slapku, holeni ...atd. bez narazu za dcelem zmény sméru utocné
techniky.

Hlavni techniky:

» Mikazuki - Nagashi - Uke (ptlkruhovy smetaci blok)
Hlavni pouzité sily téla:

e rotace

e kontrakce svalu

3.2 Zakladni techniky

3.2.1 Postoje (Dachi)

A. Priprava predchazejici postoji (Kamae)

Z Kamae je mozné délat velmi rychlé pohyby dopfedu a dozadu stejné tak jako
silny rychly posun vpred (vypad). PInym vyuzitim svalové koordinace v Kamae Ize
nejefektivnéji Celit vicero protivnikiim a dovoluje hladky pfechod do dalsi techniky.

Kli¢ové body:

» Tézisté je mezi obéma nohama.
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Pouzivat obé nohy a neustale maximalné tlacit do podlahy bez zbytecnych
nebo nadbytecnych zpétnych pohybti k zajisSténi maxima potencialni
energie.

Pfiprava na pfesun téla

Vyhnout se prili§ ostrému thlu (skréeni) nohy, ktera tlaci, ztéZuje to
ovladani svalti.

Pokud se posouvate nebo kracite, délejte kazdy pohyb silné a rychle,
uzivajic maximalni svalové koordinace.

B. Postoj béhem vykonavani techniky

Postoj musi byt dostatecné silny, aby odolal nebo se vyhnul zpétné reakci.

a) Hlavni faktory silného postoje

Obé Slapky musi udrZovat silny a uplny kontakt s podlahou.

Udrzuj vzdéalenost mezi nohama co moznd nejdelsi bez ztraty ovladani
svala.

UdrZuj téZisté co nejniZe je to mozné.

Svaly nohou, tfisel a bokti by mély byt , uzamceny” v momentu tplného
napéti.

Oblast nohou a tfisel nasmérovava otacivé napéti z vnittku ven ¢i z
vnéjsku dovnitf, coZ udrzuje , pruzinovou” potencidlni energii pro nahly a
rychly pohyb.

Pouzij silny tlak doli do podlahy.

b) Postoje s vnitinim a vnéjSim napétim

Postoje mtizeme rozdélit do dvou tfid s ohledem na smér napéti svalt nohou a
oblasti tfisel.

Postoje s vnéjsim napétim

Svaly nohou a bokd pouzivaji otacivy pohyb z vnittku ven. Tento postoj je
zvlasté silny proti nahlému Soku.

Hlavni postoje:

o Zenkutsu - Dachi (pfedni postoj)
o Kiba - Dachi (rozkroény postoj)
o Kokutsu - Dachi (zadni postoj)

° Sochin - Dachi

o Shiko - Dachi

Postoje s vnitfnim napétim

Svaly nohou, tfisel a bok{i sméfuji otacivé napéti z vnejsSku dovnitf. Tyto postoje
umoznuji nahly a rychly pohyb v jakémkoliv sméru po vykonani techniky.

Hlavni postoje:

° Nekoashi - Dachi (postoj kocky)
° Sanchin - Dachi
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o Hangetsu - Dachi (postoj ptlmésice)

3.2.2 Techniky a operace v prostoru

Druhy postoji sniZujicich vzdalenost pouZivanych pfi hlavnich uto¢nych a
obrannych technikach.
A. Presun téla

* posunuti (Yori - Ashi)
* kroky (Fumikomi - Ashi)
» prisun (Tsugi - Ashi)

B. Presmyk téla (Kawashi)

Zména sméru téla na misté

3.3 Podpiirné a pridavné techniky

Techniky, které zvysuji snadnost pfedani nebo efektivnost hlavni techniky.

3.3.1 Techniky narusujici rovnovahu (Kuzushi - Waza)
V podstaté to dovoluji 3 metody:

* Techniky vyuZzivajici ndrazu nebo Soku k vyvedeni z rovnovahy.

* Techniky vyuzivajici protivnikovy hybné sily k vyvedeni z rovnovahy.

* Techniky umoZnujici naraz podmetat a tlacit protivnika druhym smérem
(napr. smeteni protivnikovy nohy dopredu a tlaceni ramene dozadu).

3.3.2 Techniky uniku ¢i vyhnuti

3.3.3 Techniky chyceni, drzeni, drzeni v klinci (Tsukami - Waza)

Pouziti raznych technik sevreni pfi boji zblizka.
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ZAKLADN| TECHNIKY
(POSTOJE)

ZAKLADN| TECHNIKY
(POSUN, RESMYK)

PODF}"JRNE TECHNIKY
(NARUSENi ROVNOVAHY)

HLAVNI
TECHNIKY
|

UTOCNE TECHNIKY

OBRANNE
TECHNIKY

TECHNIKY
NOHOU

TECHNIKY TECHNIKY
RUKOU RUKOU

TECHNIKY
NOHOU

UDEROVE PLOCHY

Sch. 3 - Clenéni technik tradi¢niho karate
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4 ZASADY POUZITI

4.1 Kontrola protivnikovy a vlastni reakce

Za ucelem efektivniho vykondvani je nezbytné mentdlné kontrolovat svého
protivnika pres kontrolu svych stabilnich emoci, pevné vile a polohy (postoj) téla.
Mentalni stav tuplného sebeovlddani lze ziskat pilnym tréninkem, ktery rozviji
celkovy lidsky potencial mysli a téla. Navic musi byt kazdy schopen vcitit se do
protivnika fyzicky a mentaln€, aby mohl spravné reagovat na protivnikovu techniku.

4.2 Princip KYO

Rozpoznani prilezitosti nebo otevieni pro pouziti techniky. Technika je nejlépe
provedena na protivnika, ktery je roztrzity, pokud jeho mentalni pozornost bloudi ¢i
slabne. To znaci, Ze jeho cas reakce je pomalejsi a spojeni mysli s télem je naruseno.

4.2.1 Mentalni KYO

Tento stav zahrnuje:

* nestabilni emoce
* KInebo mentdlni energie je pry¢

* pozornost je zaméfena na dil¢i bod nebo predmét

4.2.2 Fyzické KYO

 protivnik ztraci rovnovahu

* v mezipostoji (béhem techniky, posuvu ...atd.)

4.3 MAAI (efektivni vzdalenost)
Klicovym bodem pfi vykondvani techniky je byt v co nejvice efektivni
vzdalenosti pro techniku a nac¢asovani itoku se stavem KYO soupefe.

Jsou 3 druhy vzdalenosti:

* Opravdova vzdalenost mezi soupefi.

* Individudlni efektivni vzdalenost (nejlepsi vzdalenost pro vykonani tvé
techniky)

* Vzdalenost soupete

(odhad protivnikovych schopnosti, efektivni dosah pro jeho techniku).

