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Motto: 

„I velká hromada rýže je tvořena jednotlivými zrnky.“ 
 
 
 

 
ÚVOD: 

 
 
 
 Se cvi čením karate jsem za čal v listopadu 1987. 
Přihlásil jsem se do náboru, kde spolu se mnou bylo d alších 
200 cvi čenc ů, kte ří m ěli snad stejný zájem a cíl jako já - 
začít se u čit bojové um ění „KARATE“. 
 
 Tak jako b ěžný člov ěk v b ěžném lidském život ě prochází 
vývojovými stupni všeho druhu, tak i já jsem prochá zel 
vývojovými stupni v karate. Nemám na mysli pouze fy zickou 
stránku cvi čení, ale i tu duševní, bez které se žádné 
bojové um ění a tedy ani karate nedá správn ě pochopit a 
cvi čit. 
 
 Zlomové chvíle ve cvi čení jako celku nastaly v dob ě, 
kdy jsem poznal nyn ější trenéry – Aleše Rotha a Libora 
Skoumala. Tito lidé m ě postavili na správnou cestu studia 
karate a díky nim už dlouhou dobu po této cest ě krá čím. 
Cesta to není v ůbec jednoduchá, ale díky pravidelným 
setkáním s t ěmito lidmi se to docela da ří. Zám ěrn ě nepíši 
trenéry, ale lidmi, protože oba dva mají hodn ě životních 
zkušeností, které jsou pro cvi čení „bojových um ění“ a 
zpětn ě pro život hodn ě d ůležité. 
 
 P ři studiu karate se snažím vycházet z pocit ů, které 
prožívám a zp ětn ě tyto pocity aplikuji do cvi čení. P ři 
provád ění technik karate je t řeba pozorovat a vnímat každý 
detail.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
VÝBĚR TÉMATU 

 
 
 Toto téma jsem zvolil, nebo ť se domnívám, že tak jako 
každá sou část správn ě provedené techniky je i „na časování a 
konexe“ – spolup ůsobení t ěla s rukou či nohou v té, které 
technice velmi d ůležitá. 
 
 P ři každém tréninku, který v našem oddíle vedu kladu 
na na časování a konexi d ůraz. Hlubší studii provádím sám na 
sob ě p ři cvi čení doma, kde zkouším r ůzné metody nácviku 
z hlediska myšlenkového pochopení a z hlediska p řesunutí 
myšlenky do samotného správného provedení v technic e tak, 
aby t ělo pochopenou myšlenku dokázalo správn ě provést.  
 
 Technika provedená bez správného na časování a konexe 
je technikou velmi oslabenou, nebo ť v ní chybí hlavní zdroj 
síly a energie, a tím je naše t ělo. Touto myšlenkou se chci 
v další části zabývat podrobn ěji.¨ 
 
 Na časování techniky je velmi d ůležité, nebo ť bez 
správn ě provedeného na časování nemá technika energii.   
 

Načasování techniky  úderu je v podstat ě posloupnost 
jednotlivých částí úderu tak, aby provád ěná technika m ěla 
energii toho principu, který je jejím zdrojem (nap říklad 
GJAKU-CUKI – čerpá energii z rotace t ěla v postoji). 
 
 Konexe techniky  úderu je postavení jednotlivých částí 
t ěla tak, aby mohlo dojít k p ředání množství energie, která 
byla vytvo řena správným principem a správným na časováním 
techniky. Dále správná konexe musí um ět p řenést tzv. zp ětný 
šok, který vznikne p ři úderu. Tento zp ětný šok p řes konexi 
v podstat ě p řejde t ělem až do podlahy.  
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ROZDĚLENÍ ÚTO ČNÝCH TECHNIK RUKOU 

 
 

 
1.  CUKI-WAZA – (úderové techniky rukou)  

 
Hlavní v ěcí je použití síly p řes p ředloktí v p římě linii 
vytvá řené v loketním kloubu. 
 
