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PREDMLUVA

Bouflivé obdobi vzniku mnoha oddild a klubl rdznych Skol bojovych uméni
po roce 1989, kdy se do oddilu hlasili stovky uchazecu, jiz skoncilo. Kluby s
bojovymi uménimi byly tehdy né&im novym a atraktivnim. Do té doby zde bylo
dobfe znamo predevsim JUDO. Kluby KARATE, KUNG-FU, AIKIDA, KENDA a
dalSi nesly privlastek néeho tajemného. S témito bojovymi uménimi jsme se
pred tim setkavali pfevazné v knizkach a filmech. Legendy a myty o téchto
bojovych uméni byly pravdépodobné hlavni hnaci silou mnoha jedincu, ktefi

touZili vstoupit do takového nového oddilu za poznanim onoho tajemstvi.

Prvotni zivelny rozvoj vtomto obdobi si sebou nesl i pravodni détské
nemoci. Zatimco ve svété tato uméni jiz byla bézna, u nas byl nedostatek
informaci a zkuSenych uciteld. Studium karate bylo provazeno c&astym
preu¢ovanim technik od jemnych detaild az po naprosto odliSné provedeni
technik a postoja.

Zajemci o cvi¢eni postupné zacali zjiStovat, Ze trénink je naro¢ny a cesta ke
zvladnuti technik dlouhodoba. Prvotni prudky napor tak léty postupné opadl.
Mnoho cvi€encu se cvi¢enim skoncilo. Karate se zaradilo mezi ostatni bézné
sportovni oddily - fotbal, hokej, volejbal apod.

Béhem téchto let pfichazelo vice a vice informaci o cvi€eni karate. Byla tu
moZnost vycestovat do zahrani¢i a naCerpat potfebné znalosti. Stejné tak jako
bylo moZné pozvat svétové uznavané osobnosti karate na seminafe do Ceské
fadam cviCenct i mladezi.

PFisun novych informaci otevfel dalSi mozZnosti studia karate. Vyuka technik
se opira o vysvétlovani principt a zakonitosti vychazejicich ze stavby lidského
téla a jeho moznosti. Z historického hlediska je zajimave, Ze dneSni moderni
védecké poznatky exaktné potvrzuji techniky vyvinuté empiricky. Ale ani tady
cesta nekonci. Lepsi informace o principu nam pomahaji pochopit techniku.
Stale vSak zustava trénink, abychom se témto ideélnim technikdm co nejvice
priblizovali a naucili se vyuZivat spravné celé télo. Teprve potom se nase
techniky stanou pfirozenymi a acinnymi.
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ABSTRAKT

V zaveérec€né praci je popsana technika bloku AGE-UKE. Je zde formulovano
zafazeni techniky, jeji ucel, princip a pouziti. Vyklad techniky je pojat z hlediska
vyuky na tréninku. Duraz je kladen na postupné osvojovani techniky s cilem
pouZziti spravnych principl se snahou o vyvarovani se Spatnych navyku, které
se pfi u€eni snadno ziskavaji.

V praci jsou pospany principy, které vedou k ucinnému provedeni techniky
se snahou vrétit technice jeji plvodni funkénost a ucel oproti sportovnimu pojeti
technik, kde se hlavnim cilem stalo zvitézit v soutézi.

Zaroven se prace odvolava nejenom na vlastni techniku karate, ale i na
hlubSi studium problematiky, které by sebou mélo pfindSet i upeviovani
charakteru a moralnich hodnot jedince.
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Uvob

Prvni zdznamy o technickych detailech boje mezi dvéma muZzi jsou
prakticky stejné staré jako nejstarsi zaznamy o jinych strankach Zivota lidi .
Nasténné malby u egyptské vesnice Ben-Hasan, které jsou stejné staré jako
egyptskd civilizace, zobrazuji znAmé zapasnické hmaty. Zminky o sportovnich
soubojich Asyfant jsou 4000 let staré. Bojové uméni starovékého Recka, ve
kteréem se bojovalo uz roku 648 pred n.l., je znamé pod jménem pankration. Byl
to kruty boj, ve kterém nezfidka vyhraval ten, kdo zastal pfi védomi €i jen
nazivu. Pankrationu se v antice vénovalo mnoho vyznamnych lidi. Znamy
Pythagoras jako osmnéctilety zvitézil na 48. olympijskych hrach 1.