JestliZe celiS soupeti, musis porozumét svému vlastnimu efektivnimu dosahu a
dosahu tvého soupete, pak uprav svou relativni pozici, kterd je nejleps$im moznym
kompromisem pro vykondani tvé techniky a zaroven uniknuti pfed protivnikovou
technikou.

19



4.4 TIMING
Tti typy , timingu” jsou:

4.4.1 Kake-waza (napadeni bez souperova utoku)

Okamyzité vykondni techniky pfi rozpoznani jeho KYO

4.4.2 Oji-waza (odpovéd’ na souperiiv Gtok)

Béhem soupefova utoku rozpoznani jeho KYO a vykonani kontra-techniky.

A. Sen (zacatek souperova utoku)
Brzky protiatok, ktery umoznuje zachyceni soupefe v KYO v zacdatku jeho
pohybu.
a) Kake-no-sen (mentalni - pfedfyzicky pohyb)
Vykonani techniky vyciténim soupefova imyslu pied zapocetim jeho techniky
b) Tai-no-sen (reakce na fyzické pohyby).

Vykondni techniky pfi rozeznani soupefova KYO na zacatku jeho fyzického
pohybu smétujiciho k atoku.

B. Go-no-sen (po Case zacatku souperova Utoku)

Vykonani techniky v konci soupefova uvodniho utoku nebo mezi atocnymi
technikami nebo zachyceni a blokovani tivodniho utoku predtim nez zacne dalsi
utok.

4.4.3 Shikake-waza (taktické techniky)

Tyto oteviené pohyby jsou uzpisobeny pro uvedeni soupeie do KYO jeho
umisténim do slabsi a vice oteviené pozice pro utok.

Jsou 3 zakladni typy:

A. Sasoi-waza (,,zvouci" - provokujici techniky)

Nuti soupefe k zahdjeni techniky a pak je pouzit Sen nebo Go-no-sen ke
kontratitoku. Nékdy se nazyvaji , feint” - finta.

B. Kuzushi-waza (techniky narusujici rovnhovahu)
Narusuji soupefovu fyzickou ¢i mentdlni rovnovahu, ¢imz zpusobuji KYO a jsou
nasledovany konecnym tutokem k zachyceni soupere.

C. Renzoku-kokegi-waza (techniky soustavného utoku)

Provadéni soustavného utoku nuti soupefe neustale pouzivat techniky blokd,
coz zpusobuje KYO podminky pro konecny ttok.
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APLIKACE PRINCIPJ

KAKE - WAZA
Bez soupefova
Gtoku

Primé vykonani techniky

SEN
Start soupefova
atoku

KAKE-NO-SEN
Pred fyzickym
pohybem

0JI - WAZA
Odpovéd na
soupefuv utok

TAI-NO-SEN
Fyzicky pohyb

GO - NO - SEN

|__[Pocase z&atku

soupd‘ova Utoku

AMASHI-WAZA
Posunuti/ presmyk
téla

Vykonani
techniky

SHIKAKE -
_WAZA
Casovani

UKE-WAZA
Techniky bloki

SASOI-WAZA
Lakani soupd'e

RENZOKU-
KOKEGI-WAZA

Soustavny Utok

KUZUSHI-WAZA
Naruseni

rovnovahy

KYO

R Diskonekce
MysI/T élo

TODOME
WAZA
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5 PRINCIPY VYUKY KARATE

5.1 Mentalni
Diky uZivani technik TRADICNIHO KARATE pi#i neustalém tréninku, je
vStépovan a rozvijen mentalni a dusevni rozvoj nezbytny pro spravné pochopeni
bojovych uméni.
Kli¢ové podminky pro spravny trénink:
» Udrzovat stabilni emoce béhem tréninku.
» Udrzovat silného ducha (KI).
* Zachovavat mentalni koncentraci.
» Davat najevo tctu k instruktortim i soupeftim.
* Trénovat s upfimnosti a vytrvalosti.
* Trénovat sebeovladani.
» Usilovat o hloubku v technikach, ne o obecnost nebo povrchnost.

* Opravdovym cilem tréninku neni soutéz proti tvému protivnikovi nebo
tréninkovym partnertim, ale sebevyuka a sebezdokonalovani.

5.2 Technické
5.2.1 KIHON (zakladni techniky)

A. Obecné
a) Vyuka spravné formy
* Na stfedni trovni (aroven KYU)
Mély by byt vyucovany nejen vnéjsi techniky, ale také vnitini principy kazdého
pohybu.
» U pokroéilych studentt (¢erné pasy)
Zajistit vedeni tak, aby kazdy mohl individudlné rozvijet jeho techniku
v zavislosti na specidlnich charakteristikach jeho nebo jejiho téla.
b) Vybér zakladnich technik pro trénink
» Udrzyj vyuku vyvazenou, tj. koordinuj hodiny tak, aby ses vénoval stejné
nohdm i rukdm a levé i pravé strané.
* Pro zacatecniky vyuZivej jednoduché zakladni techniky a pohyby téla
a vice slozité techniky pro pokrocilejsi studenty.
¢) Nejefektivnéjsi pouziti zakladniho tréninkového casu v DOJO
Vyuziva nasledujici 3 tréninkové metody:

* Bez partnera
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Klicovym bodem je koncentrace na spravnou formu a provadéni nezbytnych
uprav.
* Cviceni s partnerem / protivnikem
Klicovym bodem je udrzZeni spravného ,image” techniky a cilovych bodt (jejich
pravdivosti). Toto napomaha rozvoji KI (mentalni energie).
* Opakovani tréninku
Po pochopeni zdkladni techniky s nebo bez partnera je nezbytné opakovani
tréninku. Klicovym bodem je provadéni silné techniky, coz rozviji reakéni cas
a pochopenti aplikace.

B. Zakladni kontrolni body KIHON

Podivej se na vycet na strané 27.

5.2.2 KATA (Formalni cviceni)

A. Obecné

* KATA je symbol principti jak obrannych, tak atocnych technik a je
zakladni tréninkovou metodou pro porozumeéni aplikace technik
TRADICNIHO KARATE Vyuka za¢ind u vnéj$i formy pohybi KATA
a pokracuje smeéfovanim k hlub$imu porozuméni a provadéni skrytych
principti.

* Zajistéte spravnou vyuku kazdého pohybu a jeho tcelu a aplikace.

» Vysvétlete prechody mezi technikami.

* Vysvétlete tempa, spravny rytmus jednotlivych KATA.

* Pokud vybirdte KATA pro zacatecniky, vyberte ty nejzakladnéjsi,
trénovanim duleZitych bodi postupujte krok po kroku ke KATA vyssi
arovné. Pro pokrocilé studenty vybirejte KATA, které nejlépe sedi jejich
télesnym proporcim (velikost, sila, osobnost studenta).