Hlavní techniky: 
-  ČOKU-CUKI (p římý úder) 
-  MAWAŠI-CUKI (úder „za roh“ – obloukový úder) 
-  AGE-CUKI (stoupající úder) 
-  KAGI-CUKI (hák)  

 
 
 
2.  UČI-WAZA (kyvné údery)  
 
Hlavním bodem je „snap“ vznikající v loketním kloub u 
(p ůvodn ě však v b řichu). S nárazem p řenášeným do 
předloktí. 
 
Hlavní techniky: 
-  URAKEN-UČI (úder horní stranou kloubu, ukazová čku a 

            prost řední čku na h řbetu ruky) 
  

-  ŠUTO-UČI (úder vn ější hranou ruky – malíkovou hranou) 
-  TEIŠO-UČI (úder patou dlan ě)  

 
 

3.  ATE-WAZA (drtící techniky)  
 
Hlavními body jsou ramenní kloub a horní část paže, 
které koordinovan ě sm ěrují sílu nárazu p římě linii a 
přenášejí ji do cíle p řes horní část paže nebo 
předloktí. 
 
Hlavní techniky: 
-  EMPI-UČI (úder loktem) 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
VLASTNÍ ROZBOR ZVOLENÉHO TÉMATU 
 
 
 
 V jednotlivých úderech je spojení ruky s t ělem 
odlišné. Záleží o jaký úder se jedná.  
 
 V p římých úderech musí loket p ři odpoutávání se od 
t ěla vycházet jakoby ze st ředu t ěla (trupu), kterou t ělo 
(trup) má v kone čné pozici úderu dokon čené techniky. 
 
Například p ři technikách:  
 
ČOKU-CUKI         
OI-CUKI 
GJAKU-CUKI  
 
Při t ěchto úderech vychází p ředloktí úderové ruky ze st ředu 
t ěla (trupu) p ři čelním pohledu. 
 
 
KIZAMI-CUKI 
 
Při této technice vychází p ředloktí úderové ruky ze st ředu 
t ěla p ři bo čním pohledu (ze žeber). 
 
 
  
 V dalších úderech je na časování a konexe odlišné podle 
typu úderu. V další části se budu zabývat pouze rozborem 
načasování a konexe v p římých úderech.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ÚDER ČOKU-CUKI 
 
  
Tento úder čerpá energii z vibrace t ěla nebo z nap ětí a 
uvoln ění sval ů uvnit ř t ěla (trupu).  
 

Při provád ění úderu z vibrace se loket dostává p řed 
st řed t ěla ve fázi, kdy vibrace boku úderové ruky je 
v maximální poloze vp ředu v ůči rovin ě t ěla. V této fázi je 
důležité velmi siln ě myslet na spojení ky čle a lokte t ěla 
na stran ě úderové ruky, ale i na stran ě ruky, která se 
stahuje do náp řahové polohy HIKI-TE, nebo ť i na této stran ě 
je nutné, aby spojení loket → t ělo fungovalo v opa čném 
případ ě úder nemusí být kompaktní a nemusí dojít k uzav ření 
energetického kruhu. 

 
Mně p ři tomto nácviku pomáhá p ředstava, že mám ky čel i 

loket nadm ěrn ě velký. Mozek si takto lépe dokáže toto 
spojení uv ědomit a pak je p řevést do t ěla.  

 
V dokon čeném úderu by m ěl loket sm ěřovat mírn ě šikmo 

dol ů (správná pozice lokte), aby úderová plocha m ěla p řes 
tuto pozici lokte oporu v celém t ěle kv ůli zp ětnému nárazu. 
Konexe celého úderu je kompaktní v p římce: „úderová plocha 
→ záp ěstí → navazující v rovin ě na p ředloktí → správná 
pozice lokte → uložení paže v ramenním kloubu“  a to celé 
opřené o t ělo v správném pevném postoji.  

 
Při provád ění úderu, který vychází z nap ětí a uvoln ění 

sval ů uvnit ř t ěla, se loket dostává na st řed t ěla (trupu) 
v moment ě, kdy se uvolní nap ětí sval ů, což je impulz pro 
pohyb ruky do úderu. Ostatní pozice jednotlivých částí ruky 
v úderu jsou stejné, jako v p ředchozím. 
 