Zname je cinské bojové uméni Cuan-fa. Podle legendy je jeho zakladatelem
Bodhidharma, ktery pfigel do Ciny z Indie v 6. stoleti n.l. vyugovat buddhizmus.
Protoze nebyl spokojen se Spatnou télesnou kondici mnichu, prfedepsal jim
svérazny druh cvideni. Saolinsky klaster se tak stal kolébkou éuan-fa. Toto
bojové uméni sebou c¢ifnané pfinesli i na Okinawu, ktera je podle vSech
znadmych pramenu kolébkou moderniho karate. Zacatkem 17. stoleti n.l. se
Okinawa dostava pod japonsky vliv. Japonsky rod Tokugava vitézi nad rodem
Sacumo Vv boji o Ufad S6guna a nechava porazeny rod Sacumo podniknout
vypravu na Okinawu vroce 1609. lehiza Simazu jako mistodrzitel z rodu
Sacuma vydava na Okinawé mnoZstvi zakazl, mezi kterymi je i zdkaz noSeni
zbrani. Pravé tento zakaz umoznil rozvoj moderniho karate.

Karate vzniklo jako uméni boje beze zbrané. Jeho Ucelem bylo pfezit smrtici
atok. S nastupem moderniho karate a zavedenim sportovnich zapasu se
mnoho z plvodniho uméni vytratilo. Cilem jiZz nebyla vlastni obrana a boj o
preziti, ale stalo se jim vitézstvi v soutézi. Zménu vlastniho cile svym zptisobem
kritizovali i mistfi, ktefi moderni karate vytvareli — MasatoSi Nakajama: ,Trénink
zaméreny spiSe na vitézstvi vutkani mudze vést k poSkozeni tohoto
dynamického a silou oplyvajiciho uméni“ !l. Nastup sportovniho karate sebou
pfinesl nové trendy k dosaZeni vitézstvi, ale znamenal mnohde i ztratu Gc¢innosti
technik a hloubku karate i ve vyznamu rozvoje moralniho charakteru.
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CILE A ROZSAH PRACE

Cilem préace je pfiblizit zajemctm techniku krytu horniho pasma age-uke.
Seznamit je s metodikou vyuky krytu, upozornit na nej¢astéjsSi chyby béhem
nacviku a pomaoci jim tak na jejich cesté studia karate.
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ZARAZENI TECHNIKY AGE -UKE

CviCeni karate spociva v osvojeni si provadéni technik v dané formé. Tato
forma pfi dodrzeni obecnych principl zarucuje Uspéch provadénych technik.
Forma zahrnuje postaveni nejenom koncetiny provadéjici specifickou techniku,
ale i postaveni celého téla. Pravé spravna poloha celého téla umoznuje
technice jeji uc€innost. V karate je tedy dllezita technika postojli — dachi-waza
(postaveni nohou, panve, trupu a hlavy). Pevny postoj dava provadéné technice
Gderu, kopu ¢i bloku potfebnou oporu pro pfedani nebo zachyceni energie.

Techniky karate Ize rozdélit na techniky paZzi (joshi-waza) a techniky nohou
(kashi-waza). Techniky dale rozdélujeme na obranné (bogyo-waza) a uto¢né
(kogeki-waza).

Utoéné techniky maji za Ukol zneSkodnit protivnika. Jsou to techniky, které
predavaji energii do protivnika. Spravné provedeni techniky sleduje maximalni
prenos energie do protivnika a eliminuje zpétny pfenos energie, ktery nastava
v okamziku narazu techniky.

Obranné techniky slouzi k odvraceni utoku protivnika. Sou¢asné nam musi
umoznit dobrou pozici pro pokracovani v boji nejlépe provedeni protiitoku ke
znesSkodnéni protivnika.

Obranné techniky mazZzeme podle principu pusobeni na techniku protivnika
dale rozdélit na tvrdé bloky (ate-uke) a mékké bloky (nagashi-uke).

