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Motto:
.l velkd hromada ryzZe je tvena jednotlivymi zrnky.“

UVOD:
Se cvi cenim karate jsem za ¢al v listopadu 1987.
Prihlasil jsem se do naboru, kde spolu se mnou bylo d alSich

200 cvi cenct, kte  ¥im &li snad stejny zajem a cil jako ja -
zacitseu cit bojové um eni ,KARATE".

Takjakob  &Zny clov €kvb &Zzném lidském Zivot & prochazi
vyvojovymi stupni vSeho druhu, tak i ja jsem procha zel
vyvojovymi stupni v karate. Nemam na mysli pouze fy zickou
stranku cvi ceni, ale i tu duSevni, bez které se zadné
bojové um é&ni a tedy ani karate neda spravn & pochopit a
cvi cit.

Zlomoveé chvile ve cvi ¢eni jako celku nastaly v dob g,
kdy jsem poznal nyn &jSi trenéry — AleSe Rotha a Libora
Skoumala. Tito lidé m & postavili na spravnou cestu studia
karate a diky nim uz dlouhou dobu po této cest & kra cim.
Cesta to neni v tbec jednoducha, ale diky pravidelnym
setkAnimst  &mito lidmi se to docela da ¥i. Zam &rn & nepisi
trenéry, ale lidmi, protoZe oba dva maji hodn & Zivotnich
zkuSenosti, které jsou pro cvi ceni ,bojovych um éni“a
zp &tn & pro zivot hodn & d ulezité.

P ri studiu karate se snazim vychazet z pocit 1, které
prozivamazp  é&tn & tyto pocity aplikuji do cvi ceni. P Fi
provad énitechnik karate je t reba pozorovat a vnimat kazdy

detail.



VYBER TEMATU

Toto téma jsem zvolil, nebo t se domnivam, Ze tak jako
kazda sou castspravn & provedené techniky je i ,na casovani a
konexe" — spolup tsobenit é&la s rukou ¢i nohou v té, které
technice velmi d ulezita.

P #i kazdém tréninku, ktery v naSem oddile vedu kladu
na na casovani a konexi d traz. Hlubsi studii provadim sdm na
sob & p ricvi ¢enidoma, kde zkouSim r izné metody nacviku
Z hlediska myslenkového pochopeni a z hlediska p resunuti
mySlenky do samotného spravného provedeni v technic e tak,
aby t ¢&lo pochopenou myslenku dokazalo spravn & provest.

Technika provedena bez spravného na ¢asovani a konexe
je technikou velmi oslabenou, nebo t v ni chybi hlavni zdroj
sily a energie, a tim je nase t élo. Touto myslenkou se chci
v dalSi casti zabyvat podrobn &ji.”

Na casovani techniky je velmi d ulezité, nebo t bez
spravn & provedeného na  ¢casovani nema technika energii.

Nacasovani techniky Uderu je v podstat & posloupnost
jednotlivych casti uderu tak, aby provad énatechnikam ¢&la
energii toho principu, ktery je jejim zdrojem (nap riklad
GJAKU-CUKI — cerpa energii z rotace t &la v postoji).

Konexe techniky Uderu je postaveni jednotlivych casti
t &la tak, aby mohlo dojit k p redani mnozstvi energie, ktera
byla vytvo  ¥ena spravnym principem a spravnym na casovanim
techniky. Dale spravna konexe musi um &tp renésttzv. zp &tny
Sok, ktery vznikne p ¥i uderu. Tento zp eétny Sok p  res konexi

v podstat &p rejdet ¢&lem az do podlahy.



ZDROJE CERPANI

Priru c¢ka trenéra TRADI CNIHO KARATE
(Hidetaka Nishiyama)

VSechnacvi c¢eniasemina re, kterych jsem se ~
zU &astnil - doma i v zahrani &i se Senseiem
Hidetakou Nishiamou

Pravidelné semina ve trenér 1 a letni soust rede&ni



ROZELEN|I UTO ENYCH TECHNIK RUKOU

1. CUKI-WAZA — (uderové techniky rukou)

Hlavni v  &ci je pouZiti sily p res p redloktivp rimé linii
vytva rené v loketnim kloubu.

