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MICHAL BUCHTIK

ABSTRAKT

V zavérecné prdci je feSena problematika kata Heian Sandan. Jsou zde
formulovany cile, potfeba a zejména vyznam jednotlivych technik a jejich
aplikaci. Vystupem prace je komplexni dokument detailné popisujici zptisob
provadéni kata Heian Sandan.

ABSTRACT

The final work addresses the issue of executioner Heian Sandan. The goals,
need and especially the importance of individual techniques and their
applications are formulated here. The outcome of this work is a comprehensive

document detailing the method of performing kata Heian Sandan.
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Uvop

Historie boje a valek je stara jako lidstvo samo. Pokud se pomine pravek
amysl se zaméfi na rozvinutéjsi dobu lidského pokoleni, v okamziku kdy
se objevily néjakym zptisobem organizované boje a Sarvatky, vznikla také
potteba sofistikovanéjSich bojovych metod. At uz instruktofi, ktefi cvicili bojové
jednotky/armadu, nebo jedinci, ktefi se snazili ubranit nasilnikéim, vyvinuli své
vlastni techniky pro obranu (a utok). A pokud chtéli tyto své znalosti predat
svym naslednikiim/potomktim, bylo pfirozené, Ze je ucili uréitou formou
cviceni, které jejich Zaci po nich opakovali. V dané dobé neméli pfiliS mnoho
dalSich mozZnosti jak své znalosti predavat, a proto vznikaly sestavy, které
mohli lidé opakovat a postupné procvicovat — samostatné i ve skupinach. Toto
se délo nezavisle po celém rozvinutém svété. V Japonsku se pro takovou

sestavu cvifeni pouziva vyraz ,kata” (Ize pfelozit jako , forma®) [1] [2].

V pribéhu vékt vzniklo velmi mnoho kata, mnoho z nich je uz
zapomenutych a mnoho pozménénych az do té miry, Ze s ptivodni uzZ maji
malo spolecného. Stejné tak je u nékterych kata nékolik variant v zavislosti
na tom, ke které ,Skole” patri, ¢i ktery ucitel ji vyucuje. Mnoho takovych ucitelii
schvalné vytvarelo nové kata, ¢i stavajici ménilo, aby mohli byt nazyvani
zakladateli stylu/Skoly. Nicméné, jak uvadi Funakoshi ve své knize [3]:
...V souCasném karatedo neni misto pro rozdilné skoly...vétim, Ze vsechny tyto
.Skoly” by mély byt spojeny do jediné tak, aby se karatedd mohlo 7ddné a jednotné
vyvijet.” Ze se v pribéhu Casu kata vyviji, méni & vznikaji nové, neni samo
0 sobé nic Spatného. Kazdy ¢lovék je jedinecny (postavou, myslenim), vyhovuje
mu néco jiného a techniky si pfizplisobi sdm sobé. Tato zména vsak nesmi byt

samoucelna.

Kata, probirand v této praci, patfi do skupiny Heian kata, které jsou az
na nékolik tuprav shodné s kata fady Pinan vytvorené Anko Itosuem
(Funakoshiho ucitel). KdyZ byl mistr Itosu ucitelem na okinawskeé stfedni Skole,
vytvofil sadu péti trénikovych sestav, které nazval Pinan kata [4]. Pro ucely
vyuky na Skoldch totiz nebyly staré kata pfiliS vhodné, nebot jejich zvladnuti
vyzadovalo inékolik let soustavného tréninku. Ve Skolstvi je také potreba
zaveést urcitou standardizaci vyucované latky. Proto Itosu stvofil jednodussi
kata, jez mohli déti a studenti zvladnout béhem jednoho roc¢niku studia
na Skole. Jako predlohu zfejmé pouzil prevazné kata Kushanku (Kanku-Dai)

[5], se kterou maji spolecné mnozZstvi technik.
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Funakoshi wupravil a prejmenoval kata Pinan pro potfeby vyuky
na japonskych Skoldch. Pouzil japonské slovo Heian, misto okinawské
vyslovnosti ¢inského slova pro bezpecnost — Pinan. Také upravil nékteré
techniky, napft. postoje (kokutsu-dachi misto neko-ashi-dachi, kiba-dachi misto

shiko-dachi), 1ze porovnat na videich youtube, napt. [6].