 Konexe v této technice – rameno úderové ruky je ve  
stejné výšce jako rameno ruky v HIKI-TE, nesmí být vysunuté 
vpřed, ani nahoru, jelikož pak ztrácí schopnost p řenosu 
energie a zp ětného šoku do t ěla a p řes n ěj do podlahy. 
Postavení páte ře – páte ř musí plnit funkci jakési opory 
trupu. Aby tato situace mohla nastat, musíme jednot livé 
obratle páte ře poskládat tak, aby celá páte ř p ůsobila jako 
rovná pevná ty č. To znamená – od prvního obratle kr ční 
páte ře až po poslední obratel páte ře – kostr č. Sou časn ě 
s rovnou páte ří musí fungovat proti sob ě zádové a b řišní 
svaly trupu, které podporují a zpev ňují tuto srovnanou 
páte ř. Dále musíme podsadit kostr č, nebo ť tato pozice nám 
spoji horní část t ěla s dolní částí, tzn. s postojem. 
 
 



 
 
 

ÚDER GJAKU-CUKI 
 
  
Úder čerpá energii z rotace t ěla okolo svislé osy. 
V za čátku rotace je postoj otev řený a ruka v HIKI-TE a 
celou dobu rotace v této poloze setrvává. Je velmi důležité 
v této fázi myslet na loket a neustále jej udržovat  
v pozici HIKI-TE  ke st ředu zad – k páte ři. 
 
 Pokud by loket nebyl dostate čně po kontrolou, m ůže 
dojít v pr ůběhu rotace k odpojení lokte od t ěla vlivem 
odst ředivé síly rotace a loket by v této fázi úderu 
opisoval oblouk. 
 
 Ruka v pozici HIKI-TE je až do doby, kdy t ělo dokon čí 
rotaci. Pak p řechází energie rotace do ruky a ta z pozice 
HIKI-TE pokra čuje v pohybu dop ředu – loket se t ře o žebra a 
dostává se do pozice p řed t ělo sm ěrem ke st ředu. Odtud už 
ruka dokon čuje úder po p římce, jakoby vycházela ze st ředu 
t ěla (vyst řelená z b řicha). Konexe celého úderu je 
kompaktní v p římce: „úderová plocha → záp ěstí → navazující 
v rovin ě na p ředloktí → správná pozice lokte → uložení paže 
v ramenním kloubu“  a to celé op řené o t ělo v správném 
pevném postoji. 
 
 Vhodný nácvik pro techniku GJAKU-CUKI je úder URA-
GJAKU-CUKI. P ři tomto úderu se lépe vnímá spojení t ěla a 
lokte (loket-ky čel), protože úder je pro naši mysl kratší a 
loket není v kone čné pozici tak daleko od t ěla jako p ři 
celém úderu GJAKU-CUKI. 
 

Konexe v této technice – rameno úderové ruky je ve 
stejné výšce jako rameno ruky v HIKI-TE, nesmí být vysunuté 
vpřed, ani nahoru, jelikož pak ztrácí schopnost p řenosu 
energie a zp ětného šoku do t ěla a p řes n ěj do podlahy. 
Postavení páte ře – páte ř musí plnit funkci jakési opory 
trupu. Aby tato situace mohla nastat, musíme jednot livé 
obratle páte ře poskládat tak, aby celá páte ř p ůsobila jako 
rovná pevná ty č. To znamená – od prvního obratle kr ční 
páte ře až po poslední obratel páte ře – kostr č. Sou časn ě 
s rovnou páte ří musí fungovat proti sob ě zádové a b řišní 
svaly trupu, které podporují a zpev ňují tuto srovnanou 
páte ř. Dále musíme podsadit kostr č, nebo ť tato pozice nám 
spoji horní část t ěla s dolní částí, tzn. s postojem. 
 