Také zkuste pracovat na studentovych slabych bodech tim, Ze budete vybirat
KATA, ktera tyto slabé body zlepsuji. Napfiklad zvolte KATA s rychlymi akcemi pro
studenty, ktefi maji tuhé a téZké pohyby.

B. HIlavni kontrolni body KATA

Podivej se na vycet na strané 29.

5.2.3 KUMITE (cvicny boj)

A. Obecné

a) Vysvétleni klicovych bodti by mélo zahrnovat
* Spravny pohyb v kazdé technice
* MAAI (efektivni vzdalenost)
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« Utocny a obranny timing.

 Taktiku a strategii

 Silnou mentalni energii (KI)

* DOJO etiketu / postoj tcty

b) Tréninkové arovné

» Prfipravna aroven
o studuj zakladni techniky tatoku a obrany
o zdtiraznuj kontrolu (Zadny kontakt s KIME)
o studuj zakladni presuny téla

* Prvni troven (zacatecnici)

Zakladnim tcelem cviéného souboje na této trovni je pochopeni nejzakladnéjsich
utoénych a obrannych technik (bloky a tutoky), naptiklad SAN-BON-KUMITE (3-
krokovy sparing)

* Druhad aroven (zacatecnici a mirné pokrocili)

Rozvijej techniky proti soupefi na misté a klad' dliraz na nacasovani reakce pfi
provadéni blokt, posunti a protiatokti. Rozvijej zakladni techniky a porozumeéni
MAALI uzitim zdkladniho utocného sparingu, napiiklad KIHON-IPPON-KUMITE
(zékladni cvicny boj s jednim ttokem).

 Treti tiroven (stfedné pokrocili a pokro¢ili)
Trénink nyni zddraznuje obranné a utocné pohyby proti pohybujicimu se

pouziva se napr. JYU-IPPON-KUMITE (napfil volny sparing).

« Ctvrta troven (pokrocili)
Studium se soustfeduje na volny sparing spojujici veSkeré studium technik,
MAAI, nacasovani a taktiku, napt. JYU-KUMITE (volny sparing).

B. Hlavni kontrolni body KUMITE

Podivej se na vycet na str. 30.

5.2.4 Sebeobrana

A. Obecné

a) Student musi pochopit, Ze sebeobrana neni boj
Sebeobrana je vyhnuti se nebezpeci nebo podminkam, které vytvareji potencialné
nasilnickeé situace.

b) Zaklady sebeobrany

* Nejlepsi obrana je vyhnout se nebezpecnym situacim a prostfedim tim, ze
jste pozorni ke svému okoli.

* Pokuste se odhalit nebezpeci véas, nez se situace stane nezvladnutelnou,
abyste se vyhnuli boji.
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* Pokud se nemftizete vyhnout nebezpeci, pouzijte techniky, které vam
umozni co nejrychlejsi unik.
¢) Klicové body vyuky sebeobrany
* Mentalni

o Ucte studenty zachovavat klidné emoce béhem nebezpeci, ponévadz
chladné hlavy je tfeba k nejlepsim rozhodnutim.

* Nasledujici trénink pomaha rozvijet stabilni emoce:
°o meditace,
o disciplina,
o sebeduvéra diky tvrdému tréninku,
° silny duch.
* Trénink by mélo zdtirazriovat nasledujici:
° Jednoduché bloky na obranu proti titoku na tvar a zaludek.
° Jednoduché techniky vysvobozeni z klince a chyceni.
° Jednodussi a lehéi zptisoby vybudovani sily pti udrzeni rovnovahy.
° Posun téla, pady (UKEMI -WAZA).
° Pouziti pfedméti denniho zivota jako prostfedku sebeobrany.

Trénink
Obecné, trénink sebeobrany pouZziva kombinace nasledujicich komponentt
a) Typy protivnikovych atoki
* chyceni/chyceni do klince,
e udereni beze zbrang,
* napadeni se zbrani.
b) Pocet protivniki
* jeden protivnik,
* dva protivnici (zepfedu a zezadu, zleva zezadu, zprava zezadu, zleva z
boku, zprava z boku, zepfedu a ze strany),
* 3 avice osob.
¢) Pozice obrany
* ve stoje,
* vsedé (na zidli),
* v sedé (na zemi),
* pfiopirani,
* ostatni.
d) Obranné techniky
* Uniknuti ze soupefova chyceni.
* Uniknuti pomoci pfesunu téla.

* Uniknuti pomoci kombinace blokti a pfesunu téla.
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Pouziti predmétt, které mate denné po ruce.

e) Typy protiatoki

Beze zbrani (pouziti rukou a nohou).

Pouziti kazdodennich predmétti.

f) Cile protiatoku

Nejefektivnéjsi mista pro protititok jsou vitalni body.

g) Taktika

Pozice

o Jak zaujmout nejlepsi pozici pro vykonani obrany a tnik.
Psychologicka

o Jak zustat klidnym béhem extrémniho stresu.

5.2.5 Zavody

A. Obecné

a) Sportovci by méli pochopit
Zavody jsou predevsim dalsi forma tréninku, sebezkousky a seberozvoje, a tak se
snazit po celou dobu o provedeni co nejlepsi techniky ukazujice tctu k protivnikovi a

rozhodd¢im.

b) Rozvijej mentalni a fyzické aspekty pomoci tvrdého tréninku

Nasledujicimi metodami:

pozitivni postoj,
DOJO etiketa,
sebekontrola,
sebeduvera,
duch (KI).

ucta k dodrzovani pravidel soutéze.

¢) Vyuzivej dobfe organizovaného tréninkového schématu

Pro spravny pokrok vyuky zaloZené na dlouhodobém vSezahrnujicim programu.

d) Rozvijej jak sportovcovu silu, tak jeho vydrz pomoci pfisného tréninku

e) Poskytuj vyuku zdravovédy

f) Rozvijej tymovou praci mezi ¢leny sportovniho oddilu.

B. Technické body
a) KATA

Vybrat KATA
°© Trenér by mél vybrat KATA, které sedi jednotlivym studentim,
vybiraje podle velikosti, psychiky a osobnosti.

Zdtiraznuj klicové body strana 29)
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o vykonavat kazdou jednotlivou techniku silné,

o zdtiraznit kladny pribéh a prechod mezi technikami,

° rozvijet spravné sekvence technik a pohybti (zvlasté zacatek a konec
KATA na stejné pozici),

° trvat na spravnych sekvencich technik a pohybti (zvlasté zacatek
a konec KATA na stejné pozici),

o ,vypichnout” specialni charakteristiky jednotlivych kata.

b) KUMITE

Kli¢ové body:

* Vyucduj studenty pravidliim soutéZe.

* Rozvijej silného ducha studentd.