Prace se zabyva popisem jedné ze zdkladnich ,studentskych” kata —
Heian Sandan — se zaméfenim na popsani a vysvétleni casti, které jsou pro

ni typickeé.

\[Z o — EL
TR =E
Heian Sandan
(mirumilovna mysl, tfeti irover)
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1 CIiLE A ROZSAH PRACE

1.1 Cil prace

Cilem prace je zevrubné popsat a probrat jednu ze zdkladnich kata dento
karate-do. Prestoze zadny teoreticky text/prace nemuze nahradit fyzicky
a mentalni vycvik pod vedenim zkuSeného ucditele, at uz je nazyvan jakkoliv

(trenér, sensei, shinan), je vhodné aby i teoretické texty byly k dispozici.

Splnéni cile této prace by mélo pfispét k lepsi dostupnosti detailnéjsich
informaci pro zdjemce o trénink karate-do, konkrétné tréninku Kata, v tomto

pfipadé kata Heian Sandan.

Cilem prace neni vyuka jednotlivych technik, z nichZ se kata sklada. Autor
zde predpokladad jejich znalost a procviceni v predchozich kata a samostatné
procviceni v kihon. Jsou zde probirany pouze ndvaznosti téchto technik a jejich

ucel v dané aplikaci kata.
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1.2 Rozsah prace

Trénink kata lze provadét vice zptlisoby:

a) zcela volné — relaxované
(zaméfeni na zapamatovani postupu jednotlivych technik,
rozhybani/zahtati pohybového aparatu, védomé uvolnéni
svalstva)
b) zameéfeni na urcitou cast techniky
o rychlost startu do techniky
o rychlost zakonéeni techniky

(@]

maximalni rychlost celé techniky

O

pevné, stabilni postoje v kazdé technice
s maximalnim nasazenim do kazdé techniky

o

¢) dlejednotlivych aplikaci
o procvicovani jednotlivych aplikaci samostatné
o provedeni celé kata po aplikacich
d) bunkai (ndcvik praktické aplikace technik)
o protijednomu nebo vice titocniktim
o proti itoku beze zbrané nebo se zbrani

Kuvedenému clenéni 1ze konstatovat, Ze moznosti jakym zptisobem kata
procvicovat je nepfeberné mnozstvi [2]. Stejné tak 1ze konstatovat, Ze spravnym
cviéenim kata lze pokryt komplexné vyuku technik, které obsahuje, nacvik

spravného c¢asovani — timingu a spravného dychani.

Dnes uz se v pfipadé sebeobrany lze setkat spiSe s obranou proti
neozbrojenému utocnikovi (pokud se nejedna o profesni sebeobranu, ptipadné
vyjimeéné tutoky ozbrojenych ,vySinutych” jedinct ¢i , profesiondlnich”
zlocinctli/teroristi). Spousta kata, resp. technik z nichz se sklddaji, vznikala
v dobach, kdy bylo bézné (a nutné) branit se proti utoénikovi ozbrojenému
dlouhou zbrani. V préaci budou aplikace kata probirana tradi¢ni formou, tedy
pravé v kontextu obrany proti dlouhé zbrani (bd). Probrat veskeré mozné

aplikace je prakticky nemozné obecné, natoz v rozsahu této prace.

Pro ucel a vzhledem k rozsahu této prace bude kata detailné probirana
postupné — popisem technik, jejich navaznosti a vybranych aplikaci.

