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Predmluva

Kolem roku 1970 nastal rozvoj karate v Ceskoslovensku. V této dobé
zacinalo cviceni karate ze ziskanych zahrani¢nich publikaci. Vétsi naskok pred
Ceskymi zemémi mélo Slovensko. Zde se podafilo pfi pofadani mezinarodnich
zavodu ziskat zahranicni lektory. Pfevazné Takedzi Ogawa, predstavitel stylu
GOJU-RIU. Kolem roku 1980 se kvalitni zazemi presouva i do Cech. V dobé
vzniku a rozvijeni cvi€eni, nebyly pochopeny principy cvi¢eni a podstaty karate.
Mnoho trenérq, cviCitell se nechalo zldkat k silovému pojeti a tim potlacit
samotné principy. Neni to jejich pfima vina, ale nedostatek informaci,
zkuSenosti. Z karate se pomalu zacal stavat sport, protoze Clovék je soutézivy,
a ziskané zkusSenosti chce konfrontovat. Zde nastalo odvraceni od prvotni
myslenky Gichina Funakoshiho. Pokud budeme pokracovat hloubé&ji do historie
musime si pfipomenout i jiné mistry. Napf. Mijamota Musasi, ktery byl nejenom
Sermif, malif, basnik. Musasi mimo jiné napsal Knihu péti elementi(kruht)
Gorin-no-$o. V tomto pojednani a nasledné i v dalSich knihach byly zachyceny
prvni a neménné principy umeéni boje, strategie, mysleni, poznani strategie
jinych Skol, dulezité pro preziti v boji se zbrani i beze zbrang, platné a
neménné pro vSechna bojova uméni

Pro pochopeni samotného principu a obsahu karate je nezbytna
zakladni znalost jeho historie a vyvoje, a to v souvislosti s historii Okinawy a
Japonska. Je potfebné si uvédomit, Ze neni podstatné, jak karate cvi¢ime, ale
do jaké hloubky a jak jej studujeme.
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Shrnuti

V zavérec€né praci je feSena problematika zakladnich princip techniky
obloukového bloku Soto-ude-uke. Jsou zde formulovany cile, metody, potieba
a zejména vyznam jednotlivych principu na ucinnost (efektivnost) vlastni
techniky.

Pokus o pfiblizeni a FeSeni tohoto problému vyplynul z nejednotnosti
soucasnych systéemu vyuky karate v oblasti Ate-Uke, které jsou popsény v prvni
kapitole tohoto textu.

Tato prace je uceleny metodicky material, ktery je navrzen v Gzké
navaznosti na poznatky aplikované v souladu s cili a principy vlastniho boje.
V zavérec¢né praci je demonstrovano jak relativné pfesnym, efektivnim
zpusobem studovat a rozvijet techniku Soto-ude-uke.
Soto-ude-uke blokuje uderem utok vedeny uto€nikem (Uke) ze
spodniho(gedan)- stfedniho(chudan) pasma uto¢nika na horni (jodan) pasmo
obrance (Tori). Blok se provadi z vnéjsi strany mimo télo rotaci boku pres stfed
téla s ohnutym pFedloktim do vnitfni strany s ndslednou rotaci pfedlokti stejnym
smérem.

Prace na obecné roviné zaroven ukazuje, jakou cestou se student karate
muze efektivné rozvijet, jak je mozno se pfiblizit k ideélu nikdy nekonciciho
harmonického rozvoje jedince, ktery je zakladnim cilem studia Budo.
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1. Uvod

1.1. Historie

O historii Karate-do nejsou zadné pisemné materialy a proto nevime, kde
vzniklo a jak se vyvijelo. Jeho nejranéjSi historie je odvozovana ze starych
legend. Obecné panuje nazor, ze uméni, pozdéji povazované za Karate-do,
prinesl do Ciny ze zapadni Indie budhisticky mnich Bodhidharma (&insky Ta
mo, japonsky Daruma) na pfelomu 5. a 6. stol. n. |.

Okinawa-te

Okinawa-te je pozdéjsi oznacCeni pro okinawské bojové uméni (plvodné
Tode nebo Te), které bylo pak ve 20. stoleti pfejmenovano na Karate. Cely
systém se rozdélil v 17. stoleti na Shorin-ryu (Shuri-te a Tomari-te) a na Shorei-
ryu (Naha-te). Toto plvodni bojové uméni bylo ovSem ¢istou metodou
sebeobrany v protikladu k dneSnimu sportovnimu Karate. Zna¢né se lisilo od
pozdé&ji vzniklych japonskych styli (Shoto-kan-ryu, Wado-ryu, Shito-ryu, Goju-
ryu aj.).

