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ABSTRAKT

V zavérec€né praci se vénuji zkladni technice postoju Dachi-Waza, se zaméfenim
predevsim na postoj Zenkutsu-dachi.

Snazim se zde popsat, pokud mozno co nejvice srozumitelné i pro laika -
rozdéleni Dachi-Waza podle sméru napéti svalll nohou a tfisel, spravnou formu
postoje Zenkutsu-dachi, rotaci, pfemistovani v postoji a v neposledni fadé bych rada

v v s

upozornila na nejéastéjSi chyby pfi nadcviku Zenkutsu-Dachi.

Postoje jsou dllezitou soucasti zakladnich technik, fekla bych zakladnim
stavebnim kamenem pro dalSi rozvoj silné a ucinné techniky. Jako jinde i zde plati,
Ze na chatrnych zékladech hrad nepostaviS. Pokud se tedy chceme u¢inné branit,
musime ovladnout postoje a pfemistovani do vSech detailu.

Ale praveé v téchto detailech se miZzeme od sebe liSit. Kazdy ¢lovék je svym
zpusobem original - stavbou svého téla, uvolnénosti svalstva, pfemySlenim atd.
Proto bych byla rada, aby tato prace nebyla chapana jako strnuly popis, ale jako
navod k hledani maximalniho vyuziti naseho téla pfi nacviku pevného postoje bez
plytvani energie a v souladu s pfirodnimi zakony.
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UvoD

Pocatky zpuasobu boje je mozné vystopovat napriklad uz v loveckych
dovednostech prvnich obyvatel Zemé. Pozdéji, s intelektualnim vyvojem praclovéka,
se pridalo i racionalni uvazovani a zaCala tak vznikat taktika, ktera nachazela své
uplatnéni pfedevSim v lovu. Za samotny pocatek vzniku uméni boje by bylo mozné
povazovat okamzik, kdy znalosti a dovednosti nabyté lovem za uc¢elem obstarani
potravy, pouzil ¢lovék proti ¢lovéku z divodu ochrany svého majetku, porazeni svych
nepratel nebo jako prostfedek sebeobrany. Bojové dovednosti patfily od pocatka
lidské spolecnosti mezi podminky preziti Clovéka jako jedince i jako druhu.

Bojové techniky, které dnes zndme, byly lidmi vytvafeny bud na zakladé jejich
vlastniho pfemysleni a zkoumani nebo byly odpozorovany od pohybU zvifat a ptaku
a poté prizpasobeny lidskym potfebam k jejich t¢elnému vyuziti. Po tisicileti takto
nabyvané dovednosti a zkuSenosti, ziskané na zakladé skutecnych boji na Zivot a
na smrt, byly pozdéji studovany a rozvijeny riznymi znalci bojovych systému do
maximalné ucinnych metod, v€etné taktickych zpusobl vedeni stfetného boje.

Bojova uméni se vytvofila jako prostfedek boje o moc i jako prostifedek
individualni sebeobrany. ProtoZe plvodni japonska bojova uméni vznikla pro valecné
potfeby, slouzila témér vyhradné k zabiti nepfitele. Nazyvala se budzucu, uméni
vélecnika, a obdobi jejich nejvétSiho rozvoje trvalo od 12. do 19. stoleti. Samurajové,
nové armady sloZzené z odvedencu a s jejim prezbrojenim ztratila budzucu ve
valkach na vyznamu, nebot byla pfekonana palnymi zbranémi. Aby se vSak
zachovaly zna¢né vychovné hodnoty, které vycvik v budzucu obsahoval,
konstituovala se soustava budo (cesta vale¢nika). Znak do ve slové budo je totoZzny
s ¢inskym tao — oboji znamena cesta — a ukazuje, Ze se jedna predevsim o
soustavné, vSestranné a dlouhodobé zdokonalovani cvi€encul. V budo jiz neni cilem
zabit protivnika, ale pfedevsim dokonale poznat sebe sama a trvale odstrafiovat své
vlastni nedostatky.

Japonska bojova uméni jsou jiz u nas pomérné dobfe znama. Pocet cvi¢encu
bojovych uméni se v naSi zemi stale zvySuje, stejné jako pocet jejich pfiznivca.