Zavérecna prace — Heian Sandan 9
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2 RESENT HLAVNI PROBLEMATIKY

V této casti jsou popsany jednotlivé casti kata Heian Sandan spolu
s popisem technik a aplikaci. U zvlastnich technik, specifickych pro tuto kata,
je proveden detailnéjsi rozbor. Pro orientaci je na strance diagram kata. U kazdé

techniky je uvedena kapitola, kde se tato technika popisuje.

i
Heian Sandan

B = pohled 2 boku
P = poled zepredu
X = dvé sehundy pauza
W = po hime rovnou na dalSi technitiu
W - Siné kime, jedna sehunda pauza
NN\ = pomaly pohyb bez kime
------- > = mezikirok

Obrizek 1: Diagram kata Heian Sandan

Origindl [7] .pFeveden do kiivek a pro ticely této price ddle upraven.
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2.1 Popis a navaznost technik

Kata je forma, tedy i cvieni kata by mélo spliiovat urcité formalni
naleZitosti. Zvlasté pokud se ma kata prezentovat pred publikem, at uz
v ptipadé zkousky STV, nebo pri pfedvadéni pro dalsi studenty, je toto velmi
dtlezité. Ukazuje to nejen schopnost kata zacvicit po télesné strance, ale také se
predvadi schopnost psychického soustfedéni. Soucasti kazdé kata je embusen,
tedy misto, kde kata zac¢ind a kde (ve vétsiné pripadii) také konci. Embusen také
definuje ptidorys pohybu. Nastup na kata zaéind soustfedénim, ndsledné
pfichodem volnym krokem na zvoleny embusen (viz. Obrazek 2), ohlaSenim
nazvu kata, uklonénim se a pfechodem do Heiko-dachi.

Obrizek 2: Embusen
Heian-Sandan

2.1.1 Heiko-dachi

Vychozi pozice Heiko-dachi je stejnd pro vSechny Heian Kkata
(viz. Obrazek 3). Svalstvo aktivné relaxované, psychické soustfedéni, mentalné

pripraven k boji.

Obrizek 3:
Heiko-dachi [7]

Zavérecna prace — Heian Sandan 11
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2.1.2 Kokutsu-dachi / Uchi-ude-uke

V Vv

téla se posunuje smérem doleva minimdln€, pouze z diivodu fyziologického —
pro spravné provedeni postoje. S doslapem prfedni nohy leva ruka provadi blok
uchi-ude-uke, prava do hikite (viz. Obrazek 4). Z hlediska aplikacniho se jedna
o tvrdy blok, dochdzi k absorbci energie titocnika (resp. jeho zbrané, typicky
bocni tder Bo (viz. Foto 1, [8]) s vydechem dovnitf hara. Po tomto krytu

nasleduje skrytd technika todome (viz. Foto 2) [9].

Obrizek 4: EE—
Kokutsu-dachi / Foto 1: Foto 2: Zachyceni B6 /
Uchi-ude-uke [7] Kokutsu-dachi / Uchi-ude-uke todome Gyaku-tsuki

2.1.3 Heisoku-dachi / Uchi-uke + Gedan-uke (2x)

Zadni noha se pfisunuje k pfedni do heisoku-dachi. V okamziku
ukoncovani presunu dochdzi ke squeeze (stlaceni hrudniku, lokty k sobé),
a s tlakem do podlozky prava ruka provadi uchi-uke (venkem), leva ruka
gedan-uke (vnitfkem). Pak, na misté bez pfesunu, nasleduje — opét pres squeeze

— prava ruka gedan-uke (vnitikem), leva uchi-uke (venkem) — viz. Obrazek 5.

Techniky bloki vychdzi z prace svalli, a postoj heisoku-dachi je zde
primarné pro trénink stability, natisku do zemé a vyuziti snapu pro provedeni
bloku (viz. Foto 3). V redlném boji obrdnce samoziejmé pouzije, dle moznosti
a situace, vyhod nékterého ze stabiln€jSich postoji. Ale i v pifipadé, Ze neni
moznost stabilnéjsi postoj provést, tfeba z divodu velmi omezeného prostoru
(viz Foto 4), 1ze v redlném boji vyuzit i heisoku-dachi s maximalnim natiskem
do zemé pro ucinnou techniku. Energie jde ven do obou stran ve sméru blokf.

