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Jméno Prijmeni PREDMLUVA

PREDMLUVA

Tato prace vznikla v dusledku dlouhodobé nepfiznivé situace spojené s pandemii
covid-19, ktera neumoznuje normalni fungovani sportovnich oddill, diky ¢emuz
vznikla potfeba nalézt alternativni postupy a pfistupy ve vyuce karate, které by
spliiovali vladni nafizeni pro omezeni kontaktu.
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ABSTRAKT

VT

a jejich rozvolnéni je v nedohlednu vzrustaji pozadavky na pokracovani vyuky
karate. Jedinou alternativou k bézné vyuce v dojo jsou technologie vyuzivajici
pro spojeni cviCencu s ucitelem internetu jako napfiklad MS Teams, Google
Meet, Zoom, Webex atd.

V ramci zavérecCné prace je feSena aktualni problematika vyuky karate on-line
formou. Je rozpracovana napln na jeden semestr vyuky, kdy se studenti postupné
seznami se spravnym drzenim téla, zakladnimi udery, postoji, bloky a kopem
Mae-Geri-Keage. Po zvladnuti z&kladnich pohybd si vyzkou$i pfemistovani
v prostoru pfes rtizné formy Shiho technik, Uhyby a pfes kata Heian-Shodan
upravenou pro potfeby omezeného prostoru ke cvi€eni.
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Uvop

Bojova uméni se nelze plnohodnotné naucit pouze studiem knih, nebo
zhlédnutim nékolika videi na internetu, i kdyz budou sebeleps$i. Vzdy bude
u téchto studijnich materiall néco vyznamného chybét.

Karate, z pohledu boje, zahrnuje z velké Casti interakci s Utocnikem. Neni jako
napfiklad atletika, kde se sportovec muze soustfedit sam na sebe, na svuj vykon
a neni nikym ruSen. Proto pro plné pochopeni technik a bojovych situaci je
nezbytné mit osobni zkuSenost/proZitek ze cviceni s partnerem pod dohledem
zkuSeného lektora pfimo v dojo. | za pfiznivych podminek je velmi narocné docilit
bezchybného provedeni techniky, ktera by méla potencial ukoncit boj a naplinit
tim princip Todome.

Proto neni snahou této prace tvrdit, Ze Ize stejné kvalitné pokraCovat s tréninkem
pouze cvicenim pres internet, ale spiSe ukazat mozné postupy, jak preklenout
toto nepfiznivé obdobi a po navratu k normalnimu zpusobu Zivota pokraCovat
s co nejmensimi nasledky na technickou urovern.

Touto praci se autor snazi prezentovat svlj tréninkovy program upraveny
pro potfeby on-line vyuky uplnych zacatecnikl. V podminkach, kdy studenti cvici
u sebe doma a maji k dispozici pouze omezeny prostor.
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1 CiLE A ROZSAH PRACE

Cilem prace je ukazat mozné zplUsoby a postupy vyuky Dento Karate-Do
i v nepfiznivych podminkach lockdownu a s tim spojené on-line vyuky.

1.1 CIL PRACE

Cilem prace je vytvofit plan pro potifeby vyuky karate na Masarykové Univerzité,
ktery bude

e realizovatelny on-line formou,

e zaméfeny na Uplné zacatec€niky,

e cviCeni zohledrujici omezeny prostor a

e vrozsahu 11 lekci, s €asovou dotaci 1,5 h na lekci.

Sekundérni cile vyukového programu

e rozvijet pohybové schopnosti studentd,

¢ naucit studenty zakladni techniky uderu, bloku, postoju a presund,
e ucené techniky budou pouzity v pohybové pripravnych cvi€eni a
e dale seznamit studenty s kata Heian-Shodan.

1.2 ROZSAH PRACE

Casovy rozsah kurzu je dva a pdl mésice, s jednou lekci tydné a celkovou
¢asovou dotaci 17 h.

V popisu lekci jsou vypsany pouze nové pfidané techniky. Kazda tréninkova
jednotka zacina rozcvickou, ktera se sklada z rusné (zahrati organismu), kloubné
mobilizacni a prlpravné Casti. Dale se zopakuji techniky cvi¢ené v pfedchozich
lekcich. Nakonec nasleduje vyuka dle tab. 1 pro pfislusnou lekci.

