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karatedo, kterych si za toto velmi vazim. Bez fepnaZzeni a pomoci bych tuto praci
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Piedmluva

Karate je staré bojové wmi, které se vyraziji rozsiilo do Ceska aZ po revoluci
1989 spolu s velkou spoustou dalSich bojovychénima spoti, o jejichZz kvalit a
funkénosti bychom v mnohych fjpadech mohli polemizovat. Tato &m a sporty
k ndm byly roz&eny ze zapadu, kam gést z nich dostala akteré gimo v Americe
vznikly. V mnoZstvi no¥ ptichozich bojovych ugmi a spori bylo vSak obtizné se
orientovat a pro laika snad téfmemozné najit v zaplaveélovychovnych oddil ten
kvalitni s kvalitnim ditelem a informacemi.

Casto dochéazi dokonce i k milnému vykladu samotnélbua Karate. Slovo je
sloZzeno ze dvou slov. Kara (prazdny) a te (ruceprékladu tedy znamend prazdné
ruce. Jedna se vSak o hlubSi filozofickou mysleakie chapan ve smyslu stat se
prazdnym, zbavit se vSech negativnich myslenek acekteré brantlovéku v jeho
rozvoji, vnimani atd. Jen takie v €le proudit energi¢i a techniky karate mohou byt
naplno prociny, poznavany a dal rozvijeny.

Podle legendy polozil zaklady pégiho karate indicky zenovy mnich
Bodhidharma, kdyz okolo roku 52Gigel do klastera Shao-lin a & ¢inské mnichy
ucit sebeobranny systém $-pa luo-chan Sou (sestésedf® z adefi a kop) kterym
rozvijel jejich glesnou stranku. Toto umi a jemu podobna seGing rozstila a
pronikla na Okinawu, kde se spojila s mistnim b@pvumenim Tode, ze kterého
vzniklo tzv. Okinawa-te, které se pagicstalo dnesSnim Karate.

Géin Funakosi (1868-1957), zakladatel moderniho kasttidoval na Okinasv
tato stara bojova uni u mistf Itosa a Azatoa a polozil
zaklady stylu Sotokan ktery roxi$ido Japonska. FunakoSi demonstroval



karate na univerzita roku 1922 zalozil v Tokiu prvni Skolu karateJ&ponsku vSak
karate prezentované FunakoSim nebylo do&tatpochopeno a snad také z nedostatku
trpelivosti s timto bojovym urnim byly rékteré jeho principy nahrazeny svalovou
silou, agresivitou apod. Japonciah v karate sowfit a touha po vézstvi a nezdravé
prosazovani se tak vytiéo z karate filozofické a duchovni hodnoty (zachoitradic,
meditace, sebepoznani, vyrovnana a klidna mys). &dradiniho karate tak vznikla
jakési odnoz — sportovni karate. Sportovni karaev$ak jiz jako kazdy sport
ohranteno pravidly a krorma ztraty duchovnich hodnot (viz.vySe) jsou i samotné
techniky sportovniho karate natolik #mény ve snaze ifzpusobeni pravidim,
soutzeni apod. Ze jsou tyto mnohdy v realném boji nedamne efektivni, ¢asto

dokonce i zcela nepouzitelné.
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Abstrakt

V této préaci popisuji zakladni principyaglikaci technik blok (uke waza). Tak
jako ve vSech ostatnich technikach v t@adn karate velmi zavisi na kvalitnich
informacich, spravném pochopeni, snagenmyslet o technice a rozvijet ji v sodle
svych momentalnich moZnosti a v neposle@nk také na spravné aplikaci techniky
v pravy ¢as. Rozvoj &chto faktofi nikdy nekori a dokonala technika neexistuje.
Musime se vSak snazit, abychom se pomysiné doksthagdblizili a posouvali tak
v pribéhu ¢asu fyzické, i duchovni poznani karated6 stale Tih miZzeme obohatit
Své Zivoty a Zivoty druhych.

