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PREDMLUVA

Kdyz nékdo vyslovi slovo "karate", mnohym se vybavi pfedstava
¢lovéka v bilém kimonu, ktery kolem sebe buSi a kope.Malokdo vSak vi, o
¢em karate skutecné je. Smyslem karate neni nékoho zbit, ale naucit se
ovladat své télo a mysl tak, aby se ¢lovék mohl rvace vyhnout bez ztraty
sebevédomi. Jak kdysi fekl zakladatel stylu Shotokan Gishin Funakoshi,
"cil umeéni karate nelezi ve vitézstvi nebo porazce, ale ve zdokonalovani
charakteru bojovnika." Karate je jedno z nejstarSich a nejkomplexnéjSich
bojovych uméni svéta, které uspésné pfeSlo do moderni doby. MuZze byt
definovano jako obrana beze zbrani. Sklada se z dynamickych ato¢nych a
obrannych technik, které maximélné vyuzZivaji vSechny casti téla.Karate
dosahlo v ¢eské republice nejvétsiho rozmachu kolem roku 1990.Bylo to
nasledkem pfilivu rdznych publikaci.Dost moZzna na tom nesou svoji vinu i
akéni filmy které k nam tou dobou zacali proudit.Napfiklad filmy s
legendarnim Bruce Lee.Vzniklo mnoho novych organizaci a klubd a od
nich se odvijejicich systéma.Tyto organizace,kluby a systémy byli ovSem
Casto zcestné.Nazev karate je zajimavy,protoZze je poznamenany snahou
okinav€anu zastfit &insky vliv.Okinav€ané si zvolili nazev ktery se
japonsky Cetl karate-do (Obrazek 1). Kara znamena prazdny,te-ruka a do-
cesta.Tedy v pfekladu do c&eStiny by karate znamenalo ,cesta prazdné
ruky“.V této praci je pouzito ¢inskych a japonskych vyrazu pouzivanych
v karate.

70
.

karate

Obrazek 1
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ABSTRAKT

V zavéreCné praci je feSena problematika z&akladniho principu
techniky pfimého aderu (oi-cuki).

Popisuje se zde princip,uéinnost(efektivnost) této techniky.Ug&innost
této techniky Uzce souvisi s anatomii a psychikou ¢lovéka.Od tohoto se
odviji ucinek techniky kazdého jedince v boji.

V zavérecné praci se autor snazi ukazat jak studovat a rozvijet dZoSi-

vaza (oi-cuki).
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1. UvOD

Puvodni Gacel karate byl vzdy velmi vazny, byla to potencialné
zalezitost Zivota a smrti.Pro spravné pochopeni bojové charakteristiky
karate si nejdfive pfedstavme, Ze stojime s holyma rukama tvafi tvar po
zuby ozbrojenému rytifi — samuraji (Obrazek 2 — Samuraj - vojak japonské
kasty), ktery si usmyslel, Ze Vas zabije.
Dlvod pro¢ to chce udélat neni dulezity.
Dllezité je, Ze chcete-li za této situace prezit
a nemate-li moznost utéct, musite udélat
néco velmi rychlého a ac¢inného, aby Vas
protivnik byl zasaZzen dfive, neZz vam ukaZze,
co skute¢né umi.CoZ v praxi znamena vyuZit
moment prfekvapeni a dvéma az tfemi
technikami zneSkodnit nepfitele.Karate je
jednim z nejstarSich bojovych uméni,vyvinulo
se na ostrové Okinawa a slouzilo oby¢ejnym

lidem k sebeobrané. Celé generace

okinawan( studovaly bojové techniky orientu a

Obrazek 2 - Samuraj

zdokonalovali  je.Mnoho technik pfevzali

z Ciny.Veskeré déni bojového uméni Okinawy mélo vzdy dvé stranky:
jednu oficialni pfedstavovanou smérem ven (vnéjSi), ve které staly v
popfedi optické aspekty bojového uméni s podtrZzenou bojovou silou a
technikou, a jednu tajnou stranku, obracenou smérem dovnitf, ktera byla
pfistupna jen méalo mistrum. V tradi¢nich okinawskych bojovych uménich
rozliSovali mistfi svoje Zadky na Soto-deshi (vnéjSi Zak) a na Uchi-deshi
(vnitfni Zak). Soto-deshi byli zpravidla nadani jedinci k fyzickému vykonu,
ktefi zaroven touzili byt vnimani vefejnosti, zatimco Uchi-deshi byli ti,
ktefi si diky svému Zivotu a dlouhé vérnosti k mistrovi vytvofili potencial k
vyzkumu esoterickych obsahl bojového uméni. Z téchto nejvérnéjSich
zakl mistfi volili své nasledovniky, ukazali jim spravny vyznam pohybu a