Praktické cvi€eni budd se netyka jen obdobi v mladém véku cvi¢encu, ale ¢lovek
se muze tomuto bojovému umeéni vénovat cely Zivot. S pfibyvajicim vékem zacne
ubyvat sila a rychlost a kdyZ uz neni schopen snéset vysoké fyzické zatizeni, mize
svUj zajem vice smérovat na studium psychologické a filozofické problematiky, nebot
napf. dokonala hloubka soustfedéni, uvolnéni, v€asné rozpoznani imyslu soupere
atd. neznaji vékovych hranic.

Ve srovnani s jinymi aktivitami volného ¢asu pasobi bud6 ponékud vaznéji. Aby
se neztracel duch tradi¢niho karatedo, je tfeba ke cvieni pfistupovat, jak Fika
G.Funakoshi, se smrtelnou vaznosti. Clovék se musi umét spravné pohybovat,
spravné dychat, relaxovat a kontrahovat, vyuzivat hara atd., a to vSe za dokonalé
kontroly mysli a jejiho harmonického sjednoceni s télem. Proto napfiklad i z kazdého
jednotlivého postoje Ize pochopit, co to znamena karatedé.
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DACHI-WAZA (technika postoju)

v i s

Dachi (postoje) jsou nejzakladnéjSim stavebnim kamenem techniky karate. Tento
poznatek se pfirozené netyka jenom karate, ale vSech bojovych uméni a vétSiny
sportd.

Prvni podminkou je tedy vytvoreni silné a stabilni zakladny. Z této zakladny musi
vSechny ¢asti téla pracovat harmonicky jako jedina jednotka. Také je dulezité, aby
svaly nezbytné k provedeni té které techniky pracovaly naplno a ty, které nejsou
potfebné, aby byly udrzovany uvolnéné. Pokud postoj neni spravny, harmonicka
souhra svall bude chybét a techniky budou méné uginné.

Karate ma jeden z nejpropracovanéjSich systému postoju, odpovidajicimu
pozadavkum na statiku a stabilitu pfi vykonavani jednotlivych utoénych a obrannych
akci. Pocita se s utoky pfichazejicimi ze vSech stran, takZe jsou kladeny rtizné
pozZadavky na smérovou stabilitu.

Kazdy postoj je urCen pro ur€ity ucel. Postoj se méni podle sméru pohybu a druhu
uzité techniky. Postoje muzeme rozdélit do tfi skupin s ohledem na smér napéti svall
nohou a oblasti tfisel:

- postoje Sizen-tai (pfirozené postoje)

- postoje s vnéjSim napétim

- postoje s vnitfnim napétim

5.1. Sizen-tai (pfirozené postoje)

V Sizen-tai zUstava télo uvolnéné, ale bdélé — to znamena, Ze svalstvo téla je podle
moznosti relaxované, ale pfipravené k rychlé reakci. Neni zde Zadny zvIaStni zamér
nebo Ucel, ale z pfirozeného postoje Ize rychle zaujmout jakoukoli tito€nou nebo
obrannou pozici. Kolena jsou uvolnéna (nejsou propnuté ani pokréend) a hmotnost
téla je rozloZzena na obé nohy stejné. Poloha nohou se v rlznych forméach Sizen-tai
méni, ale princip pohotové reakce zustavd. Rozezndvame tyto zakladni postoje:

- Heisoku-Dachi — nohy jsou u sebe, chodidla jsou rovnobézna a vzajemné se
dotykaji svoji vnitini stranou

- Musubi-Dachi — nohy jsou u sebe, chodidla se vzajemné dotykaji patami,
prsty nohou jsou vyto¢ené ven pfiblizné pod Uhlem 45°

- Heiko-Dachi — kdyz oto€ime v Musubi-Dachi chodidla o 45°patami ven,
ocitheme se v postoji Heiko-Dachi. Vné&jsi hrany chodidel jsou potom
rovnobézné a vzdalené od sebe na Sitku bokd.