Mékké bloky k odvraceni atoku vyuZzivaji vychyleni Uderu z jeho sméru.
Casto je vychyleni oznagovano jako smeteni Gderu (smetaci bloky). K tomu,
aby vychyleni Uderu bylo Uspésné, je dulezité naCasovani a v€asné zahajeni
bloku. Technika bloku musi totiz pUsobit delSi dobu v dobé, kdy probiha
soupefav atok. Technika bloku jde vstfic Utoku a potom se vraci zpét s utodici
technikou a na této zpétné draze vychyluje jeji smér. Mezi mékké bloky patfi
sho-nagashi-uke, ude-nagashi-uke, osae-uke, kake-uke, tsukami-uke, hineri-
uke, sukui-uke.

Tvrdé bloky odvraceji autok uderem do soupefovy techniky. Age-uke patfi
pravé do této skupiny tvrdych blokd. DalSi tvrdé bloky jsou soto-uke, uchi-uke,
gedan-barai, shuto-uke, haisho-uke a teisho-uke. Ve vSech technikach plati
dalezitost pevného postoje. U tvrdych blokl je tento vyznam zcela patrny,
protoze blok zastavuje energii Utoku soupefe. Spravné provedeny blok bez
stability dané postojem ztraci svoji uginnost. Utok pfi nestabilnim postoji vyvede
pfi nejmensim obrance z rovnovahy a ten se dostava do nevyhodné situace,
kdy nemuze pokraCovat v boji a soupef ziskava vyhodu k dalSimu Gtoku na
nepfipraveného obrance. Proto je dulezité, aby spravné provedeny blok zajistil
obranci vyhodnou pozici pro pokra¢ovani v boji.
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PRINCIP TECHNIKY AGE -UKE

Technika age-uke patfi do obrannych technik provadénych pazi. Patfi do
skupiny tvrdych blokl( a pouziva se ke kryti horniho pasma zvané jodan (Cast
téla od krku nahoru).

Dfive, nez zaCneme rozebirat vlastni techniku, musime zacit od zacatku.
nez vypada na prvni pohled. K tomu, abychom mohli v karate UspéSné provést
obranny kryt, musime predvidat utok i jeho smér. Sou€asné pfi provadéni bloku
musime prevzit iniciativu a vybudovat si krytem vlastni vyhodu. Nasim cilem je
tedy zvladnout technické provedeni bloku age-uke spole¢né s nacasovanim
provedeni techniky. Spravné provedena technika v nespravny ¢as stejné jako
Spatné provedena technika byt ve spravném Case — oboji vede k neuspéchu —
k neuc¢inné obrané. Spravné provedeny blok ve spravny ¢as uvede soupere do
nevyhodné pozice (vyvedenim zrovnovahy, zastavenim jeho pohybu
béhem prekroku vlastnim silovym pusobenim proti Gtoéné technice, apod.).
Ke zvladnuti provedeni takového bloku vede dlouhd cesta. Zaciname-li se
techniku ucit, zaneme nejdfive s nacvikem pohybu paZzi. Postupné pfidame
nacvik spole¢né s vykro¢enim do postoje, nacvik s partnerem. Po zvladnuti
techniky je dalSim krokem naucit se blok pouzit z vychozi pozice rukou v boji
bez zpétnych pohybl do napfahu (hikite — bude vysvétleno déle).

Pohyb rukou p Fi age-uke

1. Pro prvni ndcvik pohybu rukou zaujméte postoj hidari zenkutsu-dachi se
zavienymi boky (leva noha vpredu).

2. Pravou ruku natahnéte pred sebe (jako po dokon&eni gyaku-tsuki).

3. Levou ruku stahnéte do hikite — pést umistéte nad levou kyc¢li hibetem
ruky smérem dold, loket sméfujte vzad za sebe.

4. ZacCnéte soucasné otacet cely trup (boky, télo i ramena soucasné) ve
sméru hodinovych ruci¢ek a zaCnéte stahovat pravou ruku k pravé kycli
do hikite. SouCasné pohybujte levou rukou vpred tak, Ze zvedate
predlokti obloukem az do polohy pfed ¢elem. V posledni fazi, kdy se leva
ruka dostava do koneéné pozice dochazi krotaci predlokti tak, Ze
v konecné fazi je hibet ruky smérem k vaSemu Celu.