Tab. 1 Obsah kurzu rozepsany do jednotlivych lekci

isl
l‘i kSCZ Napli
1 Historie Karate-Do
Etika v dojo
Shizen-Tai-No-Ri
2 Ugel a cil Karate-Do

Rozdéleni technik

Zavérecna prace — On-line vyuku karate pro zacatecniky 8
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Zformovani Seiken
Nacvik drahy rukou u techniky Choku-Zuky
Zenkutsu-Dachi (Z) s rotaci
3 Techniky postoju
Definice pasem
Nacvik drahy rukou na Gedan-Barai
Gedan-Barai (Z) s rotaci do Gyaku-Zuky
4 Dynamiky téla
Nacvik drahy rukou na Age-Uke
Age-Uke (2) s rotaci do Gyaku-Zuky

5 Kombinace technik v pohybu — Fumi-Asi v Zenkutsu-Dachi
s vyuzitim Oi-Zuky, Age-Uke a Gedan-Barai

6 Postoj Kokutsu-Dachi
Postoj Kiba-Dachi
Blok Shuto-Uke
Otocka v Kokutsu-Dachi a Shuto-Uke
Co je to kata a k ¢emu slouzi
Néacvik postupu prvni poloviny kata Heian-Shodan
7 Historie katy a jeji ucel
Dokoncéeni nacviku postupu Heian-Shodan
8 Vysvétleni aplikaci Heian-Shodan
9 Nacvik kyvadla
Néacvik drahy nohou u kopu Mae-Geri
10 Néacvik drahy rukou u bloku Soto-Uke
Soto-Uke (Z) s rotaci do Gyaku-Zuky
Shiho-Gyaku-Zuky (vlevo i vpravo)
11 Néacvik drahy rukou u bloku Uchi-Uke
Uchi-Uke (Z) s rotaci do Gyaku-Zuky
Shiho-Ate-Uke s Gyaku-Zuky (vlevo i vpravo)
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2 RESENT HLAVNI PROBLEMATIKY

Obsah celého kurzu pfekracuje doporu€eny rozsah pro praci na trenérskeé licence
druhé tfidy, proto je zde rozepsana pouze jedna ukédzkova lekce, jejiz strucny
obsah je uveden v tab. 1.

Kazda lekce neboli tréninkova jednotka, se skladéa z teoretické a praktické ¢asti.
Tim je docileno komplexniho vzdélavani studentd, ktefi maji moznost
se dozvédét i dalSi souvislosti o karate.

Pro zvladnuti technik karate je nezbytny proces motorické adaptace, tak jako
u v8ech ostatnich sportovnich aktivit. Proto by mél kazdy trénink byt ucelné
organizovany proces, rozvijejici specializované vykonnosti sportovce. Dokonalé
osvojeni pohybovych dovednosti prestavuje jeden z hlavnich ukoll sportovniho
tréninku.

Obvykle rozliSujeme ctyfi faze

1. seznameni,
2. zdokonalent,
3. automatizace a
4. tvofiva realizace.

Vramci tohoto kurzu se z Casovych dUvodu studenti pouze seznami
s jednotlivymi technikami.

Faze seznameni — Jedné se o prvni kroky v osvojeni pozadované pohybové
dovednosti. Je dllezité si vytvofit co nejlepSi predstavu o uené technice. Hlavné
0 jejich “uzlovych bodech®, coz jsou zasadni mista v prtibéhu pohybu. @

2.1 UVOD DO PROBLEMATIKY ON-LINE VYUKY

Pro vyuku pomoci video-konferenci jsou v dnesni dobé nej¢astéji pouzivané dva
produkty, a to MS Teams (nastupce Skypu) a Google Meet. Z pohledu
funkcionality splfiuji tyto sw zakladni pozadavky, ale samoziejmé obé platformy
maji jiné pfednosti a nastroje, které Ize pfi vyuce vyuzit.