Hlavni techniky:

- COKU-CUKI (p rimy uder)

- MAWASI-CUKI (tder ,za roh* — obloukovy uder)
- AGE-CUKI (stoupajici uder)

- KAGI-CUKI (hak)

2. UCI-WAZA (kyvné udery)

Hlavnim bodem je ,snap” vznikajici v loketnim kloub u

(p tvodn & vSak vb  richu). S ndrazem p renaSenym do

p redlokti.

Hlavni techniky:

- URAKEN-UEI (4der horni stranou kloubu, ukazova cku a
prost redni ¢cku nah fbetu ruky)

- SU'[O-LEI (dder vn &jSi hranou ruky — malikovou hranou)
- TEISO-UZCI (uder patou dlan &)

3. ATE-WAZA (drtici techniky)

Hlavnimi body jsou ramenni kloub a horni cast paze,
které koordinovan & sm &ruji silu narazu p rime linii a
prenaseji ji do cile p res horni  cast paze nebo

p redlokti.

Hlavni techniky:
- EMPI-UCI (4der loktem)



VLASTNI ROZBOR ZVOLENEHO TEMATU

V jednotlivych aderech je spojeni ruky s t élem
odlisné. Zalezi o jaky uder se jedna.

V p rimych uderech musi loket p ¥i odpoutavani se od
t &la vychézet jakoby ze st redut é&la (trupu), kterou t élo
(trup) ma v kone &né pozici uderu dokon cené techniky.

Napriklad p 7 technikach:

COKU-CUKI
OI-CUKI
GJAKU-CUKI

Prit &chto Uderech vychazi p redlokti uderoveé ruky ze st redu
t &la (trupu) p ¥i  ¢elnim pohledu.
KIZAMI-CUKI

Pri této technice vychazi p redlokti uderoveé ruky ze st redu
telap f#ibo c&nim pohledu (ze Zeber).

V dalSich uderech je na casovani a konexe odlisné podle
typu Uderu. V dalSi casti se budu zabyvat pouze rozborem
nacasovani a konexe v p rimych Uderech.



UDER COKU-CUKI

Tento Uder  cerpa energii z vibrace t &la nebo z nap éti a
uvoln &nisval Guvnit ¥t &la (trupu).

Priprovad &ni Gderu z vibrace se loket dostava p red
st redt ¢&la ve fazi, kdy vibrace boku uderové ruky je
v maximalni poloze vp reduv tcirovin &t é&la. V této fazije
dulezité velmi siln & myslet na spojeni ky cle a lokte t éla
na stran & uderove ruky, ale i na stran & ruky, ktera se
stahuje do nap rahové polohy HIKI-TE, nebo t i na této stran &
je nutné, aby spojeni loket —t ¢&lo fungovalo v opa cném
pripad & ader nemusi byt kompaktni a nemusi dojit k uzav reni
energetického kruhu.

Mre p ritomto nacviku pomaha p redstava, Zze mam ky celi
loket nadm  &rn & velky. Mozek si takto Iépe dokaze toto
spojeni uv  &domit a pak je p revéstdot ¢&la.

V dokon ceném uderu by m &l loket sm grovat mirn & Sikmo

dol 1 (spravna pozice lokte), aby uderova plocha m glap res
tuto pozici lokte oporu v celém t elekv ulizp é&tnému narazu.
Konexe celého uderu je kompaktni v p ¥imce: ,uderova plocha
—zap é&sti - navazujici v rovin énap redlokti - spravna
pozice lokte — uloZeni paze v ramennim kloubu* ato celé

oprené ot &lovspravném pevném postoiji.