vysvétlili jejich pusobeni na vlastniho ducha, na zdravi a tok KI. Pro
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vefejnost byl vSak Soto-deshi, ktery reprezentoval styl sméfujici navenek,
tj. technické aspekty bojového uméni, vzdy jedinym viditelnym
naslednikem. Jemu patfilo uznéani lidi a slava vefejnosti..

Uchi* oznacuje také ,vnitini ¢ast domu“. To znamena, Ze Uchi-deshi
mél tehdy pfistup k soukromé sféfe mistra, a tim ziskal mozZnost nahlizet

do jeho kazdodenniho Zivota a pozorovat jeho zvyklosti.
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2. ETIKA

Etika se zabyva obsahem vlastnosti které by mél karatista mit.Tykaji
se pfedevsSim socialnich a charakterovych ryst.Vynaklada se vSak maélo
usili objasnit pro¢ je potfebné nebit agresivni.V karate je tfeba se zabyvat
etikou z vice duavodu.NejhlavnéjSi z nich je ten,Ze karate na urcité Urovni
je bojova technika,vlastné zbran.A kdo mé& v ruce zbran,musi si rozmyslet
a dukladné zvazit,kdy a jak ji mUZze pouzit.Neméné zavaznym ddvodem je i
to,Ze karate v podobé, v jaké se cvi¢i a organizuje,poskytuje idealni
moznost pro formovani vlastnosti a celkovych postoju,které se pfenaSeji
do kazdodenniho ZzZivota. Proto by se mélo zvazovat,co si maji cviCenci
z tréninku odnést po etické strance. Etiku je tfeba chapat jako souhrn
uréitych moralnich zdsad demonstrujicich nase chovani. ZjednoduSené se
da fici,ze etika je pojem nadfazeny pravidlim definujicich dobro a
zlo,mravné a nemravné,Cestné a necestné a zbabélé a odvazné.VétSina
zakladni etiky je spole¢na vSem sportovcum,obéantim,viem lidem,nejen
karatistim.UmozZnuje nam prezit a fungovat jako spoleCenstvi. AZ na
pevné stavbé vSelidské etiky, podminéné historicky a mozna i
biologicky,pfibyvaji,vrstvi se eticka pravidla platna specialné pro toho,kdo
cvi¢i bojové uméni,a zvlasté pro karate.Trenér je nejCastéji vystaveny
otdzkam cvi¢encl a laiku,tykajicich se feSeni problému,zda pouZzit to,co
karatista z karate znda,v bojové,sebeobranné situaci.Je Stésti,Ze u nas to
muzZzeme feSit vétSinou jen jako akademickou otazku.Na jedné strané
civilizace a na druhé zbrané totiz odsunuly pésti jako prostfedek feSeni
problematickych situaci mezi anachronizmy.Problémem zustalo uz jen to
co nepatfi do normalniho lidského chovani,ale spisS do patologie — socialni
i psychologické.Fyzickd agresivita,nasili vychazi zpravidla ze strany
jednotlivcd,ktefi stoji v ur€itém ohledu na okraji skupiny.A nebyva to
vysadou chovani kriminalnikd.l obyc€ejni lidé(frustrovani,stresujici,pod
vlivem alkoholu) mohou byt za urcitych okolnosti agresivni,uto¢ni.Je to
jev,ktery tu byl,je a bude.Pro karatistu proto plati jako jedno z etickych