Okinawa-te stalo velmi blizko stylim ¢inského Chuan-fa. VSechny
techniky nohou se orientovaly na stfedni a dolni pasmo. Také tréninkové
metody vykazuji zna¢né rozdily mezi Okinawa-te a dne$nim soutéznim Karate.
Necvi€ilo se, aby se vyhravalo, nybrz aby se prezilo. To pfedpokladalo, Zze sam
bojovy smysl techniky nebyl v pouhém zasazeni protivnika, nybrz mnohem vice
v pusobeni na vitalni body. Techniky, které se dnes vyskytuji v klasickych Kata,
mohou byt pochopeny jen kdyz jsou sledovany z tohoto pohledu. Mnohé z nich
se v utkani nepouzivaji a to vedlo k tomu, Ze byly rozvijeny v modernim Karate
Cisté télesné techniky, které ménily celkovou strukturu starého uméni.

Protivnik utoCil s nebezpeCnymi zbranémi a byl veétSinou v boji
osvédceny vale¢nik (Samuraj). Okinawané méli jen prazdné ruce nebo néstroje
uzivané k praci. Kazda snaha ve cviceni sebeobrany méla tedy za cil rozvijet
samotné smrtelné techniky (Todome) a na druhé strané nebyt zasazen
zbranémi uto€nika nebo télo zpevnit tak, Ze mohlo ve zdravi pfestat i silné
Udery. Tyto aspekty cviceni jsou pro sebeobranu nezbytné, zatimco pro
sportovni soutéz ve které jde o body, se posunuji do pozadi.

V sebeobrané neni zadny vitéz na druhém misté.
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Uvod

Mapa Okinawy 1733 -1815

Obr. ¢. 1
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1.2. Rozdéleni technik Ate —Uke

Hlavni technika

Obranné techniky
Hlavnimi technikami jsou UKE - WAZA (techniky bloku).

Techniky - bloky pomoci rukou

ATE UKE (uderové bloky)

Hlavni véci je pouziti uderu ruky nebo predlokti ke zméné nebo odvraceni
ze sméru utodici techniky.
Hlavni techniky:
GEDAN - BARAI (blok spodniho pasma)
SOTO - UDE - UKE (vnéjsi blok predloktim, z vnéjsSku dovnitr)
UCHI - UDE - UKE (vnitfni blok predloktim, zevnitf do vnéjsku)
AGE - UKE (blok vzharu)
SHUTO - UKE (blok rukou jako niz-meg)
HAISHO - UKE (blok obracenou stranou-klouby natazené, oteviené ruky)
TEISHO - UKE (blok patou dlané)
Hlavni pouzita sila téla:
vibrace
rotace
expanze téla

Technicky rozdil od dnesniho sportu je v zachazeni se vzdalenosti.
V dnesnim sportovnim Karate jsou vSeobecné& pouzivany vzdalenosti, které
jsou pro sebeobranu nedostate¢né. Je tfeba vyucovat techniky jak boje na
blizkou, tak stfedni i dlouhou vzdalenost, pokud uto¢nik pouziva zbrané. Pokud
chceme tomuto skute€né porozumét, musime pochopit pavodni smysl kazdé
techniky. Bez rozvoje skute€nych technik a pochopeni jejich Sirokého obsahu
ztraci Karate-do svoji vychovnou hodnotu. KdyZ jeden z téchto aspektd chybi,
stava se bojové umeéni pouze télesnym cvicenim.
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2. Zakladni principy Soto-ude-uke

2.1 Dllezitost drzeni téla a dychani

vvvvvv

karate. Mnoho lidi tyto stranky ignoruje a pouze napodobuje vnéjSi formu -
techniku, ktera je limitovana omezenym rozvojem svalovych schopnosti rukou
nebo nohou. Vysledkem je posilovani Spatnych pohybovych navykl a zvy$ené
riziko poranéni. Musime do hloubky pochopit postoj, drzeni téla , dychani a
jejich vzajemny vztah.

e Linie krku a zad ma byt pfima a pfirozena (ne strnuld), aby svaly zad
mohly iniciovat tlak do nohou.