Priprovad &ni aderu, ktery vychazi z nap &ti a uvoln éni
sval auvnit tt é&la, se loket dostava na st redt é&la (trupu)
v moment &, kdy se uvolni nap &ti sval 1, coz je impulz pro
pohyb ruky do uderu. Ostatni pozice jednotlivych casti ruky
v Uderu jsou stejné, jako v p redchozim.
Konexe v této technice — rameno uderové ruky je ve
stejné vySce jako rameno ruky v HIKI-TE, nesmi byt vysunuté

vp red, ani nahoru, jelikoZ pak ztraci schopnost p renosu
energieazp  &tného Soku do't ¢laap resn &jdo podlahy.
Postaveni pate  re —pate ¥ musi plnit funkci jakési opory

trupu. Aby tato situace mohla nastat, musime jednot live
obratle pate re poskladat tak, aby cela pate ¥ p usobila jako
rovna pevnaty &. To znamend — od prvniho obratle kr eni
pate re az po posledni obratel pate re—kostr ¢&.Sou casnég
srovnou pate  ri musi fungovat proti sob ¢ zadové ab  ridni
svaly trupu, které podporuji a zpev nuji tuto srovnanou

pate ¥. Dale musime podsadit kostr &, nebo t tato pozice nam

spoji horni castt ¢&la s dolni casti, tzn. s postojem.



UDER GJAKU-CUKI

Uder cerpa energii z rotace t &la okolo svislé osy.
V za catku rotace je postoj otev reny a ruka v HIKI-TE a
celou dobu rotace v této poloze setrvava. Je velmi dulezité
v této fazi myslet na loket a neustéle jej udrZzovat
v pozici HIKI-TE ke st redu zad — k pate Fl.

Pokud by loket nebyl dostate &né po kontrolou, m uze
dojit v pr tbé&hu rotace k odpojeni lokte od t éla vlivem

odst redivé sily rotace a loket by v této fazi uderu
opisoval oblouk.

Ruka v pozici HIKI-TE je az do doby, kdy t élo dokon ¢i
rotaci. Pak p rechazi energie rotace do ruky a ta z pozice
HIKI-TE pokra  cuje v pohybu dop redu — loket se t re o Zebraa
dostava se do pozice p redt &losm &remke st redu. Odtud uz
ruka dokon cuje uder po p rimce, jakoby vychazela ze st redu
tela(vyst felenazb richa). Konexe celého uderu je
kompaktnivp  rimce: ,0derovéa plocha —zap ésti - navazujici
vrovin é&nap redlokti - spravna pozice lokte - uloZeni paze
v ramennim kloubu* ato celé op renéot &lovspravnem

pevném postoji.

Vhodny nacvik pro techniku GJAKU-CUKI je uder URA-

GJAKU-CUKI. P ritomto Uderu se lépe vnima spojeni t ¢laa
lokte (loket-ky cel), protoze uder je pro naSi mysl| kratSi a
loket neni v kone &né pozici tak daleko od t elajakop  Fi

celém uderu GJAKU-CUKI.

Konexe v této technice — rameno Uderové ruky je ve
stejné vySce jako rameno ruky v HIKI-TE, nesmi byt vysunuté
vp red, ani nahoru, jelikoZ pak ztraci schopnost p renosu
energieazp  &tného Soku dot élaap resn &jdo podlahy.
Postaveni pate  re —péate ¥ musi plnit funkci jakési opory

trupu. Aby tato situace mohla nastat, musime jednot live
obratle pate re poskladat tak, aby cela pate ¥ p usobila jako
rovna pevnaty &. To znamenda — od prvniho obratle kr eni
pate re az po posledni obratel pate re—kostr ¢&.Sou casnég
srovnou pate  ri musi fungovat proti sob & zadové ab  ridni
svaly trupu, které podporuji a zpev nuji tuto srovnanou

pate r. Dale musime podsadit kostr &, nebo t tato pozice ndm

spoji horni castt ¢&la s dolni casti, tzn. s postojem.