* Vyucduyj specialni techniky a ¢asovani v zavislosti na jednotlivych télesnych
proporcich sportovce.

* Diky opakovanému tréninku zazij, rozvijej a zlepsuj nac¢asovani reakce.

* Rozvijej silu téla.

5.3 Vycet hlavnich kontrolnich bodii v KIHON

A.

Obecné

a) Mentalni
» Udrzuj stabilni emoce.
* UdrZyj silné KI (mentdlni energie).
b) Pozice
* Pouzivej celou plochu nohy (prsty a pata) k zachyceni podlahy.
* UdrZuj spravnou formu.
» Udrzyj silné napéti svala (v pfipadé technik rukou).
* Zachovavej spravné ohnuti kotniku a kolenniho kloubu (v pfipadé kopt).
* Udrzuj konexi mezi boky a nohou.
¢) Postoj
» Udrzuyj télo kolmo k podlaze (vyjimky - specialni techniky).
* Udrzyj linii krku pfimou.
» UdrZuyj kostr¢ podsazenou.
» Udrzyj celistvost celého téla.
d) Pozice oci
* UdrZuyj pohled pfimo na protivnika.
* Nemrkej béhem techniky.
e) Sila

* Maximalné vyuzij vnéjsi sily pouzitim podlahy.
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* Spravna dynamika téla expanze téla nebo kontrakce.
* Spoj veskerou praci s télem k prendseni sily.
» Zachovavej hladky prenos sily.
f) Pohyby téla
* Spravné nacasovani pohybu téla.
* Pohyb téla musi ladit s cilem a smérem techniky.
* Koordinuj techniku a silu.
g) KIME (ohnisko)
* Maximalni sila pfedana do specifického cile v co nejkratsim case.
* Upevnit a posilit uderovou plochu.
h) Dychani
» UZivej spravnou techniku dychani.

 Slad dychani s pohybem téla.

Techniky rukou

a) Techniky svalové kontrakce - Tsuki, Uchi, Ate, Uke
* Silna a ostra soucasna kontrakce postoje, téla, paZe a ruky.
* Maximalni tlak do podlahy.

b) Snapové techniky - Uchi a Uke
» Uzivej hybné sily téla pfednostné pred , snapem”.
* Béhem ,snapu” udrzuyj tlak do podlahy.
* Ostra , snapova” akce.
» Pouzivej télo k zajisténi rychlého ,,snap-backu”.

¢) Techniky smeteni / chyceni — Uke
* Souvztaznost (spojeni) mezi loktem a télem.

* Pokud smetd$ nebo chytas, pfenes silu z kontaktni ruky nebo paze pres
télo do podlahy.

Techniky nohou
a) ,,Snapové” techniky (Keage- waza)
« Uzivej hybné sily téla (kyvadlo nebo vibrace) prednostné pred , snapem®.
* Pouzivej télo k zajisténi rychlého ,,snap- backu”.
* KdyZ provadis ,snap- back”, upevni svaly a dbej na dobrou rovnovahu.
b) Bodavé techniky (kekomi-waza)
* Pohyb je zptisoben kyvadlem bokti v pfimé linii do findlni polohy.

VVewv

¢ Silna kontrakce téla v konecné fazi.
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* Pouzivej vraceni téla do ptivodni polohy k silnému tahu zpét.

* Kdyz se stahuje$ zpatky, zatni svaly a dbej na dobrou stabilitu.
5.4 HIlavni kontrolni body v KATA

5.4.1 Zacatecnici / mirné pokrocili
a) Techniky

+ Kazda technika musi byt sprdvna (podivej se na hlavni kontrolni body
v KIHON) B. Pochop aplikaci kazdého pohybu.

» Zachovavej soustfedéni na objekt kazdé techniky.
b) Pfesun téla
* Zachovavej tézisté mezi obéma nohama.
* Udrzuj stejnou uroven (vySku) béhem pohybu (vyjma specidlnich
technik).
» Udrzuj spravny pohled.
* Divej se tam, kam pouzivas techniku.
+ Udrzyj télo kolmo k podlaze (vyjma specidlnich technik).
¢) Zména smeéru
» Oci a hlava vedou télo do nového sméru.
* Zachovavej stejnou vysku béhem zmény (vyjma specidlnich technik).
* Zafixuj pohled do nového sméru pro dokonceni techniky.
d) Navaznost technik
+ Uzivej reakéni energii na konci techniky pro zacatek nové techniky.
* Mezi technikami udrZzuj svalstvo mékké (volné).
* Zachovavej spravné dychani.
e) Tempo/rytmus
* UdrZuj spravny rytmus zaloZeny na aplikaci.
 Slad dychani a tempo.
f) Smér (ENBU-SEN)
* Zachovavej spravny smeér kazdé techniky.
5.4.2 Pokrocili
(Navic k bodiim pozadovanym po zacatecnicich a mirné pokrocilych)
a) Slad KATA s individualitou jednotlivce
b) Vnitini sila svald. Maximalné vyuzivej kontrakce (expanze svala téla)
c) Aplikace technik
» Pochop ucel a aplikaci kazdého pohybu.
d) Timing
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* Nacasovani pohybu téla by mélo byt zaloZeno na aplikaci kazdé techniky.
e) Dychani
* Vizualizace aplikace ovlada dychani, které zpétné ovlada pohyb
svalu/téla.

5.5 HIlavni kontrolni body KUMITE

5.5.1 Prvni Groven (zacatecnik)
a) CHOVANI - POSTO]J

* Davej najevo tctu.
* Davejnajevo spravné zpusoby.
b) Mentalni
* Zachovavej stabilni emoce.
* Zachovavej silného ducha (KI).
c¢) KAMAE (Pocatec¢ni pozice)
* Spravna pozice téla.
* Spravna MAAI (vzdalenost).
* Spravna pozice oci.
* UdrZuyj potencialni energii.
d) Utok
+ Spravna vzdalenost k vykonani techniky.
 Silny timysl zachyceni cile.
+ Vystihni soupefe v oblasti cile.
 Silné a spravné zakladni techniky.
e) V. Obrana

e Presun tela
° Vhodny pohyb.
°© Vhodné nacasovani.
° Vhodna vzdalenost.

* Bloky

° Spravné nacasovani

o Silné a spravné zakladni techniky blok.

° Spravna mista kontaktu pro bloky soupefte.

° PouZivej spravné uderové plochy pro bloky.
» Protiutok

o Spravna vzdalenost k zachyceni cile.

o Zachyt soupefe na spravném misté.

° Spravna a silna technika posledniho aderu.

f) ZANSHIN (po technice)
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* Udrz mentalni a fyzickou pfipravenost pro dalsi pohyb.
g) Dychani
 Slad dychani a techniku.