Prace vznikla z peby kvalitre a pongrn¢ podrobr popsat tuto problematiku
v dokz, kdy je pra¢ o kvalitni a ucelené informace v bojovych &nith nouze. Tato
prace nize byt roviz vyuzita jako studijni material, podle kterého lzi¢e popsané
techniky aktivi poznévat a aplikovat.

Ri tvorbe této prace autaterpal gedevsim z vlastnich zkuSenosti ziskanyish p
studiu karatedd, ve kterém by bez vedeni in/leSe Rotha a Libora Skoumala nebyl
dnes v pozici, kdy rize napsat takovou praci acofa jim timto je&t jednou @kuje
viz. poctkovani vyse.



1  Uvod

Karate je komplexni systém, ktery slokizdzvoji fyzické, psychicke i duchovni
strankyclovéka a umo#uje mu tak pi spravném pochopeni kvalin prozit Zivot. Jako
prostedek a cesta k poznani psychickych a duchovnicindioal stau slouzi fyzicka
cviceni. Naped je tedy nutné projit &éitou fyzickou ¢asti ve studiu karatedd (kterd
muze byt u kazdého jedince k dosahnuti téhoz vysledkne dlouhd) a potom se
cvicenci teprve zénou objevovat &které psychické a duchovni hodnoty a stavy.
Fyzicka cvteni se v karated6 skladaji z celé spousty techwalzd). Jsou toipdevsim:
dati waza (techniky postd)

geri waza (technikyplp

fumi waza (dupaci, drtechniky)

ate waza (tvrdé takk)

cuki waza (techniky tige

drwaza (techniky po oblouku, obloukové techniky)

uke waza (technikghi)

1.2 Déleni uke wazy

Uke waza sedi na - _ate uké¢tvrdé bloky)

- nagashi ukémekké, smetaci bloky)

Do ate uke p@t age uke, soto ude uke, utshi ude uke, gedain Bhtdo uke.

Do nagashi uke pét shonagashi uke, udenahashi uke, kake uke, culdean osai

uke



2 Cil prace

Cilem této seminarni prace je popsatwsriteinym a snadno pochopitelnym
zpisobem z&kladni principy a aplikaci hlavnich techukle waza. Snahou autora bylo,
aby tato prace mohla poslouzit jako studijni materiproblematice uke waza i ldik
a zaatenikam. Cilem je téZz popsat v ramci kapacitnich mozngsti prace uke wazu
co nejplosgji tzn. od vys¥tleni rekterych zakladnich pojinz historie, pes vyznam a
smysl, horizontélni rozdeni ¢lovéka na jednotlivA pdsma a nazvy hiok téchto
pasmech aplikovatelnych, dalgep gipravu a nacvik az po samotnou aplikaci.



3  Smysl uke wazy

Dalo by seici, Ze uke waza neni cilem v konfliktni situaciileth v takové
situaci je pedejit ut@nika a vyesit konflikt todome technikou (viz.slovnik}id, nez
vibec vznikne. Pokud se to v3ak z jakéhokolivatiu nepodd, a ut@nik proti ndm
zapaal utok, je jedna z moznych variargSeni takové situace prauke waza. Uke
waza potom slouzi ke zm¢ sneru utainikovy zapdaté techniky a k vytv@ni
podminek pro nasi todome techniku, v idealnitipact uvedenim Uténika do kyo (viz.
slovnik). Podle toho, jestli je technika @tdka na pdatku pohybu nebo je jiz rozvinuta

volime rektery z bloki nagashi uke, nebo ate uke.

3.1 Horizontalni pasma na &le ¢lovéka, k nim nalezici bloky (ndzvy)

Ri aplikaci jednotlivych blok i ostatnich technik selb ¢lovéka horizontalg
déli na i pasma. Popis pasem jdilpizny, pro pedstavu. Nelzefict piesré na
centimetry odkud kam se aplikuje t&nonen blok nebo technika a ani v redlu to nelze
takhle aplikovat. Konkrétni aplikace probih&rgzere, od procvéeni, konexeda a

piedchozich zkuSenosti.