pravidel,vztahujicich se na ného vice nez na jiné lidi,Ze by v Zddném
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pfipadé nemél byt takovym jedincem on.Pfedsevzeti na to nestaci;je
treba,aby c¢lovék,ktery o sobé vi,ze ma sklony k agresivité,se snazil
vyhybat se emocionalnim situacim,kde by se mohl pfestat ovladat,vyhybat
se slovnim konfliktl,které hrozi nasilnym vyudsténim a aby pfedevSim nepil
alkohol.V situaci,kdy je agresorem druhy,plati pro karatistu to samé jako
pro kazdého obcana,ustanoveni platného zakoniku.Neni pravda,ze
karatista nesmi v Zzadném pfipadé pouzit to, co umi.Neni zadné specialni
ustanoveni,které by zdkonem karatistu odliSovalo od jinych lidi.Plati vSak
zakon o nutné obrané.Je tfeba,aby se karatista vyvaroval slovnim
nardazkam,provokacim a usklebkdm,které mohou vést ke rvacce.Trénovany
karatista by mél jakoby ,pfemySlet za toho druhého“,jelikoz je proti
netrénovanému jedinci ve velké vyhodé.Etiku by karatista nemél odlozit pfi

vychodu z télocviény,ale mél by se ji fidit i v béZném Zivoté.

"Cil uméni karate neleZi ve vitézstvi nebo porazce, ale ve zdokonalovani
charakteru bojovnikd."

Gichin Funakoshi
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3. TELESNE PREDPOKLADY PRO KARATE

Tak jako v kazdém jiném sportu i tady je tfeba mit fyzické
pfedpoklady,aby se dala cvicit technika karate.Jestlize je télo neschopné
provést pohyb po spravné dréaze,jestlize jsou svaly slabé a
pomalé,odpovida tomu i kvalita techniky.Uz samotnym tréninkem se
mnohé télesné schopnosti zlepSi.Na druhou stranu se uk&zi i nedostatky a
tém je tfeba vénovat pozornost.Prvni podminkou je naudit télo zakladim

pohybu a vytvofit zakladni silové pfedpoklady.

Sila se d& v urcitém smyslu rozdélit na statickou a dynamickou.Ta se
muze projevit jako sila vybuSna (sila v rychlosti) a sila vytrvalostni
(schopnd opakované podavat silovy vykon po delSi dobu).V karate je
samoziejmé dulezitéjsSi ta vybusna sila.Rychlost pohybu je alfou a omegou
celého karate,na ni spoCivd UspéSnost kazdé utocné i obranné
akce.Rychlost definujeme jako schopnost c¢lovéka vykonat pohyb za

danych podminek v minimalnim ¢asovém uUseku.
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4. UDEROVE PLOCHY

Uderové plochy v karate jsou ty &asti téla,které pouzivame ke
kontaktu se soupefovym télem.Pouzivanych ploch je mnoho a vétSinou
maji specifické pouziti.Jsou to pfedevSim mista na nohou a rukou.K
uderovym plocham lze konstatovat, Ze mékké Uuderové plochy napf.
Teischo zpravidla pouzivame na tvrdé c¢asti lidského téla a tvrdé aderove
plochy napf. Empi na mékké cCasti. Dale pak, Ze ¢im je uderova plocha

mensi, tim je vétsSi efekt z pfedavaneé sily (vétsi napéti v kontaktni ploSe).
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Obrazek 3 - Uderové plochy
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5.VITALNI BODY
Jsou body na téle,do kterych se vedou uto¢né ¢&i obranné
techniky.Mista do kterych se vedou dudery,seky a kopy uderovymi

plochami.
Tato mista jsou pfevazné v ose patefe a to z obou stran téla

The vital points

1. Tendo Brepma
Kasumi
Uto
Dokko

Jinchu Philtrum
Chin (Mentuwim)

Solar plexus

Gretsuei|
Denke /
Myojio 1y pogastrium

Tsurigane  Testes or Testicles

Hypochondrinm

Shitsu Knee joint

lansetsu (Articulns genns)

Obrazek 4 - Vitalni body
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6. ROZDELENI ZAKLADNICH TECHNIK KARATE