 
 
 



 
  

                                  

 
                                                                                         

Fáze HIKI-TE GJAKU-KUKI - loket          Rovná páteř od krčních obratlů až po                                       
kostrč                           ke středu těla 
 

 
                               
1. fáze GJAKU-CUKI              2 fáze GJAKU-CUKI - pohled z boku  
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

    
 
2. fáze GJAKU-CUKI - pohled zpředu                          3. fáze GJAKU-CUKI - předání energie 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ÚDER OI-CUKI  
 

  
 

Úder čerpá energii z p řesunu t ěla vp řed – krok vp řed 
v postoji ZENKUCU-DA ČI aneb AJUMI-AŠI v ZENKUCU-DA ČI. 
 
 Na za čátku techniky ruka spo čívá v HIKI-TE na pravé či 
levé stran ě trupu. V další fází probíhá AJUMI-AŠI 
v ZENKUCU-DAČI; ruka je stále v pozici HIKI-TE sev řena 
v p ěst. V moment ě, kdy p řední noha došlapuje p řes KOŠI 
dochází k p řenosu energie z t ěla do ruky. Ta p řebere 
energii a sm ěřuje podél žeber na st řed t ěla, tzn., aby 
loket ruky provád ějící úder byl na st ředu t ěla. V ten 
moment celý úder vychází jakoby ze st ředu trupu na cíl 
úderu. V záv ěre čné fázi došlapuje p řední noha na celé 
chodidlo, t ělo se dosunuje do kone čné pozice ZENKUCU-DA ČI a 
uvoln ěná ruka dokon čuje úder. Druhá ruka se stahuje 
synchronn ě do HIKI-TE. 
 
 Je velmi d ůležité, aby úderová ruka byla po celou dobu 
V HIKI-TE volná, jen zav ěšená ve správné pozici HIKI-TE. 
Pokud tuto d ůležitou podmínku nesplníme, nem ůže dojít ke 
správné a plynulé posloupnosti a vzájemné návaznost i – 
začátek došlapu → p řenos energie do ruky → dokon čování 
kroku do postoje → dosunutí t ěla do kone čné pozice → ruka 
dokon čující úder. Konexe celého úderu je kompaktní 
v p římce: „úderová plocha → záp ěstí → navazující v rovin ě 
na p ředloktí → správná pozice lokte → uložení paže 
v ramenním kloubu“  a to celé op řené o t ělo v správném 
pevném postoji. 
 
 Hodn ě chyb, které se p ři nácviku této techniky objeví, 
plyne z pocitu, že uvoln ěná ruka nedokáže plynule p řebrat 
energii t ěla a bude v dokon čení úderu pozd ěji. Pak mysl 
začne ovliv ňovat ruku natolik siln ě, že ruka za čne pohyb 
dříve než se energie t ěla zarazí o došlap p řes KOŠI p řední 
nohy. V tomto p řípad ě není tém ěř v ůbec využita energie t ěla 
a úder prob ěhne pouze rukou, a to ješt ě se za ťatými svaly.  
 

Jiná chyba, která se m ůže vyskytnou, je provedení 
úderu až po dokon čení došlapu v AJUMI-AŠI. Tato chyba op ět 
plyne z nedostate čného spojení volné ruky a chodidla (KOŠI) 
došlapující p řední nohy.  

 
 
 
 



 
Konexe v této technice – rameno úderové ruky je ve 

stejné výšce jako rameno ruky v HIKI-TE, nesmí být vysunuté 
vpřed, ani nahoru, jelikož pak ztrácí schopnost p řenosu 
energie a zp ětného šoku do t ěla a p řes n ěj do podlahy. 
Postavení páte ře – páte ř musí plnit funkci jakési opory 
trupu. Aby tato situace mohla nastat, musíme jednot livé 
obratle páte ře poskládat tak, aby celá páte ř p ůsobila jako 
rovná pevná ty č. To znamená – od prvního obratle kr ční 
páte ře až po poslední obratel páte ře – kostr č. Sou časn ě 
s rovnou páte ří musí fungovat proti sob ě zádové a b řišní 
svaly trupu, které podporují a zpev ňují tuto srovnanou 
páte ř. Dále musíme podsadit kostr č, nebo ť tato pozice nám 
spoji horní část t ěla s dolní částí, tzn. s postojem. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ÚDER KIZAMI-CUKI  
 
 Tento úder čerpá energii z rotace – otev ření t ěla 
(trupu). Tato rotace se stejn ě jako u GJAKU-CUKI provádí 
okolo svislé osy t ěla. 
 