5.5.2 Druha aroven (mirné pokrocili - navic k bodim pozadovanym

po 1. drovni)

a) Utok
* Odhaduj vhodnou MAAI (MIKIRI).
* Vhodné nacasovani atoku.

b) Obrana
* Odhaduj vhodnou MAAI (MIKIRI).
* Vyber vhodny blok / pfesun téla.

* Protititok
° Vhodné nacasovani po bloku / pfesun téla.
° Vyber vhodnou techniku pro dany cil.

5.5.3 Treti uroven (Pred-pokrocili - navic k bodiim pozadovanym po
1. a 2. urovni)

a) KAMAE (pocatecni pozice)
* Celistvost téla a rovnovaha.
* Vhodny postoj pfipraven pro rychly pohyb.
+ ,Hladka” prace nohou.
* Zachovavej vhodnou MAAL
b) Utok
* Vhodné nacasovani a vzdalenost proti pohybujicimu se soupefi.
« Utok bez zavahani.
¢) Obrana
* Spravné vybirat mezi SEN a GO-NO-SEN nacasovanim.
* Pohyb musi vyplynout z reakce.
* Zvol spravné nacasovani pro vykonani protittoku.
d) ZANSHIN (po technice)

« Uplna mentalni a fyzick4 piipravenost pro dalsi reakci na soupete, pokud
je zapottebi po vykonani techniky posledniho tderu.

5.5.4 Ctvrta aroven (pokrodili - navic k bod@im poZzadovanym po
prvnich trech Grovnich)

a) Mentalni

* ME¢j soupere mentalné pod kontrolou.
b) TAKTIKA / STRATEGIE
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» Urdi nejefektivnéjsi taktiku pro kontrolu soupefte.
c) Nacasovani
* Vyuzij spravnych principti nacasovani - KAKE - WAZA, OJI - WAZA,
SHIKAKE - WAZA.
d) Konecny ader

e Spravny a silny uder pri zachovani rovnovahy.
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6 TRENINK

6.1 Rozvoj pohybovych schopnosti

Mezi pohybové schopnosti fadime: silu, rychlost, vytrvalost a koordinaci.

6.1.1 Trénink fyzické sily

Fyzicka sila ve velmi dlezitd pro rozvoj technik TRADICNIHO KARATE. Pro
zacatecniky je vyuka technik spojena s fyzickym rozvojem. Pro stfedné pokrocilé je
potfebna pridavna sila téla, aby technicka troven a fyzicka sila postupovaly spolecné
vyhybajice se nerovnovaze. A vic nez to, nedostatek fyzické sily nezptisobuje jen
nerovnovahu, ale zvySuje moznost zranéni. Rozvijej obsah tréninku pro jednotlivé
psychické a fyzické trovné studenta.

6.1.2 Soucasti fyzicke sily
a) Sila svali: sila rozvijena pfes silnou kontrakci svali.
b) Rychlost: rychlost svalové kontrakce.
¢) Vytrvalost: sila svali rozvijena diky opakovani.

d) Energie: vysledek sily a rychlosti, schopnost pohybovat se a ovladat télo
Vv prostoru.

6.1.3 Soucasti tréninku fyzicke sily

A. Trénink svalové sily
Rozvoj velkych svalovych skupin pro zvySeni sily (mnoZstvi svali, mnozstvi
sily)
Sila = svalova hmota (na cm) x jednotka energie
a) Trénink na zvySeni svalové hmotnosti
Pouzivej vic jak 80 % svého maximalniho nakladu a vykonej 6-8 opak. pfi
zachovani co nejvétsi rychlosti pohybu, timto se zvySuje sila i energie stejné jako
velikost svalu. Ptiklad: (3-5 sérii - 3x tydné)
Pozniamka: 100% maximum ndkladu je viha, kterou jednotlivec zvedne jednou a podruhé
jiz ne tiplné
Pravidlo: Tézké vahy (80 % plus o méné opakovani zvysuji silu a zvétsuji velkost
svalt1)
b) Izometricky trénink
Vyuzij ruku na ruku, nohu na nohu nebo nehybny objekt k rozvoji sily bez

pouziti zdvazi. Zkus maximalni tah a tlak po dobu asi 10 sec., dokud se svaly
nezacnou trast (3-5 sérii - muizeme délat denné).
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Pozndmky: Trénink svalové sily je zaméfen na rozvoj svalovych vliken kontrolujicich
vyssi a stiedni silu, vysokou a stiedni rychlost a ne vytrvalost.

Koncentrujte se na svaly a smér kontrakce.
¢) Specificka cviceni s vahou téla.
Cviky jako shyby, sklopky, kliky (musi byt doplnéna pfidavnd vaha, aby se
dosahlo prirtistka sily).

B. Trénink rychlosti

Trénink pro zvyseni rychlosti kontrakce a expanze, nepouziva zavazi, udrzuje
antagonistické svaly mékké - volné, umoznuje tu nejrychlejsi kontrakci. Cviceni
zvysuje rychlost. Provadéj denné!

Pozndmka - drzte télo relaxované, pouZivajice 10 - 15 opakovini ve 3 - 5 sériich. Napt.
vsedé na zidli, bez zavazi, rychle pohybuj nohou, nebo udirej s maximdlni rychlosti se svaly
mékkymi a relaxovanymi.

C. Vytrvalostni trénink
Cilem je zvySeni vydrZe rozvojem svalovych vldken srdecné - cévniho systému
ovladajicich malou silu pres zvysujici se kyslikovou zasobu, coz zvysuje silu.
Dva typy vytrvalosti:
* Sila umoznujici zachovani energie po delsi dobu.
+ Sila umoznujici delsi zachovani rychlosti.
Vytrvalost se ziska nasledujicim tréninkem:
a) Opakovaci trénink
* Pouzivej maximalni silu po 1 minutu, napt. KATA (opakuj 3 - 5 sérii).
b) sprint na 50 m plnou rychlosti (3 - 5 sérii).
¢) Vahovy trénink:
Malé vahy (méné nez 60 %), hodné opakovani (15 - 20) zvySuje vytrvalost, ale ne
velikost nebo silu.

Pozndmky: Velmi efektivni metody opakovaného tréninku pro zvysovini vydrze sily jsou
KATA a série kopii.

Béhem takového tréninku je velmi diileZité dychani.

D. Trénink energie
Vyuziva silu svalti i rychlost svalové kontrakce

Energie = sila svalti x rychlost svalové kontrakce

a) Metody vahového tréninku
Mezi 30 - 60 % maximalniho zatiZeni -20 opakovani, pak 3-5 sérii po maximalné
10 opakovanich (3x tydne)

b) Pouziti vlastni sily
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Pfi maximalni rychlosti 10 - 20 opakovani, 3 - 5 sérii (3 - 6 krat tydné¢)
* sed - leh, kliky, vyskoky na misté,
» vyskoky - sprint na 10 m (3 - 5 sérii).
¢) Pouziti vahy partnera

Maximalni rychlosti provadéj techniky vniknuti (ader ¢i kop) tahnouc partnera,
ktery drzi vas pasek.