Moznych aplikaci je vice [8] [10], zaleZi na situaci proti ¢emu se blok provadi.

Zavérecna prace — Heian Sandan 12
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Obrazek 5: Heisoku-dachi / S
Uchi-uke+Gedan-uke [7] Foto 3: Heisoku-dachi / Foto 4: P¥iklad technik ve
Uchi-uke+Gedan-uke stisnéném prostoru

2.1.4 Kokutsu-dachi / Uchi-ude-uke

doprava o 180° do pravého kokutsu-dachi s otevienymi boky. S vyuzitim
rotace provadi prava ruka uchi-uke, leva hikite (viz. Obrazek 6). Aplikacné Ize
bud v bloku absorbovat energii utocnika (viz. 2.1.2, nebo vyuZzit rotace

k odklonéni pfimého ttoku (tsuki, bodnuti Bo,...).

Obrazek 6:
Kokutsu-dachi /
Uchi-ude-uke [7]

2.1.5 Heisoku-dachi / Uchi-uke + Gedan-uke (2x)

Popis se nelisi od bodu 2.1.3. Techniky jsou pouze zrcadlové obracené
(viz. Obrazek 7).

Zavérecna prace — Heian Sandan 13
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Obrizek 7: Heisoku-dachi /
Uchi-uke + Gedan-uke [7]

2.1.6 Kokutsu-dachi / Morote-uke

Se sniZenim téZiSté ukroceni levou nohou o 90 ° do levého kokutsu-dachi
s otevienymi boky. S vyuZitim rotace se na konci pohybu provadi kryt
morote-uke (viz. Obrazek 8). Prava ruka provadi hikite v konexi pred télem,
podporuje levou ruku a télo pri absorbci energie tito¢nika. Jde typicky o tvrdy
blok proti boénimu uderu Bo (viz. Foto 5). Lze ho samoziejmé provést
i v situaci, kdy zbrani je ruka, pak se vyuziva rotace k pfedani vlastni energie
a odklonéni utoku. V takovém pfipadé se energie neabsorbuje, ale odklani

do strany ve sméru provadéni bloku.

Obrizek 8:
Kokutsu-dachi / Foto 5: Kokutsu-dachi /
Morote-uke [7] Morote-uke

2.1.7 Zenkutsu-dachi / Osae-uke + Nukite-tate-tsuki

Za soucasného pokryti atocnikovy zbrané/ruky (levou rukou osae-uke),
zkraceni vzdalenosti provedenim kroku pfimo vpred do zenkutsu-dachi, prava

ruka provadi techniku nukite-tate-tsuki, (viz. Obrazek 9), na néktery z atemi

Zavérecna prace — Heian Sandan 14
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bodii (typicky kréni jamka ttocnika). Technika je prakticky shodna s klasickym
oi-tsuki, pouze se méni iderova plocha a pfidava pokryti ttoku.

Obrizek 9: Zenkutsu-dachi /
Osae-uke + Nukite-tate-tsuki [7] Foto 6: Foto 7:

Zenkutsu-dachi / Nukite Zenkutsu-dachi / Nukite

2.1.8 Kiba-dachi / Tetsui

S predstavou aplikace, kdy uto¢nik chytd obrdnce za pravou ruku (ktera

k pfedni noze (Gtocnikovi dava pocit, Ze paka bude fungovat). Pa¢enou ruku
ohnout (loket smérem nahoru), zaroven provést rotaci téla doleva kolem predni
nohy. Jakmile je obrdnce zady k utoc¢nikovi, levou nohou zakrocit a dokoncit
rotaci do postoje kiba-dachi, levd ruka provadi tder tetsui, prava ruka
se vyprostuje z ichopu a provadi hikite u boku. Celkové tedy doslo k rotaci téla
0 270 ° (viz. Obrazek 10).