- Soto- HachidZi-Dachi — vyto¢enim chodidel v Heiko-Dachi o 45°prsty
smérem ven okolo os prochazejicich patami, zménime postoj na Soto-
Hachidzi-Dachi. Tento postoj je pro nase télo asi nejpfirozenéjsi a nejvice
pohodlny. Pokud v postoji Heiko-Dachi vyto¢ime o 45%aty ven okolo os
prochazejicich palci nohou, zménime postoj na Uchi-Hachidzi-Dachi .
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5.2.

Teidzi-Dachi — chodidla jsou v postaveni pfipominajicim pismeno T. Zadni
chodidlo tvofici horni ¢4st pismene T je mirné natoeno dovnitf, pfedni
sméfuje dopfedu. Osa pfedniho chodidla protina stfed zadniho chodidla.
Vzdalenost mezi patou predni nohy a vnitfni ¢4sti zadni nohy je zhruba na
jednu délku chodidla.

Renodzi-Dachi — chodidla jsou v postaveni pfipominajicim pismeno L tak, ze
se dostava podélna osa predniho chodidla zhruba do jedné ¢ary s patou
zadniho chodidla. Vzdalenost mezi chodidly zlistava stejnéa jako v pfipadé
Teidzi-Dachi.

Postoje s vn &jSim nap étim

Tyto postoje jsou charakteristické tim, Ze vyuZivaji otalivého pohybu svall zevnitf
ven, od tfisel pres svaly nohou a bokl az po stazeni svali hyZzdovych. Mezi tyto
postoje patfi:

5.3.

Zenkutsu-Dachi (pfedni postoj) — bude popsan nize

Kiba-Dachi — tato poloha zhruba pfipomina jezdce sediciho obkro€mo na
koni. Chodidla jsou postavena rovnobézné vnéjSimi hranami a vzdalené od
sebe zhruba na dveé Sifky bok(. Obé nohy jsou pokréené a tézisté je co
nejnize, nechavame pusobit tihu téla. Tento postoj je velmi Gcelny pfi kopech
a Uderech sméfujicich do strany, nebot je do strany velmi stabilni.
Shiko-Dachi — tento postoj je praveé takovy, jako Kiba-Dachi s tou vyjimkou,
Ze chodidla jsou vyto¢ena ven pod Uhlem 45°a m (Gzeme vyuZzit vétsi
pohyblivost v kyclich, sniZzeni tézisté i pohyb do strany.

Kokutsu-Dachi - tento postoj je pevny smérem vzad a velmi uzite€ny pfi
blokovani. Je to idealni postoj, z néhoz Ize blokovat utok pfichazejici zepredu
a pak zménou v Zenkutsu-Dachi provést okamzity protiatok. Chodidla sviraji
Uhel 90° p fedni noha smérfuje vpred, zadni je vyto¢ena stranou. Osa predni
nohy prochazi patou zadni nohy. Délka zhruba na dveé Sifky bokau.
Sochin-Dachi (Fudé-Dachi) — tento postoj je kombinaci Zenkutsu-Dachi a
Kiba-Dachi. Postoj je velmi pevny a poskytuje dojem hluboce zakofenéného
stromu.

Postoje s vnit Fnim nap étim

Tyto postoje jsou charakteristické tim, Ze vyuZzivaji otacivého pohybu svalll z vnéjSku
dovnitf, od svall boku, pfes svaly nohou az do tfisel za pfedpokladu, Ze zlistane
podsazena kostr¢. Tyto postoje umoziuji nahly a rychly pohyb v jakémkoliv sméru.
Mezi tyto postoje patfi:

Nekoashi-Dachi (postoj ko¢ky) — postaveni chodidel je podobné jako

v Renodzi-Dachi. Zadni chodidlo vytocit Spi¢kou vpfed pod uhlem 45° P fedni
chodidlo sméfuje vpfed, pata je zvednuta a bfisko chodidla (koshi) se dotyka
podloZky. Obé& nohy jsou pokréené. Tento postoj by mél pfipominat ko¢ku
pripravenou ke skoku.
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7 M rv

- Sanchin-Dachi - vnitfni Sitka je pfiblizné stejn& jako u Heiko-Dachi. Vné&jSi
hrana zadniho chodidla sméfuje pfimo vpfed a pfedni chodidlo je umisténé
tak, Ze pata je pfi pohledu z boku pfesné na urovni prstli zadni nohy. Podélna
osa predniho chodidla sméfuje prsty pod uhlem 45°sm érem dovnitf. Kolena
jsou pokréend. Vzhledem k této charakteristice (spolu s dojmem, ktery
vyvolavaji dovnitf sto¢ena kolena) se nazyva ,postoj pfesypacich hodin®.