5. Vratte se zpét — otacejte boky (celym trupem) proti sméru hodinovych
rucic¢ek a vratte ruce do vychozi polohy (body 2. a 3.).
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Cely postup pohybu rukou je zobrazen na obr. 1:

obr.1 Blok AGE-UKE

Béhem nacviku se soustifedte na to, aby vasSe lokty neuhybaly od téla. Kdyz
lokty mijeji boky, tlacte je k télu. Po té, co loket mifi vpfed a opousti boky, stale
jej smérfujte pred télo. Jestlize vam loket ,ute¢e“ a oddali se od téla, ruka ztraci
spojeni (konexi) s télem a technika je slaba. Jeji uc€inek je dan pouze rukou,
zatimco, kdyZ je ruka ve spojeni s télem, pfenaSi se pres ruku energie celého
téla. Pohyb provadéjte pfirozené bez napéti a bez sily. ProcviCujte techniku

analogicky i pro druhou ruku v pravém zenkutsu-dachi.

PFi procvicovani drzte zaviené pésti. Pésti jsou zavieny pevné, ale ne
kfeCovité. Svaly na rukach jsou relaxované a drzi pouze pozici ruky.
Zkontrolujte a ovéfte si polohu ramen. Obé ramena zlstavaji ve stejné vysce.
Zvlasté dbejte na to, aby se rameno ruky, ktera provadi blok, nezvedalo. Loket
by nemél byt vySe nez je vaSe ucho. Pést kon¢i pfiblizné na vzdalenost jedné
pésti od vaSeho Cela. Nezapominejte na rotaci predlokti. Z fyziky vime, ze
rotacni pohyby se vyznacuji mnohem vysSi akumulaci energie nez pohyby
linearni. Moment setrvacnosti rotacniho pohybu zvySuje tuhost techniky a
znasobuje ucinek technik. A proto je rotace vyuzivana nejen v age-uke, ale

vSech technikach, které tuto rotaci dovoluji.

Spravnou polohu v konecné fazi ovéite testem podle obr. 2. Na blok
cvicence tlaéte na predlokti v misté pod zapéstim smérem dolu. Stoji-li cvicenec
spravné a blok age-uke je ve spravné koncové poloze, pak by nemél mit potize
s udrZzenim takto pusobici sily. Jestlize jeho ruku snadno vychylite z kone¢né
pozice, zkontrolujte postaveni paze, ramene a trupu. Nezapomerfite ani na
polohu hlavy a pohled spravnym smérem. Mnoho cviéencl pfi age-uke vytaci
hlavu smérem dovnitf a néktefi sklapi hlavu smérem doll a divaji se do zemé.
Hlava musi sméfovat vpred stejné jako pohled oc€ima. Dulezité je i dychani.
Zkuste pfi testu vydechovat.

Po zvladnuti trajektorie pohybu rukou prejdéte k uvolnénému rychlejSimu
pohybu. Zde je potfeba se naucit pouzivat spravné svaly pro provedeni bloku.
Postupujte stejné podle pfedchoziho postupu. Rotace boku (t&la) ovSem udéli
ruce potfebnou rychlost, kterA& sama nese ruku vpred tak, Ze neni nutné
zapojovat béhem zvedani svaly na ruce. Prace svalli probiha pouze na zacatku
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pohybu, kdy udéluje ruce potfebnou rychlost. Tento okamzik je pomérné kratky
a po vykonani tohoto svalového impulsu svaly musi zrelaxovat a ruka béhem
pohybu leti zcela uvolnéna a svaly jsou pfipraveny na dalSi praci. Techniku na
konci nezastavuijte silou a budte stale uvolnéni. Po zvladnuti volné provedené
techniky pfistoupime k nacviku s vykro€enim.

obr. 2 Test konexe AGE-UKE

Nacvik age-uke s vykro €enim do zenkutsu-dachi
1. Zaujméte volny postoj shizentai.
2. Pravou ruku natdhnéte pred sebe (jako po dokonc¢eni gyaku-tsuki).