Faze HIKI-TE GJAKU-KUKI - loket
kostr

1. faze GJAKU-CUKI

Rovné pateod kr‘nich obratli az po
kergidu tla

2 faze GJAKU-CUKlohled z boku



2. faze GJAKU-CUKI - pohled impdu 3. faze GJAKU-CUKVFegani energie



UDER OI-CUKI

Uder cerpa energiiz p tesunut ¢lavp ted —krok vp red
v postoji ZENKUCU-DA  Cl aneb AJUMI-ASI v ZENKUCU-DA  CL.

Na za cétku techniky ruka spo ¢iva v HIKI-TE na pravé i
levé stran & trupu. V dalsi fazi probiha AJUMI-ASI
v ZENKUCU-DACI; ruka je stale v pozici HIKI-TE sev rena
vp ést. Vmoment &, kdyp Fedni noha doSlapuje p res KOSI
dochazik p  fenosu energie z t éladoruky. Tap rebere
energiiasm  &ruje podél Zeber na st redt é&la, tzn., aby
loket ruky provad &jici uder byl na st redut é&la.Vten
moment cely uder vychazi jakoby ze st ¥edu trupu na cil
Gderu. V zav  ére ¢né fazi doSlapuje p redni noha na celé
chodidlo, t ¢lo se dosunuje do kone sné pozice ZENKUCU-DA Cla

uvoln &na ruka dokon  cuje uder. Druha ruka se stahuje
synchronn & do HIKI-TE.

Je velmi d ulezité, aby uderova ruka byla po celou dobu
V HIKI-TE volna, jen zav &8ena ve spravné pozici HIKI-TE.
Pokud tutod  ulezitou podminku nesplnime, nem tze dojit ke
spravné a plynulé posloupnosti a vzajemné navaznost i—
za catek doslapu — p tenos energie do ruky — dokon covani
kroku do postoje — dosunuti t ¢lado kone ¢né pozice - ruka
dokon cujici tder. Konexe celého uderu je kompaktni
v p rimce: ,uderova plocha —zap é&sti - navazujici v rovin &
nap redlokti - spravna pozice lokte — ulozZeni paze
v ramennim kloubu* a to celé op renéot ¢&lovspravném
pevném postoiji.

Hodn & chyb, které se p ¥i nacviku této techniky objevi,
plyne z pocitu, Ze uvoln &na ruka nedokaze plynule p rebrat
energiit  &la a bude v dokon ceni deru pozd  g&ji. Pak mysl
zacne ovliv  rovat ruku natolik siln &, Zze ruka za ¢ne pohyb
drive nez se energie t ¢la zarazi o doSlap p res KOSIp redni
nohy. V tomto p ripad & nenitém ¢&r v ubec vyuZita energie t éla
a uder prob  &hne pouze rukou, a to jest & se za tatymi svaly.

Jin&a chyba, ktera se m tZze vyskytnou, je provedeni
Gderu az po dokon geni doSlapu v AJUMI-ASI. Tato chyba op &t
plyne z nedostate &ného spojeni volné ruky a chodidla (KOSI)
doSlapuijici p redni nohy.



Konexe v této technice — rameno Uderové ruky je ve
stejné vySce jako rameno ruky v HIKI-TE, nesmi byt vysunuté
vp red, ani nahoru, jelikoZz pak ztraci schopnost p renosu
energieazp  &tného Soku dot élaap resn &jdo podlahy.
Postaveni pate  re —pate t musi plnit funkci jakési opory

trupu. Aby tato situace mohla nastat, musime jednot live
obratle pate re poskladat tak, aby cela pate ¥ p usobila jako
rovna pevnaty ¢. To znamenda — od prvniho obratle kr eni
pate re az po posledni obratel pate re—kostr &.Sou casné
srovnou pate  ri musi fungovat proti sob & zadové ab  ridni
svaly trupu, které podporuji a zpev nuji tuto srovnanou

pate r. Dale musime podsadit kostr &, nebo t tato pozice ndm

spoji horni castt é&lasdolni casti, tzn. s postojem.