2.1.1 Microsoft Teams

Je u nas nejroz8ifenéjSi a pouziva jej vétSina vysokych Skol. M4 propracované
zpusoby sdileni vyukovych materiald v ramci skupiny (tymu) a dobrou kontrolu
dochazky. Ucitel si mUze nejen zobrazit kdo se dané schizky zuc€astnil, ale i kolik
¢asu na ni stravil. BEhem vyuky muze student zvednout virtualni ruku, aby ostatni
védéli, ze chce pfispét do vyuky, aniz by narusil pfednes vyucujiciho. Jedinou

ZavéreCna prace — On-line vyuku karate pro zacateCniky 10



Michal Guzej Regenf hlavni problematiky

podstatnou nevyhodou této aplikace je nemoznost vidét sou€asné vice nez devét
ucastnika. @

2.1.2 Google Meet

Ma jednoduché a interaktivni ovladani, které neni prehnané slozité, coz
je vykoupeno mensSim mnozstvim funkci v porovnani s MS Teams. Tento sw
je zadarmo a umoziuje zobrazit velky pocet G¢astnik( schlzky zaroveri.

2.1.3 Pozadavky na on-line vyuku

Principy u€eni se nezmeénili ani pfi on-line vyuce, proto je dulezité, aby ucitel mohl
studenty vidét a opravovat v priibéhu vyuky.

Pro zachovani efektivnosti on-line vyuky je nezbytné, aby

e kazdy student mél zapnutou kameru po celou dobu vyuky a
e ucitel musi byt schopen vidét vdechny studenty soucasné.

Benefity

e moznost pribézného opravovani = omezeni nauceni nespravného
motorického stereotypu,

e kontrola studentll = jsou vice motivovani aktivné se podilet na vyuce,

e zlepSeni zpétné vazby a interakce mezi studenty a ucitelem.

2.2 UKAZKA VYUKOVE LEKCE

Ukazka bude prezentovana na druhé lekci, jejiz naplf je rozdélena na dvé Casti.
Prvni je teoreticka, kdy je studentim vysvétlen ucel a cil karate, tj. vytvorit
techniku Todome a déleni technik z hlediska pouziti v boji. V druhé &asti se
studenti nauci spravné zformovat pést, seznami se s technikou Choku-Zuki
a postojem Zenkutsu-Dachi.

2.2.1 Uéel Karate-Do

Ugel karate Ize rozdélit z hlediska historického kontextu na obdobi, kdy byl
primérni vyznam sebeobrana (potfeba obyvatel Okinawy branit se) a dnesni
dobu, kdy je hlavnim pfinosem rozvoj osobnosti, motoriky, pochopeni zékonitosti
lidského téla a mysli skrze boj. ¥

2.2.2 Cil Karate-Do

Cil z hlediska boje je zvitézit nad utoénikem tim, Ze ho skrze Zanshin dostaneme
védomé do Kyo a vykoname techniku Todome.
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Zanshin — duchapfitomnost neboli realné vnimani situace a je opakem stavu
Kyo. ®)

Kyo — nepropojenost nebo nepfipravenost téla a ducha, coz se projevi
v neschopnost kratkodobé nebo dlouhodobé spravné reagovat na danou situaci.
Rozlisujeme fyzické a mentalni Kyo. ©

e Mezifyzické Kyo patfi nadech, mrknuti, utok, pfesun, zranéni, nemoc atd.
e Mezi mentalni Kyo patfi strach, agrese, nesoustfedénost, nestabilni
emoce, touha po vitézstvi atd.

KAKE-WAZA OJI-WAZA SHIKAKE-WAZA

[ sen  |[ cono-sen |

KAKE-NO-SEN
TAI-NO-SEN
UKE-WAZA
SASOI-WAZA
KUZUSHI-WAZA

RENZOKU-KOKEGI-WAZDF

AMASHI-WAZA

TODOME

Obr. 1 Déleni na zakladu ¢asu provadénych technik v boji 7

2.2.3 Todome

Je technika patfici do skupiny primarnich nebo sekundarnich Todome-Waza viz
déleni technik obr. 2 a ma potencial ukoncit boj, tim Ze vyfadi utoCnika z boje
a ten jiz nadale neni schopen pokracovat v Gtoku.