« Krk uvolnény, aby se hlava mohla pohybovat nezavisle na téle (jako
kdyby byla pfivazana provazkem ke stropu).

e Tlak pro kime pochéazi ze zad a krk se ho nedc¢astni.

» Kostr¢ podsazena - tim napfimuje dolni ¢ast zad.

» Obtize nastavaji pfi provadéni techniky. Jestlize se mysl soustfedi na
"vr§ek", pak se hlava natdhne dopfedu a horni €ast trupu se nakloni.
Pocit by mél jit z dolni €asti bficha (Tan-den) smérem ven, takze stfed a
tézisté jsou spojeny a sila sméfuje z centra na cil.

Jestlize je drzeni téla spravné, potom:

o Dychani neni omezené a muze proudit. Timto zplsobem muize tlacit na
podlozku kvuli vytvofeni kime a pro zménu sméru.

o Pohyb téla maze byt hladky a rychly.

o Pohyby svali mohou dosahnout maximalni kontrakce nebo expanze.
Nezaménuijte uvolnéni svalll se zhroucenim a ztratou drzeni téla.

o Spravné drzeni téla zabrani poranéni zad a muze pomoci zlepSit
existujici poskozeni.

Kostra, svaly a gravitace - kazdy postoj je pfijatelny pokud neni v rozporu s
prirodnim zakonem, ktery fika, ze uspofadani kostry musi byt schopno odolat
gravitaéni sile a svaly musi mit svobodu pohybu. Nervovy systém a kostra se
vyvijeji spole¢né pod vlivem gravitace, takze kostra by méla byt navzdory
gravitaci schopna nést télo bez plytvani energii. Naproti tomu, kdyZz musi svaly
prevzit roli kostry, nejenom Ze spotfebuji zbyte€né energii, ale navic nebudou
schopny plnit svoji hlavni funkci, cozZ je pohyb téla.
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2.2. Soto-ude-uke zména tézisté

Samotny blok Uderem provadi Tori zménou tézisté nejCastéji vpred pFimym
smeérem proti Ukemu za pouziti postoji Dachi-Waza

Vnéjsim napétim : je to otacivé napéti, z predni strany stehna vzad, kolem celé
nohy od chodidla az do kostrée. Vytvari potfebné napéti v noze. Postoje s
vnéj§im napétim jsou odolné proti narazu.

Zenkutsu-Dachi Kiba-Dachi Kokutsu-Dachi Sochin-Dachi

Shiko-Dachi

Vnitfnim napétim: je to otacivé napéti, ze zadni strany stehna vpFed, kolem
celé nohy od chodidla az do kostrée. Vytvafi potiebné napéti v noze. Postoje s
vnitfnim napétim jsou vhodné pro rychly pfesun.

Neko-ashi-Dachi  Sanchin-Dachi Hangetsu-Dachi

VVewv

e zmeéna tézisteé:

» Pohyb nohou musi byt podobny normalni chdzi. VykraCujeme
pfirozené a krok zakonc¢ime stabilitou.

» Pohyby nohou vpfed i vzad by mély mit tvar srpku mésice,
pohybujeme se s koleny ohnutymi.

» Svaly na nohou musi byt pevné, ale pruzné, aby umoziovaly
pohyblivost.

» Pred zapocetim pohybu nastava napéti v dolnich koncetinach, napéti

se uvolni a za pomoci rotace bokl nastava pfisunuti zadni nohy

k pfedni noze do pozice konexe

Z konexe vyrazi presouvajici se noha vied za vytvareni napéti

v dolnich kon¢etinach.

» Trup v tomto pohybu je vzpfimeny. Pozice panve — ky¢elnich kloubd,
se nachazi proti Ukemu . Ve chvili dopadu chodidla na podloZzku
pomoci rotace boku nastava vydech a rotaci trupu kolem stfedové
osy ( stfed hlavy Baihui, stfed bficha stfedni Dantien x Hara, stfed
perinera mezi kone¢nikem pohlavnimi organy dolni Dantien).

» Blokujici horni konc&etina v pfirozené poloze, pokréena v predlokti,
loket sméfuje kolmo k podlozce, seviena v pést namifena proti
Ukemu vysunuta mimo télo v ose s rameny.

» Uder bloku sméfuje z vnéjSiho(Soto) postaveni Sikmo pres stred téla
do pozice(Uchi).

» V cilovém postaveni se nachazi loket smérem k podloZce, cela horni
koncetina je v ose ramen.