Zakladni techniky karate se daji rozdélit na Cuki(pfimé
adery),uci(kyvné udery),keri(kopy) a uke(kryty).Probiraji se hned na
zaBatku a jsou i konednym technickym cilem karate.Z4aci se mohou snadno
naucit provadét tyto zakladni pohyby v dobé o malo delSi nez dva
meésice,ale dosazeni jejich dokonalého provedeni muze byt i nemozné.zZ
toho duvodu musi Zaci cvicit pravidelné s nejvySSim soustfedénim usili pFi
provadéni kazdého pohybu.Pfesto praxi nelze dosdhnout pozadovaného
cile,pokud je technika provadéna nespravné.Jediné tehdy,budou-li se Zaci
ucit technikdam na védecké béazi pod dohledem instruktora se
systematickym a spravné zpracovanym tréninkovym systémem,bude jejich
asili korunovano uspéchem.Trénink karate Ize oznacit za védecky jediné

tehdy,je-li veden na zakladé spravnych fyzickych a fyziologickych principu.
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7. SILA A RYCHLOST

Samotna zasoba svalové sily nestaci k vyniknuti.Dulezité je ucéinné
vyuziti  sily.Aplikace sily pfi kazdém pohybu zavisi na mnoha
faktorech.Jednim z mnoha faktord téchto pohybd je rychlost.Zakladni
techniky Gderd a kopU v karate dosahuji vysokého silového ucinku
koncentraci maxima sily v okamziku narazu.Tato koncentrace sily velmi
zavisi na rychlosti,s niz je technika provadéna.Za jinak stejnych okolnosti
se vé&tsi rychlost vzdy projevuje vzrastem sily. Uder pokrocilého karatisty
probiha rychlostil3 m.s™* a vytvofi tak silu narazu 681 kg. Rychlost je
dalezitym prvkem v pouziti sily,ale rychlosti samotnou nelze doséahnout
nejvy8siho ac€inku bez spravné kontroly.V karate neni vyZzadovan takovy
druh pohybu,kdy je tézkym pfedmétem pohybovano pomalu, nybrz
takovy,kdy je lehkym pfedmétem pohybovano maximélni rychlosti.Proto
pomal& silova cviCeni nejsou v karate tak Uu¢inna,jako napf. sila rozvijena

udery do uderového prkna (Obrazek 5 - Makivara) vysokou rychlosti.

DalSi princip,ktery je tfeba si pfipomenout,je,Ze vétSi rychlosti lze
dosahnout,pokud sila plsobi po delSi draze k cili.Nap¥. pfi kopu ma byt
koleno kopajici nohy co nejvice skréeno a télo umisténo ve vztahu k cili
tak,aby se dolni kon&etina pIn& napjala v okamziku narazu.Cim del3i bude
draha ,po niz se pohybuje koncetina Kk cili,tim silnéjSi kop bude
proveden.Aby se zvySila sila a rychlost,je nezbytné cvicit reakce na nahlé
a pfedem neznadmé atoky.Timto cvi¢enim spolu s pochopenim a vyuZitim

dynamickych pohybu Ize zkréatit ¢as na zareagovani.
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8. KONCENTRACE SIiLY

Uder nebo kop bude slaby,pokud se pouzije jen samotna paze nebo
dolni konCetina.K dosazeni maxima sily je nezbytné vyuzit silu Céasti téla
soucasné.Pfi provadéni udert &i kopl se sila pfemistuje z centra téla,z
hlavnich svalud,ke konc€etindm a konéi v ruce nebo noze.Tato sila se
pohybuje odjedené casti téla ke druhé rychlosti za 1/100s.Cely pohyb od
zacCatku do konce trva pouze 0,15 - 0,18s,pokud je potencialni moment
v této akci spravné vyuzit.Trénink by mél byt veden tak,aby byla vSechna
dostupna sila soustfedéna v kopajici noze nebo tlukouci
ruce.Je,dulezité,aby byly rtzné svaly a Slachy udrZzovany v uvolnéni,coz
umozni okamzitou odpovéd na zménu okolnosti.Pokud jsou svaly jiz
v napéti,nelze je dale kontrahovat v okamziku ohniska.Sila koncentrovana
v okamZiku ohniska musi byt ihned uvolnéna,aby se cvi¢enec pfiprauvil
k nasledujici akci.Staly trénink stfidavého napéti a uvolnéni téla je velmi

dalezity pro dosahovani ucinnosti pfi aplikaci technik karate.
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9. ULOHA SVALOVE SIiLY