 Výchozí pozice t ěla v ůči postoji v ZEKNKUCU-DA ČI je 
zav řená. Ruka, která provádí úder v je HIKI-TE na té st ran ě 
t ěla, kde je noha v postoji vp ředu. T ělo za čne provád ět 
rotaci – otevírání a ruka spo čívá v pozici HIKI-TE. V této 
fázi op ět musí cvi čenec myslet velmi siln ě na loket a 
tla čit jej sm ěrem ke st ředu zad (k páte ři), pouze do té 
míry, a ť nedojde ke ztuhnutí ruky v rameni a ostatních 
svalech ruky – biceps, triceps a svaly p ředloktí. Pokud se 
nepoda ří uhlídat loket ve fázi rotace trupu, m ůže dojít 
k efektu „ždíma čky“ – odst ředivá síla. To v praxi znamená, 
že loket se vlivem rotace oddaluje od t ěla a celý úder 
ztrácí spojení s t ělem p řes loket, a také sm ěr úderové 
plochy už není po p římce.  
 
 V moment ě, kdy se loket dostává p řed t ělo, m ěl by být 
v pozici, jakoby vycházel od spodních žeber. V kone čné fázi 
je úderová ruka v p římce – p ěst (úderová plocha SEIKEN) → 
loket (sm ěřující mírn ě šikmo dol ů) → rameno → otev řené t ělo 
→ postoj (opora zadní nohy). 
 
 Konexe v této technice – rameno úderové ruky je ve  
stejné výšce jako rameno ruky v HIKI-TE. Nesmí být vysunuté 
nahoru, nebo ť pak ztrácí schopnost p řenosu energie do úderu 
a zp ětného šoku do t ěla a p řes n ěj do podlahy. 
Postavení páte ře – páte ř musí plnit funkci opory trupu. Aby 
tato situace mohla nastat, musíme jednotlivé obratl e páte ře 
poskládat tak, aby celá páte ř p ůsobila jako rovná pevná 
ty č. To znamená – od prvního obratle kr ční páte ře až po 
poslední obratel na konci páte ře – kostr č. Sou časn ě 
s rovnou páte ří musí fungovat proti sob ě zádové a b řišní 
svaly trupu, které podporují a zpev ňují tuto srovnanou 
páte ř. Dále musíme podsadit kostr č, nebo ť tato pozice nám 
spojí horní část t ěla s dolní částí – s postojem. 
Součástí správné konexe je i postoj, který by m ěl být co 
nejvíce otev řený kv ůli opo ře pro úder. Bez jeho správného 
provedení nelze p ředávat energii, ale ani p řenášet zp ětný 
šok do podlahy.  
 
 
 
 
 



 
 
 

 

                   
 
1. fáze KIZAMI-CUKI        2. fáze KIZAMI-CUKI 
 
 
 
 
 

                          
 
2. fáze KIZAMI-CUKI       3. fáze KIZAMI-CUKI 
 
 



 
 