Jednotlivd pdsma:
1. DzZodan - od hlavy po hortést hrudniku
2. Cudén - od horntasti hrudniku poiicho
3. Gedan — oditicha, po genitalie
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Nazvy blok prislusnych k jednotlivym pasim a skupig bloka (viz.1.2) jsou

uvedeny v tabulce 1 (tab.1).

tab.1
ate uke nagashi uke
.z shonagashi uke
dzodan age uke udenagashi uke
cukami uke
cudan soto ude uke kake uke
uschi ude uke osai uke
gedan gedan barai osai uke

Nekteré bloky je mozno aplikovat i ve vice pasmechpinasai uke v pasmu
¢udan i gedan (viz. tab.1). Zalezi na vySce obowpa&du jejich vzajemné vzdalenosti,
délce kortetin apod. VZdy to vychazi az z konkrétni situdteta je pokazdé jina. Aby
vSak byly techniky funéni, musi byt provedeny v souladu s principy karl&nexe,

uvolnénost, podsazena kostapod.).

3.2 Nacvik uke wazy

Ri nacviku technik uke waza, hla¥mu zaateniki, ktefi nemaji techniky jest
osvojeny, je pro pozgBi spravné provedeni techniky i pro pochopeniqipin karate
nutné, aby se cé#enec snazil o co nejtéi rozsah pohybu. Bloky se v takoveéiiipad:
provadi z vychozi pozice, ktera se u jednotlivydbkd razni. Vychozi pozice musi

zaji¥ovat co nejdelSi drahu pohybu a zamow&alou konexi mezi rukou além.
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Je dobré, atit na z&atku pomalu, femyslet neustale o spravné trajektorii bloku
a konexi &a. Ruka i celédo musi byt uvolané. Cviteni by se newho provadit
stereotyps, rychle a na p#tani, ale pomalu, pro¢ié¢ a s maximalni koncentraci. Po
pomalém nacviku je dobré provddacvik naopak co nejrychleji. Tak se zjisti, nidko

cvicenec vlastni provedeni cviku zvladnul, (néhmwovést pohyb rychle a sprévie

viN 7

viN s

bloky na mist, potom teprve fidat pohyb nap fumikomi asi (viz.slovnik) a nakonec
zkouSet bloky (spolu s protiutoky) Fipcvicném boji s partnerem (kumite). Postupem
¢asu se neustalymi sprévmprovadnymi pokusy (takovy spravny pokus nemusi na
zacatku cvitenec v tle citit vibec rirozere) dostava pohyb do stal€tgi automatizace
a stava se takipozenym, pijemnym a funknim.

Ri nacviku se mze pro studijni &ely také prova# vice bloki po sok, aniz by
se po provedeni bloku @éanec vracel do vychozi pozice (fayagahu), nebo se tize

kombinovat blok s technikou protittoku, vice tedami protiltoku po sabatd.

3.3 Uderové plochy uke wazy

Uderova plocha ma 2 zakladni funkce. Bhtfo pied vlastnim poskozenintip
kontaktu se soupem (@i piedani energie) a zaravaimoziuje predat protivnikovi
maximum destruktivni energie. D@ je zde patrny a prokazatelny pozitivni soulad
s fyziologii, anatomii, biomechanikou a jinymi¢dami, které tim jen potvrzuji
maximalni funknost technik karatefpco nejwtsi €lesné ekonondnosti.