6.1.4 Fyzicka sila
Opakovéni jsou nezbytna k rozvoji sily. Cas tréninku by mél byt 11 - 15 minut
kazdy den, jako pridavek k normalnimu tréninku (1x tydné neni efektivni)
Poznamky:
* Béhem ranného détstvi se nedoporucuje trénink se zavazim, ackoliv cviky
s vlastni vahou se mohou vykonavat.

* Odpocivej 10 - 15 sec. mezi sériemi - ne vic jak 45 sec., obvykle az chytnes
dech.

* Béhem tréninku se zdavazim budte opatrni, abyste se vyhnuli Soku
zpusobujiciho zranéni ramen, lokte nebo kolena. Ujistéte se, Ze jste se
spravné rozcvicili cviky, které pokryvaji cely rozsah pohybti.

* Po tréninku se zdvazim pro zvySeni sily vykonejte nékolik pohybti bez
zavaZzi maximalni rychlosti (10 - 20 x). Zachovava to pruZznost.

* Po tréninku fyzické sily pouzivejte zklidniujici cviceni (8 - 10 minut).

Upozornéni: Télo pokracuje ve spalovani kalorii do 3 hodin po tréninku.

6.2 Tréninkovy program

Rozvoj tréninku s maximalni efektivnosti zhodnocuje tréninkové cile, iroven
dovednosti a fyzické rysy jednotlivce.

6.2.1 Cile

A. Obecné zaméreni
a) Zacatecnici
Vysvétli studentim zakladni obrysy TRADICNIHO KARATE a studuj zakladni
pohyby s jednotlivci (1-3 mésice). Pfipravuj je na postup mezi normdalni (mirné
pokrocilé) studenty.
b) Stiedné pokrocili (2-3 roky)
Cil - studium zakladnich technik a aplikaci

¢) Pokrodili
Cil - rozvoj technik v zavislosti na télesnych charakteristikach jednotlivce a
aplikacich. Vedeni je zaméfeno na neomezené hledani neustalého rozvoje
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B. Program rozvoje sportovce

Cil — priprava sportovce na zavodni uroven. Pozaduj dobrovolniky a potom
pouzij tvrdy trénink a disciplinu na rozvoj silného ducha.

C. Skupiny specialniho zaméreni

a) Sebeobrana
Cil - studium sebeobrany zaloZené na technikich TRADICNTHO KARATE (za¢ni
s nejjednodussimi a nejzdkladnéjsSimi aplikacemi vedoucimi ke kombinacim -
nejméné 3 mésice cvicenti).
b) Zaméstnani
Bezpecnostni sluzby, policisté. Vyucuj specidlni aplikace (nejméné 3 mésice)

6.2.2 Cas tréninku

Nejméné 2x tydné hodinu a nebo vice, méné je neefektivni.
6.2.3 Koordinace soutézniho programu

A. V ohrani¢eném cCase zhruba 3 mésice:
Zvaz tcel skupiny a potom se zaméf na nejzakladnéjsi a nejjednodussi aplikace a
techniky.

B. V dalsich programech

Vseobecné zaméfend skupina by se méla soustfedit na jedno z KATA, KIHON
nebo KUMITE na kazdém tréninku. VSechny tfi subjekty by mély byt zatazeny do
denniho, tydenniho a mési¢niho programu. Toto zajiStuje nejefektivnéjsi zaméreni
tréninku na kazdy subjekt.

Napftiklad:

* Kazdy tyden mohou byt KIHON (zdklady): KATA (cviceni formy)
a KUMITE (aplikace) rozdéleny takto:
° Pondéli - (KIHON),
o Stfeda (KATA),
o Patek (KUMITE).

* Na kazdé 2 tydny pfiprav hlavni pfedmét vyuky, t.j. postoje, udery, kopy
atd.

Typicky rozvrh na 2 tydny

Hlavni pfedmét: Hlavni technika: Den
(na 2 tydny) KIHON Po
udery rukou nebo KATA St
bloky nebo KUMITE Pa
kopy nebo

postoj nebo
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jiné

Poznamky: Stfidej rtizné kombinace rtiznych technik, napf. jestlize hlavnim
pfedmétem jsou tudery rukou a tento den je trénink KATA, vysvétluj adery rukou
v kontextu s KATA. Dokud vyucujes$ specidlni skupiny, zvaz cil a aroven studentd,
potom pfiprav rozvrh na mési¢nich zakladech, které spojuji vice pokrocilé aplikace.

6.2.4 Rozdéleni tréninku

Pro denni trénink se zaméf na hlavni predmét, ale zaclen i podptlirné soucasti a
cvic je jako celek.

Ptiklad: (90 minut tréninku)

* Zamér se na zachovani stabilnich emoci (MOKUSO - meditace - 1 minuta)
* Rozcvicka a uvolnéni - 10 min.

» Zakladni trénink - 15 min.

* Hlavni pfedmét tréninku

* V zavislosti na tydennim rozvrhu a hlavnim predmétu, tj. jestlize se
zaméfujete na kopy, zdtirazni ty techniky, které funguji v KATA nebo
KUMITE - 45 min.

* Trénink sily - 10 min.
* Uklidnéni - 8 min.

* Meditace (MOKUSQO - stabilizace emoci) - 1 min.
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7 VEDENI DOJO

7.1 Atmosfeéra
Pokud udrzujete DOJO ¢isté a upravené, vytvari to pozitivni atmosféru pro
studium TRADICNIHO KARATE.

7.2 Tréninkova plocha (podlaha)
* Méla by byt hladkd a rovnd, ne klouzava nebo hruba a samoziejmé se
vyhnéte tvrdému kontaktu s plochou.

e Vidy udrZujte distotu, odstranujte mastnotu a Spinu a strikejte proti
mikrobtm, abyste zabranili infikovani ran.

* Posilovnu udrzujte bezpecnou a oddélenou.

7.3 Veétrani

Zachovavejte dobré vétrani.

7.4 Hluk

vV

7.5 Osvétleni

Zajistéte spravné osvétleni - dostatecné, aby jste vidéli jasné protivnika, ale ne
pfimo studentiim do oci.

7.6 Satny

Satny a sprchy udrzujte Cisté a upravené, stikejte proti mikrobtam.