Doporu čení  
 

 
Pro nácvik konexe a na časování úderu GJAKU-CUKI je 

velmi dobré procvi čovat techniku ŠIHO-GJAKU-CUKI. Technika 
ŠIHO-GJAKU-CUKI provád ěné do čty ř stran. První technika 
začíná vp řed do postoje ZENKUCU-DA ČI, úderová ruka 
neprovádí žádný pohyb do pozice HIKI-TE, ale jde p římo do 
úderu GJAKU-CUKI. Je nutné, aby se úderová ruka p ři 
zaujímání postoje p řes loket spojila s t ělem, a tak m ůže 
prob ěhnout správná konexe a na časování. V záv ěru sou časn ě 
s dokro čením p řední nohy je dokon čení úder GJAKU-CUKI.  
V dalším pokra čování cvi čení ŠIHO-GJAKU-CUKI je vždy nutné 
dát pozor na to, aby rotace za čínala po došlapu do 
příslušného postoje. N ěkdy pod vlivem obavy, aby ruka 
neprovedla úder pozd ě, jde zárove ň s p řemis ťující se nohou. 
Další d ůležitá v ěc je – p ři obratech o 180 stup ňů nohy 
provádí obrátku MAVATE, t ělo provádí rotaci a toto celé 
může vést k tomu, že loket úderové ruky se nepoda ří udržet 
u t ěla a pohybuje se zárove ň s rotací odst ředivá síla, pak 
už není ruka ve správném spojení s t ělem. 
 
  
 

Při úderech není až tak d ůležitá délka dráhy, po které 
letí úderová ruka, ale vlastní spojení s t ělem. Často 
cvi čím jednotlivé údery z normálního postoje (postoj 
běžného člov ěka). S výšlapem p řední nohy do ZENKUCI-DA ČI 
nebo KAMAE provádím úder KAZAMI-CUKI; OI-CUKI; GJAK U-CUKI. 
Ruce jsou voln ě podél t ěla, v moment ě pohybu t ěla (impuls) 
se spustí celý mechanismus a úderová ruka je v mysl i 
okamžit ě spojena p řes loket s t ělem a zárove ň s došlapem 
dokon čuje úder. Zám ěrn ě zde nepopisuji jaký úder, nebo ť v 
dané situaci je d ůležité vždy, aby ruka reagovala na impuls 
v t ěle a hned se dokázala ztotožnit s t ělem. V podstat ě 
udeří t ělo, ruka je pouze prost ředkem, kterým t ělo svou 
energii p ředá.  
 
Na "ulici" m ůžou nastat bojové situace a pak není čas 
přemýšlet, jestli mám ruku V HIKI-TE nebo jestli ruka  letí 
po ideální dráze nebo rotace je správn ě provád ěna. Pouze 
myšlenka ruka → t ělo → kontakt na soupe ře. 
 
 
 
 
 
 
 



 
ZÁVĚR 

 
 

Práv ě jsem dokon čil seminární práci na téma Na časování 
a konexe v technikách p římých úder ů. Vše, co jsem na 
předchozích stránkách popsal, jsou zkušenosti z mého 
cvi čení nebo zkušenosti odposlechnuté a vyzkoušené na 
r ůzných seminá řích a cvi čeních.  
 

Když jsem odposlechl n ějaké další nové myšlenky na 
seminá řích nebo jiných spole čných cvi čeních, vždy jsem o 
nich dlouho p řemýšlel a p řes tyto myšlenky je snažil dostat 
do t ěla, a tak si ov ěřit jejich funk čnost a správnost. 
 

Ve své práci se neodvolávám tém ěř na žádnou 
literaturu, nebo ť si myslím, že psát o n ěčem, co už n ěkdo 
popsal není vlastní názor, ale pouze jinými slovy p opsáno 
to samé. Studium karate má nekone čné možnosti bádání 
fyzického i duševního, a každý, kdo se cvi čením zabývá tuto 
možnost má k dispozici.  
 
 

Člov ěk není stroj naprogramovaný po číta čem a tudíž má 
své chyby a omyly. To platí v každém konání a každé  
činnosti, které b ěhem života provádíme. Proto ani moje 
cvi čení a moje seminární práce ur čit ě není bez chyb. Jen 
doufám, že jsou to nedostatky ne zásadní, ale pouze  
vyplývající z toho, že slovy se vždy nedá vše p řesn ě 
popsat.  
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Aleši Rothovi a Liboru Skoumalovi, kte ří mi ukazují 
správnou cestu cvi čení. Moje pod ěkování pat ří i sle čně 
Vladimí ře Hlavá čové, která tuto práci zpracovala na PC a 
Michalu Guzejovi za fotodokumentaci. 