7

l

Obrizek 10: Kiba-dachi / Tetsui [7]

Zavérecna prace — Heian Sandan 15
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Tato cast kata je velmi narocna na koordinaci téla a casu, proto je vhodné
ji rozebrat podrobnéji. Jde o plynulou sekvenci technik, aje vyhodné pfi
nacviku prili§ nespéchat. Lepsi je zkouSet provedeni nejprve pomalu
a postupné zrychlovat — nesnazit se byt co nejrychlejs$i na tukor kvality

provedeni technik!

V okamziku, kdy tutocnik nasazuje paku, je velmi dulezité nacasovani.
Obrance nesmi ,zaspat” a dovolit utocnikovi aby provedl kuzushi [11], tedy
aby doslo k naruseni rovnovahy (Shizen-tai-no-ri [12]) obrdnce (viz. Foto 8). Uz
tedy v okamziku, kdy dochazi k tchopu a pokusu o nasazeni paky, musi
je velmi vyhodné tuto ¢ast zkouset ve dvojicich. Utoénik zkousi nasadit paku,

obrance se tomu snazi zabranit [8].

Foto 8: Naruseni rovnovihy Foto 9: Zabrdnéni naruseni rovnovihy

Pfi provadéni rotace je velmi dtilezité udrzet konexi lokt u téla, zvlasté
pak levé (volné) ruky. U ruky pacené je to samozriejmé problematické, ale i tak
je tfeba se snazit, aby béhem rotace ruka prochdazela co nejtésnéji kolem bederni
¢asti zad. Stejné tak kolena nohou by v okamziku rotace méla prochazet co
nejblize u sebe pro spravné provedeni zakroceni (viz Foto 10) a udrzeni
stabilnitho postoje. Zde je velmi vyrazné vidét dtilezitost konexe a pruznych

relaxovanych svalt.

Béhem rotace do postoje kiba-dachi je tfeba, aby leva ruka, nasledné
provadéjici tetsui, prochdzela zcela uvolnénd co nejblize u téla. Je tfeba
se zaméfit na vedeni lokte, nikoliv ruky (pésti). V okamziku doslapu do
kiba-dachi leva ruka provadi techniku empi (viz. Foto 11), s naslednym
pokracovani to tetsui (viz. Foto 12). To je z dtivodu, Ze v boji, a hlavné béhem
rotace, zady k utocnikovi, neznd obrdnce presnou situaci a vzdalenost atoc¢nika
(nevi co provadi). Pokud po dokonceni rotace bude vzdalenost kratka, muze
situaci (ader) feSit misto tetsui pravé empi. Pokud by byla vzddlenost vétsi a

loktem na atocénika nelze nedosdhnout, plynule se prechdazi do tetsui.
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Foto 10: Foto rotace, zakroceni Foto 11: Kiba-dachi / Empi Foto 12: Kiba-dachi / Tetsui

V bojové situaci/sebeobrané nelze u rotace, zvlasté zady k utocénikovi,
spoléhat na idealni vzdalenosti jako pfi nacviku. Také je tfeba brat v tvahu
fyzické dispozice (vySku, délku koncetin) obrance i utoc¢nika. Jestli tedy bude
uder proveden loktem, predloktim nebo pésti, neni dtleZité. Je pouze tfeba pfi
nacviku dodrzovat principy, aby v kazdém okamziku byla mozZnost pfedat

maximum energie.

2.1.9 Zenkutsu-dachi / Oi-tsuki
Z postoje kiba-dachi se Spicka levé nohy vytoc¢i o 90 ° doleva (resp. patu
doprava s osou rotace na Spicce — koshi). Pomoci fumi-ashi se zkracuje

vzdalenost k utoénikovi a provadi se oi-tsuki s todome [9] a kiai
(viz. Obrazek 11).