3. Levou ruku stahnéte do hikite — pést umistéte nad levou kycli hibetem
ruky smérem dold, loket sméfujte vzad za sebe.

4. Zacnéte s vykroCenim levou nohou vpfed smérem do zenkutsu-dachi.
Vykrac&ujte rovné vpied a drzte zaviené boky.

5. Kdyz se pfedni noha pfiblizuje k doSlapnuti, zanéte souCasné otacet
cely trup (boky, télo i ramena sou¢asné) ve sméru hodinovych ruci¢ek a
zaCnéte stahovat pravou ruku k pravé kyc¢li do hikite. Soucasné
pohybujte levou rukou vpfed tak, Ze zvedate predlokti obloukem az do
polohy pfed Celem. V posledni fazi, kdy se leva ruka dostava do kone¢né
pozice dochazi krotaci predlokti. Rotace predlokti konéi soucasné
s doSlapnutim pfedni nohy.

6. Vratte se zpét do vychozi polohy — do shizentai (body 1., 2. a 3.).

Pfi tomto cviceni je dllezité nacasovani, aby technika byla provedena
plynule s vyuzitim energie celého téla (pfesunu i rotace). Celou techniku
provadéjte s vydechem. Vydech je pfirozeny pro tuto svalovou praci a umoznuje
vam relaxovat svaly béhem pohybu.
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Pfi tomto nacviku dale muOzZeme prikro€it k nacviku zarazeni prFidavné
energie prfed koncem techniky — tzv. snap. Prvni svalova prace je na pocatku
techniky. Tato prace udéli technice pocatecni rychlost a ruka pak leti volné
smérem do koncové polohy techniky. Relaxace svalu je nezbytna, aby bylo
mozné znovu svaly pouZzit pro snap. Snap pfidavame v age-uke v okamziku
rotace predlokti. BE€hem snapu dojde k ostré a velmi kratké préaci svall, které
jesté vice urychli techniku. Pocatek rotace predlokti spolu se snapem Uzce
souvisi s uderem, ktery technika blokuje. V podstaté se da napsat, Ze rotace
predlokti zaCina pfesné v okamziku kontaktu blokujici ruky s utoc€ici technikou.

Poslednim bodem provedeni techniky je kime (ohnisko). V zavérec¢né fazi je
spravné provedena technika pevnd ve sméru pulsobici sily utoéné techniky
postavenim celého téla. Télo je poskladano tak, aby dochazelo k prenosu
energie narazu z ruky pres rameno, télo, bedra, kycle pfes nohy az do zemé.
Tento pfenos je umozZnén vzajemnym postavenim kosti a kloubu. Je to poloha,
ve které pfirozené potfebujeme nejméné sily k udrZzeni pusobici sily. Kime
umozni dalSi zvySeni tuhosti celé techniky tim, zZe sila svall na konci techniky,
kdy dochazi k pfenosu energie narazu, dale zpevni postaveni kosti v kloubech
— uzamce jejich vzajemné postaveni. Vlastni kime trva pouze po dobu pusobeni
energie blokovaného uderu. V okamziku, kdy sila na blok kon¢i, je télo
pripraveno k okamzité dalSi praci (k dalSi technice — nejlépe protiatoku).

Nacvik age-uke s uto €énikem

Pro zvladnuti bloku jej musime trénovat s partnerem. Cilem je naucit se
nacasovani provedeni bloku.

ProtoZe se potfebujeme preucit nasi pfirozenou reakci proti Gtoku, kdy ¢asto
zavirame oci a razné uhybame utoku, zacneme prvné s nacvikem reakce na
pohyb soupefe. Stoupnéte si proti sobé do zenkutsu-dachi. Upravte vzdalenost
mezi sebou tak, Ze pfi provedeni kizami-tsuki Utok kon¢i na soupefi. Oba
cvicenci proti sobé stoji se zavienymi boky. Jeden ze cvi¢encl bude uto¢nik a
druhy obrance. Utoénik provadi pouze rotaci bokd (otevieni, jako by provadél
kizami-tsuki). Ruce nechava utoc¢nik ve stfehu. Obrance reaguje na pohyb boku
Uto¢nika také otevienim bokl (jako by je provadél pfi age-uke), ale ruce téz
nechava ve stiehu. U&elem toho cviGeni je zafixovat obranci reakci s plnym
otevienim boku. Pfi bloku age-uke se Casto objevuje chyba nedostate¢ného
nebo zadného pohybu bokl béhem techniky. Obrance ve snaze vykryt Gtok se
soustfedi pouze na svoji blokujici ruku a odrazi ato¢nikdv ader pouze pomoci
svalu ruky. Toto provedeni techniky je pomalejsi a malo ucinné. Procvi¢enim
reakce otevieni bloki na pohyb soupefe pomuze v rychlejSim postupu
spravného provedeni krytu age-uke s vyuZitim energie rotace téla.