Sila  pohybujici télem je vytvafena stahy svalstva.Dobfe
trénované,silné a pruzné svaly jsou v karate rozhodujici.l kdyz je cvi¢enec
dobfe seznadmen s teorii karate a zna principy dynamiky pohyb(,jeho
technika nebude Udc¢inna,nebude-li mit rozvinuté svalstvo.Proto je
soustavny trénink nezbytny k posileni svalt téla.Mali byt trénink karate
veden védecky,je nutné védét,které svaly jsou zapojeny pfi provadéni te
které techniky.PFfi cvic¢eni nové techniky nékdy Z&aci pouzivaji nejen
nezbytné svaly,ale i svaly,které ve skutecnosti provedeni techniky
rusi.Zacatec¢nici se tedy musi pozorné Fidit instrukcemi svych
uciteld.Pokud vhodné svaly pracuji plné a harmonicky,technika bude silna
a ucinnd.Na druhé strané,pokud se zapoji do ¢innosti zbyte¢né
svaly,vysledkem bude pfinejmensSim ztrata energie a pfinejhorSim
neucinna technika.A kone¢né je dualezita i rychlost svalového stahu,nebot

¢im rychleji se sval smrsti,tim vétSi silu vytvofi.
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10. RYTMUS

Zakladnim elementem v technice bojovych uméni i v jinych sportech
je rytmus.Spravne provedeni serii pohyb je bez rytmu
nemozné.Rytmus,zfejmy v pohybech karatistl,je komplikovanéjSi nez
hudebni rytmus a nelze jej vyjadfit v terminech hudebniho rytmu.Pro zaka
karate je nutné naucit se spravnému rytmu jak v zakladnich technikéach,tak
i v pokrocCilejSim sparingu (kumite).Zvlasté dulezity je rytmus pfi
v provedeni katy jsou:

. Aplikace sily ve spravném okamziku.

. Kontrola rychlosti v technikach a pfi pfechodu od jedné
techniky ke druhé.

. Hladky pfechod téla od jedné techniky ke druhe.

Tyto poZadavky nelze splnit bez rytmu.Provedeni katy ¢lovékem
ovladajicim karate je silné,rytmické a krasnée.
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11. CASOVANI

Spravné Casovani je pfi uziti techniky nanejvys dualezité.Je-li ¢asovani
chybné,technika selhava.Kop ¢i uder na cil provedeny pfilis brzy nebo
pFilis pozdé je ¢asto bez vysledkl.Zacatek techniky je z hlediska ¢asovani
velmi dulezity.K G¢innému zahajeni svych specifickych pohybl hraci
baseballu a golfu provadeéji napfahy a machnuti pro lepSi odpéaleni.V
karate neni pro néco podobného vhodné pfilezitost,nebot béhem okamziku
muze dojit k rozhodujicimu vysledku.Chyba v ¢asovani by byla chyba
katastrofalni.Utok v karate musi byt proveden z pozice,kdy jsou ruce a
nohy v obvyklém postaveni pro pohotovou reakci nebo obranu.Ruce a
nohy musi byt vzdy v takové, poloze z niZz Ize techniky provést snadno a
rychle.Po provedeni techniky se musi ihned vratit do pavodni
polohy,pfipravené pro nasledujici pohyb.Télo musi byt navic béhem téchto
pohybl udrZzovano uvolnéné, avSak bdéle se svaly plnymi energie a

pfipravené na jakoukoli eventualitu.
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12. DOLNi CAST BRICHA A KY CLE

Trenéfi moderniho karate zdUraznuji Uulohu bokl( k ziskani maximalni
sily pfi jakémkoli pohybu.V Japonsku se vyznam tanden vyucuje
odedavna.Ucitelé bojovych umeéni soustavné zdurazfuji dulezitost tanden
k dosazeni dokonalosti.Tato oblast se zdlraznovala,nebot se véfilo,Ze zde
je soustiedén lidsky duch a Ze pravé oblast poskytuje zakladnu pro silu a
rovhovadhu.Ve skutec¢nosti je tanden oblasti pod pupkem,ve stfedu téla.Ve
vzpfimeném postoji je zde umisténo tézisté téla.Pokud je postoj v karate
spravny,tézisté by se meélo nalézat v tanden.Spravny postoj umoznuje
cvicenci zachovavat rovnovahu jak hornich,tak i dolni casti téla a
dosadhnout harmonické souhry svalstva a minimalnich ztrat energie.Je-li
sila koncentrovana v tanden vyuzita pfi provedeni technik karate,panev a
ky€elni kosti budou pevné podepirany stehny a trup péatefi.Z této vzajemné
podpory budou vychéazet silné techniky.Stfed téla tj. dolni oblast bficha a
kyCle,hraje velkou roli v naSich rozlicnych pohybech.Zkuste tedy udefit
boky,kopnout boky a kryt boky.
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13. TECHNIKA OICUKI (technika tr éenim)