A\
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» V konecné fazi dokoncené techniky, kdy skoncila prace bokl a horni
koncetina pokracuje asi 5-10 cm za oteviené boky, nastava silna
svalova kontrakce (snap). Pfi této silné svalové kontrakci celého téla
dojde k prudkému vydechu, ktery vyvola vykiik KIAI, ktery musi vyjit
pres hlasivky pfirozené.

Obr.c. 3

> Predlokti (Uke) po dopadu na prekazku (UtocCici predmét) svoji
dlafiovou stranou(Suwan) zacne rotovat kolem své podélné osy a
konec pohybu paze konc&i na malikové hrané (gaiwan).

Nacasovani
KAKE — NO - SEN - pfed fyzickym pohybem, v mySlence soupefe na utok,
TAI-NO - SEN - v pocéatku fyzického pohybu,

GO - NO - SEN - po startu soupefova Utoku, po zacatku fyzického pohybu.

(vysvétleni a rozvedeni na str. 15)
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Obr.c. 4

Schématicky nakres provedeni techniky

Na levé strané filmového péasu
rozfazované provedeni Soto-ude-uke

obrazku vidime
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2.3. Vibrace

e Vibrace:

» Tori provadi blok uderem bez zmény tézisté, zlstava na misté.

» Principy jsou shodné s vySe popsanym.

» Konexe zakladni postaveni hornich koncetin, téla a dolnich kon&etin
je stejné.

» Kprovedeni bloku je potfeba vyvinout energii pomoci vydechu
z prostoru Stfedniho Dantien- Hara.

» Trup pfedni a zadni strany se mirné napétim svall pohne vzad do
protipohybu a nasledné silnou kontrakci provede pretoceni trupu a
horni kon&etiny do mista narazu na prekéazku.

» Ostatni principy jsou stejné jak pfi pfesunu tézisté.

» Zapojeni svalu trupu viz obr €. 5.

Obr.¢. 5

POVRCHOVA VRSTVA SVALU
NA ZADNJ] STRANE TRUPU
’ 1

POVRCHOVA VRSTYA SVALD
MNA PREDNI STRANE TRUPU

1- sval trapézovy, 2 - sval deltovy, 3 — velky sval prsni,
4 — pilovity sval pfedni, 5 — zevni Sikmy sval bfisni,
6 — primy sval bfisni, 7 — sval pyramidovy

1 — sval deltovy, 2 — velky sval obly, 3 — maly sval
obly, 4 — sval podhiebenovy, 5 — sval trapézovy
6 — sval rombicky, 7 — Siroky sval zadovy, 8 — zevni
Sikmy sval bfi$ni, 9 — stfedni sval hyzdovy, 10 —
velky sval hyzdovy, 11 — dvojhlavy sval stehenni
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2.4. Kyo

Pro zvySeni uc€innosti provadéné techniky je dulezita mentalni kontrola
své mysli a mysli vaseho protivnika. Tuto kompletni kontrolu Ize ziskat
tréninkem téla i ducha, ktery vyuziva celkovou lidskou vybavenost psychickou i
fyzickou pro danou €innost.

Pfi vytvareni reakce se spravnou protiakci na protivnikovu techniku
musite byt schopni se do protivnika vcitit, psychicky i fyzicky. Spravna akce
prichazi po dlouhém tréninku a ziskani mnoha zkusenosti. Jsou osoby, které
maji tento zplsob vnimani rozvinutéjsi, napf. proutkafi, senzibilové. Tyto osoby
se dokazi rychleji vcitit do mysleni ostatnich osob. Japonci nazyvaji tento stav
KYO

KYO
Stav, kdy protivnik neni schopen reagovat - prilezitost k provedeni techniky.

A. Psychické (mentalni) kyo
> Nestalé emoce ( roz€ileni, nervozita, strach ...).
» Ki, mentalni energie, vykon jsou ztraceny. ( Ki=du$evni sila) .
» Pozornost je upfena na zvlastni bod nebo objekt.
B. Fyzické kyo
» Protivnik ztratil stabilitu .
» Béhem konani pohybu (technika nebo presun téla).

» Maai : Uginna vzdalenost, ktera zahrnuije také nagasovani.