Obrizek 11:
Zenkutsu-dachi /
Oi-tsuki [7]

2.1.10 Heisoku-dachi / Ryo-koshi-kamae

Pomalym pohybem se pfitdhne zadni noha, a kolem pfedni nohy provadi
obrat vzad do heisoku-dachi, ruce v seiken opfeny o boky (pfiblizné o predni
¢ast panevni kosti — kost kycelni, viz. Foto 13/Foto 14). V této pozici je tfeba

Zavérecna prace — Heian Sandan 17



MICHAL BUCHTIK RESENT HLAVN PROBLEMATIKY

zistat asi 0,5 aZz 1 sekundu (viz. Obrazek 12). Prezentuje se spravné
shizen-tai-no-ri [12] — nataZené nohy (nikoliv propnuté!), podsazena panev,

ramena stazena dolti, lopatky u sebe — a zanshin pro dalsi pokracovani boje.

Obrazek 12:
Heisoku-dachi /
Ryo-koshi-kamae [7]

Foto 13: Spravné Ryo-koshi-kamae  Foto 14: Nesprdvné Ryo-koshi-kamae

2.1.11 Kiba-dachi / Fumikomi, Empi-yoko-uchi
+ Uraken-tate-uchi (3x)

S natiskem levé nohy do podlozky se zvedd pravé koleno co nejvyse
asrotaci o 90° doleva se provadi fumikomi s dosldpnutim do pravého
kiba-dachi (viz. Obrazek 13). Dbat na pevny, stabilni postoj a tlak do zemé.
Zaroven s doslapnutim se provadi kryt loktem (hiji-uke / empi-yoko-uchi),
viz. Foto 15, Foto 16. Rameno se v tomto pfipadé mirné predsadi pred télo.

Timto pfedsazenim se vytvari prostor pro techniku uraken-tate-uchi, kdy
ruka prochdzi co nejtésnéji pred télem (obchdzi blokovanou zbrarn), a pfimo
v ose smérem k utoc¢nikovi sméfuje na pasmo jodan (viz. Foto 17). Stejnou
drahou se poté ruka vraci zpatky k boku. Start do této Svihové techniky je dan
kyvadlem do strany (podobé jako u bo¢niho kopu yoko-geri-keage).

Foto 15: Empi-yoko-uchi Foto 16: Empi-yoko-uchi Foto 17: Uraken-tate-uchi
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Nasleduji dalsi dvé stejné sekvence, na zacatku vzdy s prekrokem
a obratem o 180 ° smérem vpred. Z kiba-dachi se rotuje 0 90 °smérem doprava
(v dalsi sekvenci doleva) pfimo do ndpfahu (zvednuti kolene), s pokracovanim
rotace o dalSich 90 ° s fumikomi doSlap do kiba-dachi (viz. Obrazek 1).

Vysoké vytazeni kolene je uréeno pro nacvik stability, uvolnénosti sval,
kloubti a pro spravné dychani. V boji se logicky provadi fumikomi jen
s minimalnim (optiméalnim) zvednutim kolene a maximalni rychlosti. Nékdy
se procvicuje aplikace, kdy se misto prostého zvednuti kolene provadi
mika-tsuki-geri, smeteni Slapkou nohy. I pfipadné dalsi varianty [8] miZou byt

akceptovatelné, pokud se dodrzi smysl aplikace a vSechny principy.

Obrdzek 13: Kiba-dachi / Fumikomi, Empi-yoko-uchi+ Uraken-tate-uchi [7]

2.1.12 Zenkutsu-dachi / Oi-tsuki

S pokrytim ruky / zbrané uto¢nika pravou rukou, pfipadné zablokovanim
utoénikova pohybu pomoci shuto-uke, se zkracuje prekrokem vzdalenost,
a provadi levé oi-tsuki (viz. Obrazek 14, Foto 18, Foto 19). Z hlediska
aplika¢niho mtize po této technice dojit k ukonceni boje (todome [9]), nebo jen
k naruSeni shizen-tai / zanshin uto¢nika. V takovém pfipadé lze aplikacné
plynule pfejit k daldi technice — tfeba technice hodu (tachi-waza, viz. [13]),
dale viz. 2.1.13, nebo technice paceni (napfiklad Ude-gatame [14]), dle situace,

stavu a postaveni utocnika.