Autor ma za ukol popsat techniku oicuki (Obrazek 6), ktera se fadi
do technik ¢okucuki.Uder rukou umisténou na téze strané jako vykrocena
noha (stejnostranny uder). Oicuki je uder se seiken provedeny na cil
nalézajici se pfimo vpfedu.Oto&enim predlokti o 180° dovnitf a napnutim
pazi jako by byla ze strany vytazena vpfed.Tato akce se bude podilet na
silném nérazu v cili.Pfimy uder je moZzné povazZovat za nejpouzZivanéjsi
zbran v karate, a proto mu musime vénovat nejvétSi pozornost.VSechny
pohyby je tfeba zvladnout nejdfive pomalu,s ddkladnym a védomym
prociténim jejich drahy.Kazda nedbalost se projevi pozdéji jako technicka
chyba,ktera se tézko odstranuje.Co se tyka techniky uUderu,je tfeba se
nejprve izolované naucit drahu pazi (Cuko-cuki) a az potom se vénovat
konkrétni podobé oi-cuki.Z technického popisu Uderu a z uvedenych
nejc¢astéjSich chyb vypliva,na co je tfeba se od pocatku zaméfit.Existuje
mnoho pomocnych metodickych postupu,které maji zarucit pfesné nauceni
drahy tohoto na prvni pohled jednoduchého,ale ve skute¢nosti velmi
naro¢ného pohybu.Spravnou zavérec¢nou polohu paze vzhledem k ose téla
a spravnou polohou ramen v zavéru uderu lze nastavit tak,Ze napnutim
obou paZzi pfed sebe (s péstmi vzajemné se dotykajicimi klouby palcl) a
postavenim se ¢elem ke sténé.Obé pésti se potom opfou o sténu tak,aby
se prfesné dotykaly stény Uderovou plochou seiken.Kontrola polohy ramen
(nesmi byt vysunuta vpfed ani zdviZzena) a potom se jedna paze pfitahne
do polohy hiki-te.

=5
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Obréazek 6 — Oicuki
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v v

13.1. NejcéastéjSi chyby které se vyskytuji p Fi oicuki:

1.

Nespravna poloha pésti — uder nedopada plochou seiken,ale druhymi
¢lanky prstu (pést je ohnutd nahoru) nebo klouby mali¢ku a prstenic¢ku
(pést je ohnutd bo¢né smérem na stranu palce). Pfi takovémto dopadu

Gderu dochéazi ke zranéni zapéstnich kastek a kloubl (obrazek 181).

. PfedCasné& rotace pésti — pfi této chybé se pést oto€i uz v prvni fazi

Gderu,imZ se uder zna¢né oslabi (naru8i to drdhu uderu,viz chyba na
obrazku 182).

. Loket Uderové paZze se nepohybuje tésné podle téla,ale déla oblouk

smérem ven — tato chyba byva spojena s pfedchazejici.

. Uder nedopada pfed stfed té&la,ale stranou — uder je tak o n&co slabsi

(obrazek 183).

. Uder a pfitazeni druhé paze do hiki-te nejsou synchronni.Obyé&ejné se

prvné pfitAhne druhd ruka a az potom se udefi — uder je téZ znacné

oslabeny.

. Drdha dderu neni pfimka, ale oblouk smérem nahoru a dolu nebo

opacné. | tato chyba snizuje efektivnost dderu (obradzek 184).

. Uder se uskute&ni az v hraniéni poloze napnuté paze. Pfi této chybé

hrozi zranéni lokte (obradzek 185).

. Rameno uderové paZze je vysunuté vpifed nebo zdvizené — ader je slabsi

(obréazek 7).