7.7 Tréninkové vybaveni

* Kontrolujte dobry stav a opravuijte.
* Zverejnéte jasny navod pouZziti vybaveni.
» Abyste se vyhnuli zranénim, musite znat stav naradi.
Udrzujte vybaveni, kde dochazi k pfimému kontaktu (pytle, Makiwary) cisté
abez mikrobt. Zdtraznéte kazdému studentovi, aby mél vlastni rukavice
a podusku na Makiwaru.
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8 ZDRAVOVEDA

8.1 Vedeni po strance zdravotni

Jasné zdravotni podminky jsou velmi dulezité v pifipadé tvrdého tréninku
pozadovaného v soutéZné orientovanych skupindch. Od kazdého studenta by méla
byt vyzadovana zdravotni prohlidka a povoleni doktora pro absolvovani tvrdého
tréninku, neZ mu je umoznéno trénovat ve skupiné pripravujici se na soutéz.

8.2 Vedeni po strance silové

Opatrné zlepsovani fyzické kondice kazdého studenta je dulezZité. Na zakladé
tohoto zlepSovani mtize byt rozvijen spravny tréninkovy program. To plati u vsech
tréninkovych programt, ale zvlasté dtilezity je u tréninku na soutéz.

Pfi tréninku na soutéZ ukazuje zlepSeni ndsledujicich oblasti na rozvoj
jednotlivce:

proporce téla,

muskulatura,

vydrz — vitalita,

uvolnénost — flexibilita,

rychlost,

rovnovaha,

dychani,

srdec¢ni tep béhem tvrdého tréninku a pfi odpocinku,

jako dodatek, rocni test krve (hematokrit a ¢ervené krvinky) a test moce

pomuze trenérovi a doktorovi ve zlepSovani pfipravy jednotlivce pro
soutéz.

8.3 Vedeni tréninku

Trénink je klicem k maximalizaci studentova potencidlu. Spravny trénink musi
zohlednovat studentovy zdravotni podminky a fyzickou charakteristiku (silné a
slabé stranky).

Kritéria pro spravné vedeni tréninku jsou zaloZena na nasledujicich faktorech:

Délka tréninku se zfetelem na vytouzené cile.
Vykony na zkouskach a na soutézich.
Vysledky zlepSovani sily v tréninku.

Dusevni kondice studenta.

Studentovy cile.
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8.4 Vedeni tréninku po strance dusevni

Kromé fyzické kondice studenta je diileZity i jeho duSevni stav. Trénink musi byt
upraven vzhledem k psychologickym aspektim a béznému stavu studenta v
pripadé, zZe je ,vyhotely — vyplivnuty”, a musi se zabranit castym traziim. Na
doplnéni, duch tymu a spravny postoj studentti k soutézicim a trenértim, je zavisly
na duSevnim stavu studenta. (Profesiondlni psychologové mohou pomoci
provedenim rtiznych psychologickych zobrazovacich testi a pokud je potieba
profesionalné poradit.)

8.5 Vedeni po strance vyzivy

Sportovci zucastiujici se soutézi potfebuji optimalni vedeni po strance vyzivy,
pokud se chystaji zachovat si soutézni troven. Trenér musi byt schopen poskytovat
rady z oblasti vyzivy, zvlasté studenttim, ktefi jsou zvykli na rtizné , pochoutky” v
jejich stravovani. Odbornici na vyzivu nebo dietu jsou k dispozici v téméf kazdém
vétsim mésté pro pripad konzultace v obtiZnych pripadech.

8.6 Vedeni kazdodenniho zivota

Zivot studenta mimo DOJO mé hluboky efekt na vykony sportovce béhem
tréninku a zdvodh. Trenér by mél byt schopen rozpoznat problémy a poradit
sportovci, v ptipadé slozitych problémii by méla byt vyhleddna profesionalni pomoc.
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9 NEVOLNOST A ZRANENI

9.1 Priciny nevolnosti a zranéni

9.1.1 Nevolnost
Pri¢iny:
+ Student se pokousi trénovat béhem praveé probihajici nemoci.

* Nahodila nemoc zacinajici béhem tréninku.

9.1.2 Zranéni
Pri¢innou zranéni je zejména:

* nedostate¢na pozornost,
* nestabilni emoce,
* nedostatecna vaznost pristupu k tréninku,
* nedostatek koncentrace
* ,Vynervovani” — psychicka krize (extrém je nutné vyloucit)
 zkousSeni technik, které jsou pfili§ narocné na studentovy schopnosti,
* nepravidelnd acast na trénincich,
 priliSna anava,
* Spatnd dusevni kondice,
* nedostatecna rozcvicka,
* slabost jako dtisledek vnéjsich tlak,
 chyba v nacasovani techniky,
* nespravna dynamika téla béhem techniky,
* nefunkcni vybaveni nebo tréninkové pomiicky,

* nepredvidatelné okolnosti.

9.2 Prevence nevolnosti a zranéni

Prevence nevolnosti a zranéni je na zodpovédnosti vSech lidi v DOJO. JestliZe se
objevi jakykoliv problém v tréninkovém vybaveni nebo ve fyzické ¢i duSevni kondici
jakéhokoliv ticastnika, musi byt ihned provedena spravna predbézna opatrfeni, aby se
zabranilo zranéni ¢i nevolnosti.

Omezeni vySe zminénych ,pfi¢in nevolnosti a zranéni”, bude trvat dlouho
v ramci prevence pred dalSimi problémy. Neni mozZzné vyloucit vSechny priciny
nevolnosti a zranéni, ale ostrazitost a brzky zasah zachova u sportovce dobrou
kondici a vysledky se projevi v lepsich zavodnicich.
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9.3 Prvni pomoc a napojeni na systém nemocnic

Neni ucelem této prirucky naucit vSem spravnym metoddm souvisejicim s
nevolnosti ¢i zranénim. Spravné metody mohou byt vyucdovany v zakladnich a
pokrocilych kurzech prvni pomoci, jako napf. v kursech poradanych (V:erven}'lm
kfizem. Pfinejmensim by méli vSichni trenéfi absolvovat zakladni kurs prvni pomoci
a vyzkousSet si ho v praxi a nejen z videopasky. V DOJO by meély byt k dispozici
informace o spojeni na rychlou lékafskou sluzbu v misté DOJO. V mnoha oblastech je
timto spojenim tel. ¢islo, které vas hned zkontaktuje s l1ékarskou sluzbou. Pokud toto
neni mozné, mélo byt ndpadné vystaveno u telefonu tel. ¢islo na mistni nemocnici,
pohotovost, pozarniky a policii. Lehce zranénym lidem by mély byt k dispozici mapy
tras do nejbliz$i nemocnice.

9.4 Rozpoznani nevolnosti nebo zranéni béhem tréninku

Jsou lékarské situace, které si zasluhuji okamzité pozornosti. Tyto podminky je
nutno rozpoznat, trénink musi byt zastaven a okamzité poskytnuta prvni pomoc,
jestlize se vSe rychle nevyjasni, méla by se zavolat okamzita lékafska pomoc (linka
155).