Zakladnimi predpoklady techniky Todome (Gtvrty princip sebeobrany). )

e Prace s Maai a Casem. (2. princip sebeobrany)

e Prace s Kyo soupere. (3. princip sebeobrany)

e Prace se zdroji energie — zvladnuti zakladnich fazi — ¢asovani techniky.
(1. az 4. princip)
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2.2.4 Faze techniky

Popsané faze jsou ilustrované na pfikladu primarni Todome-Waza. ®

1)
2)
3)
4)

PFiprava — obrance skrze Zanshin vznika mentalni a fyzicka pfiprava.
Start — co jen ostiejSi narlst rychlosti techniky obrance.

Transport — tzn. po celou drahu techniky snaha o narlst energie.

Pfedani energie — pomoci Snapu (coz je pfidavna energie, navysujici
doposud vytvofenou energii, a to az 4krat) a Kime (coz je zkoncentrovani
veskeré vytvofené mentalni i fyzické energie do jednoho bodu v prostoru
i Case).

Vyhodnoceni — po provedeni techniky se vyhodnoti skrze Zanshin jeji
efekt na utocCnika.

5)

2.2.5 Rozdéleni technik

Déleni technik vychazi z myslenek Nidetaky Nishiyami, které prezentoval
ve svém dile Traditional karate coach's manual z roku 1989. ©)

( KIHON WAZA ]
1
¥ ¥ ¥
TODOME-WAZA _{ TODOME-WAZA ] PODPURNE
PRIMARNi SEKUNDARNI TECHNIKY
KOKEGI-JOSHI-WAZA NAGE-WAZA DACHI-WAZA
(todné techniky rukou techniky hodd techniky postoji
TSUKI-WAZ}\ TACI SHIZEN-TAI-WAZA
N techniky Gderd L | techniky ji -~ Zakladn, pfirazené posioje
UCHI-WAZA SUTEMI-WAZA SOTO-DACHI-WAZA
techniy seki) techniky strhil postoje s vnéjSim napétim
ATE-WAZA UCHI-DACHI-WAZA
drtici techniky KATAME-WAZA postoje s vnitfnim napétim
techniky znehybnéni
z KAMAE
KOKEGHKERLWAZA ey bt
{toéné techniky nohou
KEAGE-WAZA KANSETSU-WAZA
—>| snapové, obloukové techniky paceni SHINTAI-WAZA
techniky a operace v prostoru
KEKOMI-WAZA OSAEKOMI-WAZA
: Wi
ATE-WAZA
. KAWASHI-WAZA
iy BOGJO-KERI-WAZA
obranné techniky nohou
FUMI-WAZA
KERI-ATE-UKE-WAZA fi—-> SABAKI-WAZA
snapové, kime techniky thyb( téla
KERI-NAGASHI-UKE-WAZA AMASHI-WAZA
techniky smetaci techniky odsuni téla
UKEMI-WAZA BOGJO-JOSHI-WAZA
techniky padi obranné techniky rukou
MAE-UKEMI T ATE-UKE-WAZA
pad vpled s pretocenim snapové, kime
YOKO-UKEMI NAGASHI-UKE-WAZA
p4d do boku techniky smetaci
USHIRO-UKEMI TSUKAMI-WAZA
péd vzad techniky Gchopl
ZEMPO-UKEMI
Lot KUZUSHI-WAZA
techniky vychyleni
L,
HAPO-NO-KUZUSHI
vychylovni bez pohybu
HANDO-NO-KUZUSHI
vychylovani v pohybu

Obr. 2 Déleni zakladn

ich technik (19

Zavérecna prace — On-line vyuku karate pro zacatecniky
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Techniky Dento Karate-Do se déli na dvé zakladni skupiny, a to na techniky které
slouzi k ukon€eni boje (primarni a sekundarni Todome-Waza) a podpurné
techniky.

Primarni Todome-Waza

Patfi zde udery, seky, kopy a drtici techniky. Tato skupina se vyznacuje ostrym
predanim energie. Ostré predani energie pfes Kime vede k vyfazeni utoCnika
z boje a je mozno je pouzit uz i na delSi vzdalenost, tudiz nedochazi k fyzickému
kontaktu (Gchopu). 10

Sekundarni Todome-Waza

Patfi zde techniky hodu, strhd, Skrceni, paceni a drzeni. Provadi se na kratSi
vzdalenost pfi fyzickém kontaktu s utoénikem. (9

Podplrné techniky

vvvvvv

Ukolem je podpora ¢innosti vedouci k technice Todome. (19

e Tato skupina technik zahrnuje zejména: obranné techniky (bloky, kryty
a smeteni), techniky postojli, chize a pFfesmykl, techniky uchopd,
vychyleni a pada.