- Hangetsu-Dachi (postoj pilmésice) — umisténi chodidel je shodné se
Zenkutsu-Dachi s tim rozdilem, Ze chodidlo pfedni nohy se vytoci patou ven
okolo osy palce. Je to zplsobeno zménou svalového napéti, pro lepsi stabilitu
do strany. Tento postoj je uzite€ny jak pro utok, tak pro obranu ze pfedu i ze
strany.
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ZENKUTSU-DACHI

V tomto postoji je energie velmi silné usmérfovana vpred. Postoj se vyuZiva
k blokovani utoku prichazejiciho zepfedu a pro pfimeé udery, napf. gyaku-tsuki.
Postoj musi byt dostate¢né silny a stabilni, aby odolal zpétnému narazu.

6.1. Spravné provedeni postoje

Na dostate¢né silny postoj ma vliv nejen postaveni dolnich koncetin, ale i spravné
drZzeni celého téla. Uspofadani kostry musi byt takové, aby se télo mohlo volné
posadit na pozici nohou, aniz by svaly nohou tlacily proti trupu. Samotna kostra
ovSem nemuZe udrZet télo ve spravné pozici, proto se musi zapojit i nékteré svaly,
aby se naSe télo nezhroutilo.

- hlava s pohledem vpfed je lehkd, jako by byla zavéSena u stropu a brada je

mirné, vodorovné zasunuta dozadu, ¢imz se srovnaji kréni obratle

- ramena jsou uvolnéna, volné spusténa dozadu a dold

- cely trup je zpfima a sméfuje kolmo k zemi

- obé ramena i boky sméfuji vpred

- kostr¢ je podsazena - kost kostréni tlac¢ime proti pupku a pupek do kostrée
(obr. 4)

- &ifka i délka postoje je rozdilna dle proporci cviéence. Sitka postoje méa byt
shodna se Sifkou bokl a délka postoje ma byt takova (zhruba dveé Sifky bok),
mozna nejnize. Nizky postoj je hodné ovlivnén uvolnénosti v kotniku.

- obé chodidla (celou plochou) musi udrZovat silny kontakt s podlahou, pocitové
jako by se chodidla rozlila po podlaze nebo hluboko zapustila kofeny.
Chodidlo predni nohy (vnéjSi hrana) smérfuje pfimo dopfedu, chodidlo zadni
nohy maze byt vyto¢ené, max. 45°sm érem ven.

- obé koncetiny jsou pokréené. Pri pohledu zepfedu - bok, stehenni kost, koleno
i chodidlo - by méli zlstat v jedné pfimce. Koleno pfedni nohy, kolmice
spusténa od kolene doll, sméfuje ke kofenu palce.

- pevného postoje dosahneme, kdyz pouzijeme vnéjSi napéti svall. Vnéjsi
napéti je otacivy pohyb svall od tfisel, pres svaly nohou a bokd smérem
zevnitf ven, aZz po stazeni svalu hyZzdovych.

- horni polovina téla je relaxovana a plsobi na postoj svou vlastni tihou. Pokud
svaly nohou zacnou tladit proti trupu, mame postoj nespravné zformovan a je
tfeba hledat tyto nedostatky.