Existuji tfi typy maai:

o Skute¢na vzdalenost mezi protivniky.

o Individualni G&inna vzdalenost (nejlepSi vzdalenost pro
vykonani vasi techniky).

o Protivnikova vzdalenost (odhadnuti protivnikovy
schopnosti, jeho U¢inny dosah).
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2.5. Casovani

1. Kake waza (Utok bez protivnikova utoku)
Vykonani techniky v okamZiku rozpoznani protivnikova kyo.
2. Oji waza ( reakce na protivnik(v utok)

Do Oji-waza patii nasledujici casy:

1.

Sen (zagit pied protivnikovym Gtokem)
V¢&asny utok, ktery zachyti protivnika ve stavu kyo v za¢atku jeho utoku.
1.2. Kake-no-sen (pfed fyzickym pohybem) Pfedvidani umyslu pfed fyzickym
pohybem.
1.2.Tai-no-sen (fyzicky pohyb) Pfedvidani fyzického pohybu.

Go-no-sen (po protivnikové ttoku)
Vykonani techniky na konci protivnikova pocatecniho utoku nebo
mezi UtoEnymi technikami.

2.1. Ashi-waza (uZiti posunu, prvnimu Utoku protivnika se vyhneme
pomoci vzdalenosti)

2.2.Uke-waza (uziti krytu k vychyleni prvniho utoku protivnika)

Shikake-waza ("pfipraveni” techniky)
Vniknuti do prostoru protivnikova sokuito, kdyz je v kyo a
donuceni k pfesunu do pozice, kde je protivnik slaby a vice
otevfeny pro utok.

3.1.Sasoi-waza (vyprovokovani, "poskytnuti" techniky)
Donuceni protivnika k zaCatku utoku a pak pouziti principu
sen a go-no- sen jako protiutok.

3.2.Kuzushi-waza (techniky k naruSeni rovnovahy)
NaruSeni protivnikovy fyzické nebo mentalni rovnovahy a
vyuziti takto vytvofeného stavu kyo pro kone€nou techniku.

3.3.Renzoku-kogeki-waza (zahlceni, navazujici itoéné techniky, kombinace)
Provadéni soustavného Utoku nuti soupefe neustale
pouzivat techniky blokl, coz vytvafi jeho kyo a
podminky pro kone¢nou techniku.
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3. Chyby v provedeni Soto-ude-uke

Obr. ¢.6

Na obrazku €. 5 je patrné Spatné postaveni (diskonexe) pravé horni
koncetiny Toriho, pfi zdkladnim postaveni - napfahu

)

Loket je vysoko nad urovni ramene, dochazi k nezadoucimu
svalovému napéti - dvouhlavy sval, Siroky sval zadovy, velky prsni
sval, trapézovy sval.

Loket a pést nejsou ve vzpfimené poloze v postaveni nad sebou
dochazi k napéti ve svalech : loketni,vnitfni ohybac, vnitfni
ohybal zapésti,dlouhy sval dlafovy, zevni ohybal zapésti a
vietenni.

Leva horni kon&etina nedostatec¢né hikite.

Na nakresu neni patrné postaveni ramen a panve, tyto musi byt
vjedné roviné. Pravy ramenni kloub nad pravym kycelnim
kloubem.

Na hornim obrazku je patrné Spatné postaveni ramen, kdy levé
rameno je nize nez pravé, hlava je predklonéna a prava ruka
v hikite je pomérné vysoko, dochazi k nezadoucimu napéti.
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Obr.C. 7

SVALY PRAVE HORNiI KONCETINY — POHLED ZEZADU SVALY PRAVE HORNI KONCETINY — POHLED ZPREDU

1 — sval trapézovy, 2 — maly sval obly, 3 — velky sval obly, 1 — S$iroky sval zadovy, 2 — sval hakovy, 3 — trojhlavy sval
4 — trojhlavy sval pazni, 5 — sval loketni, 6 — vnitini ohybaé pazni, 4 — hluboky sval pazni, 5 — pronujici sval obly, 6 —
zépésti, 7 — natahovaé& maliku, 8 — kratky natahovag palce, vnitfni ohybaé zapésti, 7 — dlouhy sval dlafiovy, 8 — zevni
9 — dlouhy odtahovaé palce, 10 — natahovaé& prsti, 11 — ohybaé zapésti, 9 — sval vietenni, 10 — dvojhlavy sval pazni,
kratky zevni natahovaé zapésti, 12 — vnitini natahovaé za- 11 — sval deltovy

pésti, 13 — dlouhy zevni natahovaé zapésti, 14 — sval vie-

tenni, 156 — hluboky sval pazni, 16 — dvojhlavy sval pazni, 17
— sval deltovy

DalSim zakladnim nedostatkem pfi provadéni bloku je pfi zméné
tézisté zvedani tézisté v misté spojeni obou dolnich koncetin. Toto
nastava pri Spatném Uhleni predni koncetiny v oblasti kolena, kdy
koleno predni nohy je za pomysinou kolmici spusténou od kolene
k chodidlu a koleno je v zaporném uhlu.