Uderovych plochipblokovani nize byt cel&ada. Jednou z hlavnich & mte
uke (viz. tab.1) uderova plocha ude neboli vanndesk o fedlokti. Déle to mze byt
nag. pata dlas (teisho), vejSi strana zagsti pi ruce itazené k pazi (kakuto) a
mnoho dalSich. V nagashi uke (viz. tablfasto pouziva otéenych rukou, tedy dlan
nebo vi§jSi strany otekené ruky — Fobetu ruky.
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3.4 Cas aplikace uke wazy

Jak jiz byla‘eceno vySe (viz.3), uke waza se v realné konflikiniagi pouziva
po ¢ase zaatku soupsva Utoku tzveas go-no-sen, pote, co se nam nepitmpiedejit
a atakovat soupe ped p@atkem jeho Utoku v tzwase kake-no-sertds z#atku
mentéalniho Gatoku).

Véase go-no-sen Ize kranuke wazy jest provést pesmyk €la (kawashi), ktery
vede k uhnutidla trajektorii soup#va utoku (jde o rotai pohyb trupu), dalefpsunuti
téla z dosahu trajektorie soupea Utoku (tai sabaki), nebo je mozZné provést
tzv.amaschi waza, coz je minimalni, ale bé&ényeodstup sfrem vzad od techniky

s naslednym okamzitym navratenteg s protiatokem.

Bloky nagashi uke se aplikujicase tai-no-sen (Wase z#&atku fyzického
pohybu), protoZze zde je jéStasovy prostor pro plynulou a volnou &nu drahy
soupéova ataku a p@tek pohybu soupevy kortetiny tuto zmdnu takto jest

umo#iuje.

Bloky ate uke se aplikuji¢ase go-no-sen (piase z&atku soupiova pohybu),
protozZe zde jiz neriasovy prostor pro amashi waza, sdopa technika je rozvinuta a

ke zneng jejiho snéru je zapatebi tvrdy (ate) blok vyuZzivajici snap (viz.3.5.3).

3.5 Realna aplikace uke wazy

Realna aplikace uke wazy znamena v konfliktni siteavratit atok protivnika a
zarover si vybudovat co nejlepSi pozici pro nasledny iptok. To je ve stresujici
situaci velmi nardné a aby cwienec v takovéemifpadt usgl, musi se trénink takove
konfliktni situaci v realu co nejvice podobat.

Ri tréninku kumite velmi zalezi na naSem sparingpaxvi. Ten by se dhsnazit
na nas vyvijet opravdovy psychicky tlak a utok vésmmaximalni razanci.
Sparingpartnery bychom takéélincasto stidat a to tak, abychom mohli poznat co
nejvice moznych variant souiiezn. volit sparingpartneryizné vysky, vahy apod.
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Je taky mozné vést obranu protikalika Utoinikam, simulovat #zné prostedi a
terénni podminky apod:im rozmanitjdi a wrohodrgjsi podminky pi tréninku, tim
VEtSi je pravdpodobnost usfchu @i skuteéném konfliktu.

Ri vzniku realné konfliktni situace je pak nutnégewat spontan¥) neplanovat
obranu ani Utok. Nechat v3e vyplynout samo z pr@nii a dosavadnich zkuSenosti.
Zbavit se negativnich emoci typu pochybovani a lswschopnostech, nebo zbymé
piecaiovani soup@vych schopnosti. Mit prazdnou mysl a nechat nadicha
bojovat za nas.

V nasledujicich podkapitolach 3.5.1 —.8.f¢ popsan fbeh reSeni konfliktni
situace prosednictvim uke wazy tak, jak bydty jednotlivé faze fi tomtoteSeni jit po

soke.

3.5.1 ZanSin, piprava

Abychom mohli konflikini situaci¢as a usgsne celit, je poteba pedvidat
situaci, pozorovat okoli, byt ostrazity. Tyto vSeghpojmy znamenaji vyznam slova
zansSin. \&tSina Utok je zaloZzena na momentueivapeni a pomoci zanSin tento
moment pekvapeni MmZeme eliminovat. Se zanSin také souvigbrava. Zde se jedna o
konkrétni \ci, které d@lame @i vyhodnoceni moznosti bojové situace. Jsou to

piedevsim zaujmuti titého postoje, natisk do podlozky a podsazeni &estr

3.5.2 Filing, vlastni provedeni uke wazy
Filing znamend vy¢iti soupéova Uumyslu zalit a na zakladl toho soupie

atakovat div, nebo alespovcéas odvrétit utok. Zdefwhézi naradu samotné provedeni

uke wazy. Filing vznika na zakladiobrého zansin.
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3.5.3 Snap