Pevny postoj si miZzeme ovéfit jednoduchym testem. Zaujmeme co nejlepsi postoj
Zenkutsu-Dachi se zavienou panvi. Partner poloZi ruce zepfedu na naSe boky a
zvySuje tlak na oba boky stejnomérné smérem vzad. Pokud ztracime stabilitu nebo
citime bolest v kotniku, koleni, zveda se nam pfedni noha atd., musime postoj
upravit.
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obr. 1 Postoj Zenkutsu-Dachi, bo¢ni pohled

Tlak do podlozky

Kolmice spusténa od kolene doll
Venkovni napéti svall

Tlak partnera zepfedu na oba boky
vzad, zkouska pevného postoje

PopnpE=

obr. 2 Postoj Zenkutsu-Dachi, €elni pohled

Obr. 3 Postaveni chodidel vzhledem

k t&zisti téla
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6.2. Patef

Pater je nosna a oporna osa téla, ochrana michy, umoznuje pohyb trupu. Sklada
se z obratlu, jejichz pocet kolisa mezi 33 az 34. Jednotlivé obratle jsou navzajem
spojeny ruznymi typy spojl a vytvareji tak pater.

K témto spojim patfi:
- Meziobratlové desti¢ky (chrupavky), které spojuji téla sousednich obratll
v oblasti kréni, hrudni a bederni péatefe, nalezi do skupiny vazivovych
chrupavek.

- Klouby, vytvofené mezi kloubnimi vyb&zky sousednich obratl(, meziobratlové

klouby.

- Vazy, napjaté mezi tély, oblouky a vybézky obratl(, vazy patere

Péatef ma tvar dvojesovitého prohnuti, vyviji se po narozeni, zabezpecuje pruznost
patefe a tlumi narazy. Prohnuti dopfedu — kréni a bederni, prohnuti dozadu — hrudni
a kfizové.

Typy obratl{:

- kréni obratle (7) — Cl=nosi¢ (atlas) — tvofi ho pfedni a zadni oblouk, télo
chybi, na jeho kloubni plochy naseda lebka — kyvavé pohyby hlavy,
C2=Cepovec — ma malé télo se zubem=Cepem, je kloubné spojen s pfednim
obloukem nosice — otacivé pohyby hlavy, C3-C6 — maji malé a nizké télo,

v priénych vybézcich jsou otvory pro cévy, C7 — ma dlouhy, ztlustély
nerozdéleny trnovy vybéZzek (dobfe hmatny)

- hrudni obratle (12) — maji zkosené trnové vybéZzky a kloubni plochy pro
spojeni se zebry

- bederni obratle (5) — jsou nejmohutné&jSi

- kFizové obratle (5) — srustaji cca ve 25 letech v kost kfiZzovou, jsou zde
kloubni plochy pro spojeni s ky&elni kosti

- kostr €ni obratle (4-5) — jsou zakrnélé, srostlé v kostr €

+— b)
obr. 4 Boc¢ni pohled na patef Clovéka
kréni obratle z pravé strany
a) —*
hrudni obratle a) smér vytoceni téla - vpred
) b) smér zasunuti brady

Ny c) smér podsazeni kostrée
E- _  bederni obratle

kfizové obratle

kostr ¢
C) 10
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6.3. Rotace

Rotace je jednou ze Sesti zakladnich dynamik téla, které vyuzivaji energii
z pohybu. Pouziva se nejen pro techniky blokd a aderd, ale i napf. pro uhyb.

Rotace je otacivy pohyb téla okolo své osy (patefe). Nejen z divodu spravné
provedené techniky, ale i ze zdravotniho hlediska je dulezité, abychom srovnaly
patef do pfimky a neposkodily ji tak nespravnym, dlouhodobym cvi¢enim.

Péatef srovname, kdyz zasuneme bradu rovné dozadu (kréni prohnuti) a podsadime
kostr¢ (bederni prohnuti) — viz. (obr. 4). Podsazenim kostrée docilime i toho, Ze se
propoji vrchni a spodni ¢ast téla. Teprve tehdy budou naSe svaly trupu pracovat
soucasné a energie muze volné proudit.