UDER KIZAMI-CUKI

Tento uder cerpa energii z rotace — otev renit éla
(trupu). Tato rotace se stejn & jako u GJAKU-CUKI provadi
okolo svislé osy t &la.

Vychozi pozice t élav ci postoji v ZEKNKUCU-DA Clje
zav rend. Ruka, kterd provadi uder v je HIKI-TE na té st ran &
t ¢la, kde je noha v postoji vp redu. T &loza c¢ne provad &t
rotaci — otevirani a ruka spo ¢iva v pozici HIKI-TE. V této
faziop &tmusicvi cenec myslet velmi siln & na loket a
tla cit jej sm érem ke st redu zad (k pate ¥i), pouze do té
miry, a t nedojde ke ztuhnuti ruky v rameni a ostatnich

svalech ruky — biceps, triceps a svaly p redlokti. Pokud se
nepoda i uhlidat loket ve fazi rotace trupu, m uze dojit
k efektu ,Zzdima cky" —odst  rediva sila. To v praxi znamena,
Ze loket se vlivem rotace oddaluje od t &la a cely uder
ztraci spojeni s t élem p res loket, a také sm &r uderové
plochy uz neni po p rimce.

V moment &, kdy se loket dostava p redt ¢&lo,m &l by byt
v pozici, jakoby vychazel od spodnich Zeber. V kone cné fazi
je uderovaruka v p ¥imce —p &st (Uderova plocha SEIKEN) -

loket (sm  &rujici mirn ¢ Sikkmodol 1) —rameno - otev renét &lo
— postoj (opora zadni nohy).

Konexe v této technice — rameno Uderové ruky je ve
stejné vysce jako rameno ruky v HIKI-TE. Nesmi byt vysunuté
nahoru, nebo t pak ztraci schopnost p renosu energie do uderu
azp étného Soku do't élaap resn &jdo podlahy.
Postaveni pate = re —pate t musi plnit funkci opory trupu. Aby
tato situace mohla nastat, musime jednotlivé obratl e pate re
poskladat tak, aby cel& péate ¥ p tsobila jako rovné pevna
ty ¢. To znamena — od prvniho obratle kr cni pate  re az po
posledni obratel na konci pate re —kostr ¢&.Sou casnég
srovnou pate  ri musi fungovat proti sob ¢ zadové ab  ridni
svaly trupu, které podporuji a zpev nuji tuto srovnanou
pate r. Dale musime podsadit kostr &, nebo t tato pozice ndm
spoji horni castt é&lasdolni casti — s postojem.
Soucasti spravné konexe je i postoj, ktery by m &l byt co
nejvice otev reny kv uliopo re pro uder. Bez jeho spravného
provedeni nelze p redavat energii, ale ani p renaSetzp é&tny
Sok do podlahy.



1. faze KIZAMI-CUKI

2. faze KIZAMI-CUKI

2. faze KIZAMI-CUKI

3. faze KIZAMI-CUKI



Doporu ceni

Pro nacvik konexe a na ¢asovani uderu GJAKU-CUKI je
velmi dobré procvi covat techniku SIHO-GJAKU-CUKI. Technika
SIHO-GJAKU-CUKI provad &nédo &ty ¥ stran. Prvni technika
zacinavp red do postoje ZENKUCU-DA (I, uderova ruka

neprovadi Zzadny pohyb do pozice HIKI-TE, ale jde p rimo do
Gderu GJAKU-CUKI. Je nutné, aby se uderova ruka p Fi
zaujimani postoje p res loket spojila s t élem,atak m  Ze
prob &hnout spravna konexe a na casovani. V zav &ru sou casné

s dokro ¢enim p redni nohy je dokon ceni uder GJAKU-CUKI.
V dalsim pokra  covanicvi  ceni SIHO-GJAKU-CUKI je vzdy nutné

dat pozor na to, aby rotace za cinala po doSlapu do
prislusného postoje. N &kdy pod vlivem obavy, aby ruka
neprovedla uder pozd &, jde zarove nsSp remis tujici se nohou.
Dalsid ulezitAv &cje—p  riobratech o 180 stup na nohy
provadi obratku MAVATE, t &lo provadi rotaci a toto celé
miZe veést k tomu, Ze loket uderoveé ruky se nepoda ¥iudrzet
ut &la a pohybuje se zarove i s rotaci odst rediva sila, pak
uz neni ruka ve spravném spojeni s t &lem.