Snap je pidavna energie ktera vznika co nejprudsi kontrakeili bricha proti
zaddovym, pi hlubSim studiu a postupetasu jsou aktivni svaly celéhdld. Jde o to,
jak svaly co nejrychleji kontrahovat a zase uvoliibntrakce nize prokhnout jen
v uvolrénych svalech, proto je ve vSech technikach kaeeltlezita uvolrgnost. Snap
se provadi v okamziku kontaktu se saigme a umo#iuje az zétyinasobit energii

vytvoienou doposud.

3.5.4 Kime

Kime je samotn&@dani energie protivnikovitpkontaktu. Provazi ho vydech na
jehoz konci pes zanSin okamZitvyhodnotime situaci affpavame dalSi techniku, nebo
vyuzijeme energii kfesunu, protiatoku apod. Tok energi# kime trva, dokud trva
vydech. Kime vytveime fizn¢ dlouhé podle situace. Nagkime @i bloku nemusi byt
tak dlouhé jako ) samotném protiGtoku (ataku) protivnika, protoze 0€né smeru
soupéovy techniky neni pdeba tolikéasu ani energie.

Kimecasto provazi tzv. kiai, coz je bojovy Wk Ten slouZi k zesileni energie
pii jejim predani. Mize mit také negativni vliv na @eikovu psychiku. Kiai by ré
vychazet jakoby zificha, z ¢la, nejde tedy oile¢ovity fev z hlasivek plny napi. Kiai
se \&tSinou zé&ne projevovat po dité dokE cviceni sam a i jemu jedba se &it.

3.5.5 Potilttok, zanSin

Ihned po provedeni bloku, musi nasledqwattiitok, ktery by mil vyradit
ato¢nika z boje. V takové situaci se znovu nenadechejeate provadime blok i
nasledny atak z jednoho vydechu. Po kime blokuedagt ihned kime protiatoku.
Tésrg pred jeho koncem a@p miazeme pidat dalSi techniku, vyuZzit energii kgsunu
apod. Vyplyva to samo z vyhodnoceni akéeszansin a ze #mé vazby od protivnika.
Nekdy jedna technika stg nekdy je teba gidat druhou atd.
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4  Zawr

Kapacitni omezeni této prace neumgg detailni popis jednotlivych bldktak,
aby ¢loveék laik mohl na zaklagitohoto popisu bloky sam spravprovadt. Bylo by to
navic velmi slozité, ne-li nemozné. Ktomu je skutezapotebi nazorna ukazka
v redlu. Ripadné z&ateiniky tedy odkazuji na kvalitniditele a oddil karate. Nicmén
se domnivam, Ze pracdeplstavuje kvalitni studijni material a dostatekrédokych
poznatki. Je tedy teoretickym zakladem problematiky uke avaz studiu karatedd a
svymi poznatky mize téZ napomoct ve v§tu a rozpoznani kvalitnich migta odditi.

K hlubSimu pochopeni a futkosti @i aplikaci technik v realu je zapebi k této
teoretickécasti @idat tu praktickou (samotné ¢eni), kterou Zzadna seminarni prace

nahradit nemize.
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Slovnik (vyklad pojmi, které nejsou vyloZeny pimo v praci)

fumikomi aSi — zfisob gemig’ovani, krok nasledny

karated6 — cesta prazdné ruky (chapat jako castlieskarate)

kiai — bojovy vykik

kumite — cvény boj

kyo — stav fyzicke, nebo psychické (i oboji &asre) negipravenosti a nepropojenosti

todome technika — kotie& technika (velmi silna, destruktivni)
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