V dalsi fazi mize pomoci s dalSim ¢astym problémem, ktery obrance ma, a
to je zavirani o€i zejména pfi Utoku vedeném na hlavu. Opét proti sobé stoji
obrance a utoénik v zenkutsu-dachi. Utoénik ale nyni provadi Gtok kizami-tsuki
na jodan obrance. Utoénik musi techniku zastavit, tak aby neudefil obrance,
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ktery na Utok reaguje opét pouze otevienim bokl bez provadéni krytu. Misto
toho se obrance soustfedi na udrzeni pohledu vpred, tak aby neuhybal hlavou a
po celou dobu mél oteviené oci. Proti zavieni oCi pomaha, kdyZ se obrance
béhem utoku protivnika snazi o€i védomeé co nejvice otevrit.

Posledni fazi nacviku age-uke na misté je do rotace pfidat provedeni bloku
age-uke. Postupujte stejné, jako pfi odstrafovani potizi se zavirdnim oci.
Utoénik provadi kizami-tsuki a obrance reaguje otevienim bokd. Po nékolika
opakovani obrance pfida provedeni bloku age-uke rukou. Kladte duraz na
uvolnénost provedeni a maximalni rotaci téla. RadsSi se opét vratte zpét pouze
k otvirani blokd a pak znovu pfidejte blok age-uke. Tento postup opakujte a
procvicte provedeni bloku age-uke na levou i pravou stranu.

Pro nacvik naCasovani techniky age-uke pfistoupime ke kumite (zapas).
Uréime opét Gtoénika a obrance. Uto&nik provadi Gtok kizami-tsuki nebo oi-tsuki
na jodan. Obrance provadi blok age-uke. V zapase soupefi pracuji se
vzdalenosti. Obrance se snazi zachytit protivnika pfi po¢atku uUtoku. Pfi nacviku
prostiidame obrance a uto¢nika, popfipadé se mohou v Utoku a obrané stfidat
po provedeni techniky. Po zvladnuti age-uke mizeme roli obrance stizit tak, ze
ato¢nik si miZe vybrat z vice Gtokl, které obrance musi kryt rznymi bloky.
Navic pfidame provedeni protiltoku po provedeni bloku. Postupné tak zapas
priblizujeme krok po kroku vice volnému zapasu, kdy soupefi nemaji ur€eny ani
techniky ani obrance a utocnika.

Béhem zapasu procviCujeme zachyceni Gtoku protivnika v co nejrannéjsi
Case. ldealnim pripadem je zachyceni Utoku v okamziku umyslu protivnika, ale
jesté pred jeho fyzickym pohybem (kake-no-sen) nebo se zaCatkem jeho
pohybu (tai-no-sen). V téchto dvou pfipadech vstupujeme do Utoku protivnika,
kdy staci blokovat jeho techniky v pocatku. Jestlize reagujeme po protivnikové
atoku (go-no-sen - stale ale vychazime zv€asného zachyceni umyslu
protivnika), pak pouzijeme néktery z blokl nebo Uhybu (ashi-waza).
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POUZITi TECHNIKY AGE -UKE