LN

Obrazek 7 - Chyby pfi provadéni oicuki
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13.2. Zenkucu-da €i : (obrazek 8)

Tento postoj je mimofadné pevny pfi narazech zpfedu a cuki z tohoto
postoje se povazuje za nejtvrdSi. Je vSak velmi naro¢né na specifickou
pohyblivost v kyCelnich kloubech a na ohebnost nohy v kotniku.Mnozi

cviéenci jsou nuceni si pomoci vytoenim prstd ven nebo nadzdvihnutim

Obrazek 8 — Zenkucu-dadi

13.3. NejcastéjsSi chyby, které se vyskytuji v zenkucu-da ¢i:
1. Hmotnost téla je pfiliS posunuta vpfed (obyCejné se spojuje s pfilis

pokréenym kolenem pfedni nohy).

napjaté.Tato chyba se vyskytuje Castéji nez predchozi, obycejné je
pfic¢inou slabé svalstvo kolen.

3. Tézisté je pfriliS vysoko. Tato chyba byva pravodnim znakem druhé
chyby.

4. PFi pohledu zpfedu neni postoj dostate¢né Siroky — chodidla jsou
¢asto v jedné Cafe za sebou. Tato chyba zplUsobuje mimofadnou

nestabilitu postoje.
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5. PFilis Siroko postavena chodidla.

6. Trup naklopeny vpfed nebo vzad.

7. Chodidlo zadni nohy je pfili§ vytoéené prsty ven,éasto a? o 90° .
Tato chyba zabranuje bokim dokonale rotovat.

8. Prsty pfedni nohy jsou nato¢ené ven,nebo dovnitf.

Oicuki délime:
e« dZodan oicuki obr.9 (horni pfimy Gder) oblast solar plexu
e ¢udan oicuki obr.10 (stfedni pfimy ader)
pFim

e gedan oicuki obr.11 (spodni y uder) dolni ¢ast bficha

Obréazek 9 Qbrézek 10 Obrazek 11
Gedan oicuki Cudan oicuki Dzodan oicuki

V idealnim pfipadé by oicuki mélo byt dostatec¢né silné,aby protivnika
vyfadilo, ale takovou uc&innost nelze ziskat za jediny den. Pravidelné
kazdodenni cvi¢eni po relativné dlouhé ¢asové obdobi je nezbytné k tomu,

aby se oicuki stalo silnou zbrani.

Aby bylo toto cvi€eni a€inné,musi se provadét spravné a soustfedit se
na nasledujici body.
. Dréaha oicuki
. Rychlost (viz. kapitola 6)

. Koncentrace sily (viz. kapitola 8)
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13.4. Dréaha oicuki

Oicuki bude neudcinné, pokud k cili probihd po nespravné draze.
Spravnou dradhou v pfipadé pfimého Gderu je pfimka ze startovni pozice
k cili. Toho lze dosahnout,otfete-li v prGbéhu uderu vnitini plochu vaseho
lokte o sv(ij bok a oto&ite-li své predlokti o 180" dovnitf dfive,ne? narazi
na cil. Tyto akce pomohou zajistit,Ze potencialni sila neprobiha pfi aderu
mimo spravnou drahu.Pokud je tato sila vedena k cili po pfimce,vytvofi
maximalni naraz pfi kontaktu. Pfedpokladd se, Ze oicuki provedené

v pifekroku je silnéjSi neZz na misté.
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14. ZAVER

Tato zavéreCna prace je snahou o hlubSi chapani a zdokonalovani
techniky karate a pfiblizuje jeho jednotlivé Casti.

Ukolem autora je popsat jednu ze zakladnich technik karate a vytvofFit
hrubé zaklady pro vyuku a trénink. Vysvétluje techniku oicuki v zenkucu

daci v postoji pro ni nejefektnéjSim a propojeni techniky s celym télem.
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15. SEZNAM OBAZK U

obr.1 Karate.........coo it i
obr.2 Samuraj

obr.3 Uderové plochy
obr.4 Vitalni body
obr.5 Makivara

obr.6 Oicuki

obr.7 Chyby pfi oicuki
obr.8 Zenkucu-daci
obr.9 Dzodan oicuki
obr.10 Cudan oicuki
obr.11 Gedan oicuki
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