Kolaps studenta béhem tréninku je stav nouze. Mélo by byt zaznamenano
dychani a krevni obéh. Nezvyklé dychani a/nebo krevni obéh je okamzity d@ivod pro
zavolani rychlé lékarské pomoci.

Velmi téZky pad nebo priliSny kontakt pfi provadéni techniky muZe zptisobit
vazné vnitini zranéni. Jestlize mate jakékoliv pochyby o tom, jestli neni zasaZen i krk
(plati i pro pater), nesmi se se studentem hybat. Na druhou stranu co vypada jako
velmi tézky pad nebo nadmérny kontakt, nemusi mit za nasledek viibec zadna
zranéni. Potom co dojde k jakémukoliv potencidlné vaznému padu nebo kontaktu,
méla by se odhadnout vaznost zranéni studenta, poskytnuta spravnd prvni pomoc.

Nasledujici vycet je minimum, kdy by méla byt poskytnuta prvni pomoc:
» cirkulace vzduchu v téle,
 dychani,
e krevni obéh,
* bolest krku,
* krvaceni,
* védomi a soustredni na lidi, misto, ¢as a ¢innost,
+ zfetelnd deformace dlouhych kosti, kloubt,
» zesinalost kuze,
* priliSné poceni v horkém prostredi (predpoklad dehydratace),
* poruchy vidéni nebo pohyblivosti.
Pro tcely nasledujiciho vykladu jsou zranéni rozdélena do 3 kategorii: velmi

vazna, vazna a lehka. Je nutno poznamenat, ze takovéto rozliSeni je nezdvazné a
vazné rozhodnuti musi byt provedeno v okamziku zranéni, abychom mohli
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odhadnout stav zranéni. Jestlize ma byt provedena jakdkoliv chyba, musi to byt
chyba ve prospéch zranéného.

9.4.2 Velmi vazna (zivot ohrozujici) zranéni
Jestlize je podezfeni na nasledujici zranéni, musi byt poskytnuta okamZita prvni
pomoc a privolana zachranna sluzba:

A. Jako vysledek uderu nebo jiného zranéni

a) Zranéni hlavy zjisténé takto:

bezvédomi po jakoukoliv dobu,
oc¢i, které nevnimaji,
ztrata rovnovahy nebo zavrat,

zaskuby, vytvorené nebo nepatficné obrysy lebky nebo obliceje.

b) Zranéni krku zjiSténé takto:

bolesti krku jakéhokoliv stupné ¢i umisténi,
znecitlivélost jakékoliv c¢asti téla,

vnitfni zranéni zjisténé takto:

° bolest bricha,

o prudkeé krvaceni.

B. Nalezy, které se nutné nemusi spojovat se zranénim

srdecné-cévni kolaps,

porucha dychani ¢i krevniho obéhu (poskytni srdecné - plicni resuscitaci),
sok,

zesinani kiize,

slaby nepravidelny pulz,

nizky krevni tlak (90/60),

prehrati:

° trénovani v horkém prostredi,

° porucha termoregulace - poceni,
o vysoka vnitini teplota (40 st.C,/104 st. F+).

9.4.3 Vazné (zivot neohrozujici) zranéni

Pfevoz do nemocnice vlastnim vozem muize prfichdzet v tvahu v nasledujicich
situacich, kde zalezi na vaznosti zranéni / nevolnosti:

trzné rany,
deformace koncetin — zlomeniny,
vykloubeni,

nataZeni, vykloubeni a pohmozdéni svald, Slach, kloubt,
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* zlomené nebo uvolnéné zuby.

9.4.4 Lehka zranéni

Prvni pomoc jsou techniky provadéné dobfe vyskolenymi jednotlivci
predchazejici konecnou lékafskou péci a zabranujici zhorSovani podminek
u zranéného. Neméla by byt nikdy povazovana za zdkrok konecny. Jestlize dojde
béhem tréninku k jakémukoliv zranéni, trenér by mél objasnit, Ze péce poskytnuta
v DOJO neni kone¢nd a ponechat na studentovi moznost, aby vyhledal lékafskou
péci, kterou poklada za vhodnou. Napf. mnoho lehkych zranéni se miZe zhojit bez
lékarské péce, ale musi byt ponechano na studentovi, aby se rozhodl a student by
nemél mit pocit, Ze péce poskytnuta v DOJO zastoupila 1écbu.

Mezi pripady, které se stanou béhem tréninku a vyZaduji pouze , prvni pomoc”,
patfi:

* lehké pohmozdéniny ktiZe,
¢ lehké pohmozdéniny,

* velmi lehka podvrtnuti,

o ktece,

* slabost nespojujici se zranénim hlavy.

9.5 Lékarnicka v DOJO

Je nutné si uvédomit, Ze prvni pomoc by méli poskytovat pouze lidé, které jsou
trénovani v jejim poskytovani. Nespravné a/nebo nebezpecné 1écby ,podomacku”
mohou mit za nasledek zménu lehkého zranéni na komplikované. Proto by méla byt
lékarnic¢ka v DOJO uréena pro lidi, ktefi ovladaji poskytovani prvni pomoci.

Lékarnicka musi byt vzdy k dispozici. Méla by byt umisténa na viditelném misté
tak, aby si ji kazdy, v pfipadé Ze je potfeba, mohl najit a pfedat osobé poskytujici
prvni pomoc. A navic by méla byt lékdrnicka po kazdém pouziti znovu vybavena a
uchovana ve spravném stavu po celou dobu. Inventarizace by méla byt provadéna
pravidelné kazdé ctvrtleti.

Nasledna doporuceni jsou pro typickou lékarnicku v DOJO. Nezpochybniuji
urcité preference lidi, ktefi se staraji o 1ékarnicku. Také nezpochybnuji pfipady téch
DOJO, ktera jsou umisténa v lokalitdch, kde napojeni na systém zachranné sluzby
muze byt zdlouhavy ¢i viibec chybi. SloZeni 1ékarnicky se méni dle nazoru
jednotlivce. Ti, ktefi jsou znali v oblasti prvni pomoci v DOJO by méli neustale
prizptisobovat jeji obsah tak, aby vyhovoval potfebam téch, kdo s ni zachazi.

Doporucena lékarnicka v DOJO:

Z4Fiveé ervend nebo oranzova skfitika oznadend , LEKARNICKA“ — obsah viz
doporuceni Cerveného kiiZe.

Pro vSechny, ktefi chtéji studovat karate, je nutné nejdfive zajistit pochopeni
podstaty karate a potom pochopenti jeho spravného pouziti.

Z , KARATE-DO KYOHAN" od Gicina Funakosiho
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