Blok age-uke vznikl jako obrana proti zbrani — bo (dfevéna ty€). Blok Ize
samoziejmné pouZzit i proti uderu vedenym rukou (kizami-tsuki, oi-tsuki apod.).
PFfi Gtoku vedeném na hlavu ty€i z vrchu doli je dilezité v€asné zahajeni
obrany. Obrana spocCiva ve zkraceni vzdalenosti k protivnikovi. Protivnik s tyci
je ve vyhodé, protoze ty¢ mu umoznuje utocit z vétSi vzdalenosti a sam je tak
chranén proti Uderu. Pfi Utoku nezlstavejte stat na misté a krytem neblokujte
konec tyCe, kterym vas to¢nik chce udefit do hlavy. Snazte se zachytit utok
protivnika co nejdfive v jeho pocatku. ldealné jeSté pred zacatkem jeho
fyzického pohybu. Jestlize utok podchytite v€as, nebudete muset blok vibec
provadét. Jestlize pfi pristupovani k soupefi se jiz jeho atok rozviji provedte
age-uke tak, ze vaSe predlokti blokuje ty¢ v misté, kde ji drzi uto¢nik. V tomto
misté ma ty¢ mnohem mensi rychlost a uc€innost. Navic pokud pFedloktim
skute¢né trefite protivnikovi prsty, je to pro néj velmi bolestivé. Pfi blokovani
tyCe budte pfipraveni na zachyceni mnohem vétSi energie narazu, nez pri
odréZeni uderu protivnika vedeného pouze rukou. DalSi odliSnosti, zde bude
délka kime, ktera je dana dobou pusobeni sily Utoku. Zatimco odrazeni ruky
soupefe je otazkou okamziku, pfi blokovani uderu s ty¢i pasobi sila mnohem
déle. Tato doba je priblizné takova, jako kdyby uto¢nik proved!| uder ty¢i az na
zem. Béhem této doby nemdlZe utocnik provést Zadnou jinou akci a tak
okamzité s odeznénim této sily provedte protitder.

V pfedchozi kapitole je popsan nacvik techniky age-uke s vyuzitim principu
rotace a prfesunu srotaci. V readlném boji, ale neni vzdy ¢as pro vytvoreni
n4prahu, vyuZziti rotace a pfesunu. Reagovat musite okamzité z aktualni pozice
(kamae). K provedeni age-uke pfimo z pozice rukou ve stfehu muizete pouzit
princip vibrace.

Blok age-uke Ize pouzit sou¢asné i jako uder, pokud jej vedete do podpazni
jamky. Blok age-uke muazZete také vést na loket protivnika, po té co jste pred tim
jeho ruku zachytili druhou rukou.

Podle M. Nakajamy dlrazné provedeni blok( svym narazem do protivnikovy
paze Ci dolni koncetiny jej samo o sobé& mulze odradit od dalSiho utoku. ,Branit
se bez nic¢eni jinych ukazuje skute¢ného ducha bojovych uméni. Koneénym
cilem jak uatoénych tak i obrannych technik je zabranit protivnikovi
v pokradovani jeho Gtoku. Tento bod stoji za tvahu.“™
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ZAVER

Ve své praci jsem se snazil obsadhnout ziskané poznatky za dobu svého
studia karate a metodicky je sefadit tak, aby mohly byt nApomocny nejenom pfi
vyuce techniky age-uke vSem zajemcum. Prace se snaZzi priblizit zakladni
principy provadéni technik tak, aby byly skute¢né ucinné a efektivni.

V praci jsou uvedeny principy, které jsem mél moznost poznat na seminafich
a Skoleni trenérd pod vedeni AleSe Rotha a Libora Skoumala. Vychazim i ze
svych predchozich zkuSenosti ziskanych béhem celého trvani naSeho oddilu
karate v Novém Mésté na Morave.

Snahou této prace je vytvofit zaznam poznatkl a predat je dale k dalSimu
studiu. Vyklad techniky na tréninku s moznosti ukadzky a okamzité reakce a
dotazd Zaka je mnohem snazSi, ale zaroven predava informace jen
vymezenému poctu Zaka. Zpracovani problematiky v zavére¢né praci Skoleni
trenéra Il1. tfidy, které jsou planovany ke zvefejnéni na webu CUDK, umozni
pfistup k témto informacim vSem zajemcim. Doufam, Ze pfispéje ke snaze
rozSifeni, sjednocovani a vysveétleni principl cvi€eni karate, které jsou mnohde
podcenovany a prechazeny bez vysvétleni.

Vlastni prace je pfinosem i pro mé samotného. Setfidéni informaci a
vytvoreni tohoto dokumentu pfineslo ve svém dusledku mnohem vice prace a
premysleni nad technikou, nez jsem plavodné ocekaval.
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SEZNAM OBRAZK U A SCHEMAT

OBR.1 BLOK AGE-UKE............

OBR.2 TEST KONEXEAGE-UKE
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