Rotace na misté, v levém Zenkutsu-Dachi, ze zavieného postoje do otevieného.
U zacgatecniku za¢iname s pomalym, uvolnénym pohybem, aby nedoslo ke zranéni,
z diivodu Spatné zformovaného postoje. Kazdy pohyb za¢ina vydechem.
Horni polovina téla je relaxovana, spodni polovina téla vytvari elastické vnéjsi napéti
svalll. Rotaci zahajime zvySenym tlakem chodidel do podlozky, za podpory sval(
nohou. Boky a cela horni polovina téla se oto¢i doprava kolem své osy, jen hlava
zustava na misté, s pohledem dopfedu. Boky a ramena se pohybuji sou¢asné, jako
by byla propojena a nas trup tvofil valec. To znamena, Ze levy bok (rameno) se
posune vpfed a pravy bok (rameno) vzad. Po dobu rotace jsou oba boky ve stejné
vySi a tézisté téla zlstava na misté. Koleno pfedni nohy se posune smérem vpfed,
koleno zadni nohy se snazime udrZet na misté. V kone¢né idealni poloze jsou boky i
ramena témér v pfimce za sebou. Na konci pohybu zpevnime postoj. Toto zpevnéni
nam také poslouzi jako start do dalSi techniky.

Rotaci z otevieného postoje do zavieného provedeme stejné, jen s tim rozdilem,
Ze boky a télo se otaci doleva, levy bok se posune vzad a pravy vpred. V kone¢né
poloze jsou opét boky i ramena vedle sebe, smé&fujici vpfed (obr. 5-8).
pocitové jako Sroub se zavrtavaly do podlozky.

Rotaci je tfeba procviovat nejen na misté, ale i v prekroku, posunu atd.

V bézném Zivoté je tento pohyb mélo pouZzivany, proto je tfeba rotaci cvicit
dostate¢né dlouho a na kazdém tréninku, aby se pohyb zafixoval a stal se tak
pfirozenym.

obr. 5
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6.4. Premistovani v postoji — Fumikomi-ashi  (obr. 9 -12)

Tak jako rotace i prekrok je jednou ze zakladnich dynamik téla,
které vyuzivaji energii z pohybu. Zména postaveni chodidel
(pfekrok), je pohyb regulujici vzdalenost vagi protivnikovi.
Nacvik:

- vychéazime ze zakladniho, levého postoje Zenkutsu-Dachi, pfi
dodrzeni vSech pozadavkl na spravné provedeny postoj.

- pro pohyb vpfed zmé&nime venkovni napéti svalu za vnitfni
napéti (elasticky).

- soucasné se vytoCi chodidlo pfedni (levé) nohy patou dovnitf
tak, aby se jiz pfi doSlapu nepohnulo.

- pfedni (levou) nohou jako bychom se chtély pfitdhnout,
koleno sméfuje stale vpred, panev jesté vice podsadime a
nohu.

- od zadni nohy se neodrazime. Tim Ze zabirame pfedni nohou
a jeSté vice podsadime kostr¢, zadni (prava) noha se uvolni a
rychle se pfesune smérem vpred, tésné nad zemi.

- v prvni fazi se predni (levou) nohou pfitahujeme, jakmile se
vSak zadni (prava) noha dostane na uroven

pfedni (levé), leva noha zacina tladit télo vpfed a stava se tak
hnacim motorem pro posun i techniku. Po celou dobu prekroku
vyviji levd noha maximalni tlak do podlozky, proto neni mozné
béhem prekroku vytacet chodidlo.

- v momenté, kdy se nachazi zadni (pravd) noha vedle leve,
na zacatku pohybu. Pravi noha pokracuje plynule v pohybu
vpred, dokracuje pres Spicku.

- v okamziku, kdy doSlapne i pata pravé nohy, télo dokongi svuj
pohyb. V tomto ¢ase provedeme venkovni napéti svalu a tim
zpevnime cely posto;.

- po celou dobu prekroku drzime télo zpfima kolmo k zemi,
nepredklanime se ani nezaklanime.

ve stejné vySi (ve vodorovné roviné), oba boky sméfuji vpred.

- pfi nacviku mazeme prekrok rozdélit na dvé doby, prvni doba:
obr. 9-10, druha doba: obr. 11-12. Po tomto procvi¢eni se
snazime prekrok provadét plynule, bez zastaveni a postupné se snazime o co
nejrychlejsi prekrok.

Popsaly jsme si zakladni pfekrok vpred v postoji Zenkutsu-Dachi. V tomto postoji
se da procvicovat a studovat spoustu dalSich technik, napf. prekroky do vSech stran,
pfekrok s rotaci, mavate — otocka, start do techniky, posuny, ahyby, kombinace
s dalSimi postoji, s tim souvisi i spravné dychani atd.
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6.5. NejcastéjSi chyby

Nejvice chyb, které se tykaji venkovni formy, délaji zacatecnici, coz je pfirozené.
Kazdy z nas néjak zaclinal, ale neustalym procvi¢ovanim a pfemyslenim o technice
se musime snaZzit tyto chyby postupné odstranit.