Pri uderech neni aZz tak d tlezita délka drahy, po které
leti uderova ruka, ale vlastni spojeni s t &lem. Casto

cvi ¢im jednotlivé udery z normalniho postoje (postoj

b&Zzného clov &ka). S vySlapem p redni nohy do ZENKUCI-DA  ClI
nebo KAMAE provadim ader KAZAMI-CUKI; OI-CUKI; GJAK U-CUKI.
Ruce jsou voln & podélt &la,vmoment & pohybut &la (impuls)
se spusti cely mechanismus a Uderova ruka je v mysil [
okamzit & spojenap resloketst élem a zarove 1 s doSlapem
dokon ¢uje ader. Zam  &rn & zde nepopisuji jaky uder, nebo tv
dané situaci je d tlezité vzdy, aby ruka reagovala na impuls

vt ¢&le a hned se dokazala ztotoznit s t &lem. V podstat &
uderit ¢&lo, ruka je pouze prost redkem, kterym t &lo svou
energiip  reda.

Na "ulici" m 1Zou nastat bojové situace a pak neni cas
premyslet, jestli mam ruku V HIKI-TE nebo jestli ruka leti
po idealni draze nebo rotace je spravn & provad ¢&na. Pouze

mysSlenka ruka -t &lo - kontakt na soupe re.



ZAVER

Prav & jsem dokon cil seminarni praci na téma Na casovani
a konexe v technikach p rimych uder 1. VSe, co jsem na
ptredchozich strankach popsal, jsou zkuSenosti z mého
cvi c¢eni nebo zkuSenosti odposlechnuté a vyzkouSené na
r aiznych semina trichacvi  ¢enich.

Kdyz jsem odposlechl n &jaké dalSi nové myslenky na
semina rich nebo jinych spole cnych cvi  cenich, vzdy jsem o
nich dlouho p remysSlelap  res tyto myslenky je snazil dostat
dot ¢&la, atak siov &rit jejich funk &nost a spravnost.
Ve své préci se neodvolavam tém &¥ na zadnou
literaturu, nebo t si myslim, Ze psaton scem,couzn ¢&kdo
popsal neni vlastni nadzor, ale pouze jinymi slovy p opsano
to samé. Studium karate ma nekone cné moznosti badani
fyzického i duSevniho, a kazdy, kdo se cvi cenim zabyva tuto

moznost ma k dispozici.

Clov &k neni stroj naprogramovany po ¢ita ¢em atudiz ma
své chyby a omyly. To plati v kazdém konéani a kazdé
cinnosti, které b &¢hem Zivota provadime. Proto ani moje
cvi ¢eni a moje seminarni prace ur cit & neni bez chyb. Jen
doufam, Ze jsou to nedostatky ne zasadni, ale pouze
vyplyvajici z toho, Ze slovy se vzdy neda vse p resné
popsat.

Pode&kovani:

(D«
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Chcipod ¢&kovat moji rodin & za to, Ze mi toleruji tém
kazdodenni cvi  c¢eni karate. Dale chci pod &kovat trenér am
AleSi Rothovi a Liboru Skoumalovi, kte ¥i mi ukazuji
spravnou cestu cvi ceni. Moje pod  &kovanipat riisle
Vladimi re Hlavad cové, ktera tuto praci zpracovala na PC a
Michalu Guzejovi za fotodokumentaci.
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