Obrazek 14:
Zenkutsu-dachi / Oi-tsuki [7] Foto 18: Foto 19:
Kiba-dachi / Shuto-uke Zenkutsu-dachi / Oi-tsuki
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2.1.13 Kiba-dachi / Tsuki-age + Ushiro-Empi-Ate

Zadni noha se pfisunuje vpfed do mirné rozkroceného postoje. Thned
navazat rotaci vzad o 180 ° okolo pravé nohy do kiba-dachi, s tsuki-age +
ushiro-empi-ate (leva ruka empi). Po kratké pauze (kime / skrytd todome [9]
technika) nasleduje mirny posun doprava (yori-ashi do boku) a tsuki-age +

ushiro-empi-ate v opa¢ném gardu s kiai (viz. Obrazek 15).

Obrizek 15:
Kiba-dachi / Tsuki-age + Ushiro-Empi-Ate [7]

Z aplikac¢niho hlediska se mtize jednat o techniky obrany s vyuzitim hodt
(tachi-waza [13], ptiklad viz. Foto 20), nebo proti obejmuti ¢i tichopu zezadu
(ushiro-empi s nasledujici technikou [8], Foto 21).

Foto 21: Ushiro-empi
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2.1.14 Heiko-dachi

Stale v zanshin (stdle se bojuje!) pfechod volné do heiko-dachi (pfisunout
pravou nohu), v heisoku-dachi uklonit, a prejit opét do heiko-dachi (viz.
Obrazek 16). Tim kata / boj kon¢i.

Obrazek 16:
Heiko-dachi [7]

2.2 Poznamka k aplikacim

Priklady aplikaci, uvedené a popisované v této praci, je tfeba brat pouze
jako malou mnozinu z mnoha moZnych variant feSeni bojovych situaci.
V redlném boji nelze ocdekavat nacvicené situace, a vyzkousend a naucena
technika proti tsuki karatisty v dojo nemusi obstat proti nasilnikovi (éasto pod

vlivem navykovych latek) nékde v baru nebo na ulici [15].

Je tfeba nebrat zde uvedené situace dogmaticky jako jediné mozné, ale

kazdy student by mél hledat a zkouset rtizné moznosti a navaznost technik.
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3 ZAVER

V praci se autor snaZil komplexné a detailné popsat postup a vyuku jedné

ze zakladnich kata Heian.

Jednim z cilti této prace je, aby si studenti uvédomili, Ze karate kata
je komplexni vyucovaci systém, nad kterym je tfeba pfemyslet z hlediska boje.
Ze nejde jen o néjakou sestavu cviki/technik, které se prosté odcvici aby pékné
vypadaly. Karate je sebeobranné bojové uméni, a tento fakt je treba pfi

cviceni/prezentaci kata, ¢i jen jednotlivé techniky, vZdy mit na mysli.

Béhem cviceni kata je tfeba dbat a snaZit se o co nejlepsi provedeni
jednotlivych technik i jejich ndvaznosti, a vZdy s myslenkou praktické aplikace.
Neni to , gymnastické cviceni”, ale boj proti imaginarnimu soupefi (pfipadné
vice soupeitim). Pokud néktera technika neni spravné provedena, neni spravné
ukoncena, neni pak mozné spravné zacit dalsi techniku. Jak bylo uvedeno
vbodé 1.2, je tfeba cvicit vice zpusoby, aby se procvicily veSkeré aspekty
tréninku v kata zahrnutych technik. Ve vysledku pak dojde ke komplexnimu
pochopeni technik, aplikaci a boje, a jednotlivé komponenty do sebe pomyslné

,zapadnou”.
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