Ve vSech uvedenych pfipadech je nasledkem zhorSena stabilita postoje a tim
padem i méné ucinna technika.

Na co si dat pozor:
- chodidla jsou umisténa za sebou, takzZe Sife postoje je menSi nez Sife panve -
nemoznost dovfit panev pfi rotaci (obr. 13)

- Sife postoje je vétSi nez Sife panve - neni mozné vyuzit maximalniho rozsahu

rotace a opét nestabilni postoj.

- priliS dlouhy postoj nebo propnuta zadni noha - nelze dostate¢né podsadit

kostrg, proto ztrdcime schopnost ovladat svaly.
- chodidla nespocivaji celou plochou na zemi - tzn. i prsty, paty, venkovni hrana
musi mit aplny kontakt s podlozkou (obr. 15 —16)

- pfFilis vyto€ené chodidlo zadni nohy smérem ven zplsobuje i vytoeni kolene
Z 0sy - Spatna opora pfi zpétném narazu

- vytoCené chodidlo pfedni nohy Spic¢kou ven, vytoCi se i koleno mimo osu —
Spatna stabilita

- pfi rotaci pada koleno pfedni nohy dovnitf - Spatné venkovni napéti svalu
(obr.14)

- horni polovina téla je mirné v pfedklonu nebo zéklonu — télo nebude pracovat

jako jeden celek.

- malo podsazena kostr¢ — vrchni a spodni ¢ast téla se nepropoji a nemuaze tak

volné proudit energie

- hlava je vysunuta vpfed nebo je prfedklonéna, pohled sméfuje do zemé -

nestabilita

obr. 13 X obr.14 X obr.15 X obr.16 X
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ZAVER

Ke zpracovani zavérecné seminarni prace jsem vyuzila, kromé publikaci
uvedenych v seznamu pouZzité literatury, také poznatky z riznych seminar(, Skoleni
trenéru, soustfedéni a vlastnich zkuSenosti z vedeni tréninku. Poznala jsem, Ze neni
vzdy lehké spravné popsat slovy pocity nebo to, co se odehrava v téle pfi nacviku
techniky. Také ne vzdy je vyklad spravné pochopen. Proto je dileZité mit v zaCatcich
dobrého ucitele, ktery je ochoten predat své védomosti a zkuSenosti.

Lidé zacinaji s tréninkem karated6 z riznych divodu. Nékdo se chce naudit branit
a tim si upevnit své sebevédomi, jiny chce zlepSit svou fyzickou kondici nebo za¢ne
cviCit jen z Ciré zvédavosti. Karatedo je cesta, kterd nam poskytuje spoustu moznosti
k sebezdokonalovani. Je to zpusob sebeobrany, uchovani télesné a duSevni
kondice, rozvahy, klidné mysli v kazdé situaci. Je pfistupné vSem vékovym
skupinam, muzim, Zenam i détem.

V seminarni praci se vénuji pfedevsim postoji Zenkutsu-Dachi, ktery je jen kapkou
v mofi pro zvladnuti celého systému technik karatedo. Je tfeba studovat nejen vnéjsi
formu, ale ponofit se do hloubky problému. Toto uméni se neda zvladnout za kratkou
dobu, je to béh na dlouhou trat’ — cesta na cely Zivot.

Na zaveér bych chtéla podékovat svym ucitelim AleSi Rothovi a Liboru Skoumalovi
za prikladné vedeni a predavani svych védomosti a zkuSenosti, svym Zakum za
neustalé otazky, které mé nuti o vécech stale premyslet a hledat vhodna slova, ale
také vSem karatékim, ktefi se pravidelné schazi na trénincich, seminafich atd. a
pomahaji mi tak pfi studiu karatedd. Také chci podékovat Stanislavu Vancurovi za
pomoc pfi pofizeni fotodokumentace.
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