Cely blok je provadén silou a pohybem pouze horni koncetiny,
chybi zapojeni bokd, které jsou v Ate Uke primarni pro spravné
provedeni blokd.

Nahybani trupu vpred i vzad mimo svislou osu, podle které trup
rotuje

Spatné postaveni hlavy na krku, hlava je vystréena dopredu a
brada je sklonéna k hrudniku.

Postaveni oci. OCi musi hledét pfimo na Ukeho. Nelze pohled
provést Castecné, velka Cast energie odchazi smérem, kterym je
natocen nos a brada obli¢eje. Technika se stava slabou.
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4. Uderové plochy

Lidské télo je ve své podstaté ,zbrani“. S vyuZzitim mySlenkového
potencidlu a rozvinutim sily fyzické, psychické je mozné dosahnout
nestandardnich vysledkd a U¢inkd. Je nutné védét jakym zplsobem a na jaké
misto Ize pouzit konkrétni uderovou plochu pro dosazeni co nejvétsiho efektu
co nejmensi intenzitou.

Obr. ¢.8
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+ , Abys dosahl pravé Cesty strategie, jako vale¢nik musi$ fadné studovat i
jina bojovd uméni a ani v nejmenSim se neodchylit z Cesty vale¢nika.
S duchem usazenym shromazduj praxi den po dni, hodinu po hodiné.”

+ , Poznej podstatu (Cesty) a (o) s upfimnosti, pfimosti jako zakladem a
s pravym duchem jako (s) Cestou. Provozuj (uzivej) strategii zeSiroka,

v o

spravné a oteviené.

Na zakladé vySe uvedenych citaci od Mijamota Musasiho je nutné hledat
nové zpulsoby, jak trenérsky Iépe vysvétlit podstatu pro zlepSeni studia technik
Budo. Tato prace je pokusem o pfiblizeni, pochopeni jedné z fady technik v
oblasti cviCeni, ktery se k tomuto zlepSeni snazi prispét. Chtél jsem ukazat
jakym zpusobem je mozné rozvijet poznani jedné zfady technik, a tim
pokraCovat v cesté pochopeni celého principu cvi¢eni karate. ProtoZze je
v sou¢asné dobé mnohde podcefiovana a zanedbavana. Ke zpracovani prace
bylo pouzito pfimych poznatkd vyu€ovanych podle jinych principt, ( sportovni
karate) kde tyto principy nefunguji. K tomuto poznani jsem dospél na zakladé
zkuSenosti  ziskanych a vysvétlenych na seminafich. Mym nejvétSim
zklamanim byla odpovéd Kancho Hirokazu Knazawy na seminafi 1-2. 11. 2005
ve Strakonicich, ktery na dotaz k nasazeni, pouZiti vnitiniho a vnéjSiho napéti,
sqvizu, snapu, drzeni téla se zamyslel a po chvili mavl rukou a nechtél se timto
zabyvat. Mozna jsem si dovolil poloZit otdzku nevhodnym zplsobem, ale
domnivam se, Ze prohlubovani poznani karate je mozné pouze tehdy, pokud
nékdo zkuSenéjSi na téchto principech vychovany je preda k dalSimu studiu.

Je dulezité studovat techniku do hloubky, znat princip pohybu svald,
nervd, kosti ve svém téle a tyto znalosti vyuzivat ve prospéch techniky.

Tato prace neni jenom pro Ucely cvi€eni a poznani technik KARATE , ale
pro v8echny zajemce o bojova umeéni a sebeobranu. Jeji vyuZiti je mozné pro
kazdého, kdo se zabyva podstatou prace s lidskym télem v kterémkoliv odvétvi
lidské Cinnosti. Byl bych rad, kdyby doslo k Cerpani téchto zkuSenosti, které se
nedavaly lehce na papir, protoze lépe se pfedvede technika, princip ukazkou a
mluvenym slovem.
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