2.2.6 Seiken

V karate pouzivame mnoho uderovych ploch, ovéem Seiken patfi mezi jednu
z nejpouzivangjSich. 11 VSechny zakladni techniky uder( patticich do skupiny
Choku-Zuki maji kontaktni plochu Seiken, a proto se s ni zacina. Seiken je plocha
prvnich dvou kloubu (prstl ukazovaku a prostfedniku) pfi zaviené pésti.

Co musi spliovat spravné zformovana pést
e Mezi prsty a hibetem ruky musi byt uhel 90° a vice
o Péstje s jedné linii s pfedloktim
o Pést je kompaktni, ale ne kfeCovité seviena
e Palec je schovany pod prsty

Seiken

Obr. 3 Spravné zformovana pést
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Diky spravné zformované pésti zabranujeme zranéni a nedochazi k oslabeni
aderu.

Postup zavirani pésti
a) Od malicku zacneme zavirat prsty ruky
b), c) a d) VSechny prsty kromé palce “srolujeme” do dlané
e) Pres prsty polozime palec, tak aby koncil zhruba v poloviné prostfednicku

|

a b C d e

Obr. 4 Postup prFi nacviku zavirani pésti

Casté chyby
VSechny uvedené chyby vedou k oslabeni uderu a zvySuji riziko zranéni

Zalomené zapésti nahoru — pést neni v linii pfedlokti
Zalomené zapésti dold — pést neni v linii predlokti
Zalomené zapésti do strany — pést neni v linii pfedlokti
Palec vyCuhuje pfes prsty — mozné zachyceni palce
Palec je pod prsty — pfi narazu maze dojit k jeho zranéni
Malo zaviené prsty — Spatna kompaktnost pésti

~® a0 op

Obr. 5 Casté chyby ve zformovani pésti
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Posileni svall a kloubl ruky

Kliky na kloubech jsou vyborny cvik pro trénink kloubl a posileni vazu a svalu
ruky

e Nedochazi pfi ném k dynamickym naraztim, proto nehrozi poskozeni
chrupavek

e Zlepsi se kondice kloubt, diky vyzivovani synovialni tekutinou

e Tlak vytvafeny na oblast kloubu (Seiken) znecitlivi kGzi

e ZlepSuje kompaktnost pésti, diky posileni svalu

2.2.7 Kogeki-joshi-waza
Jsou to utocné techniky rukou, které slouzi k zneskodnéni nebo uvedeni utocnika
do Kyo. 12

Déleni
e Tsuki-Waza — techniky uderu
e Uchi-Waza - techniky seku
e Te-Ate-Waza — drtici techniky

2.2.8 Tsuki-Waza

Jsou hlavni utoéné techniky rukou. Podstatou téchto technik je pFedani
vyprodukované energie pfes pazi do téla utoénika zpravidla s pouzitim rotace
predlokti a tzv. ,Snapu“. Principem je koncentrované vyuziti sily celého téla

k provedeni uderu (konexe, dynamika téla, Snap, Kime, mentalni energie a Ki).
(12)

Déleni Tsuki-Waza
Techniky Ize rozdélit dle trajektorie paze na

e Choku-Zuki (pfimé udery)

e Mawashi-Zuki (Uder obloukovy)

e Age-Zuki (uder pfimy stoupaijici)

e Kagi-Zuki (ader obloukovy zahnuty, hak)

'Y J > N

Choku-Zuki Mawashi-Zuki Age-Zuki Kagi-Zuki

ZavéreCna prace — On-line vyuku karate pro zacateCniky 16
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Obr. 6 Tsuki-waza

2.2.9 Gyaku-Choku-Zuki

Ruznostranny pfimy uder se zavienou panvi.

Provedeni

e Ruka se pohybuje smérem vpfed po pfimce od pocCatku az po naraz

do cile, pficemz v okamziku kontaktu dochazi k rotaci

0 180 stupnid.

e PFfimy uder pazi umisténou na opacné strané, nez je vykro€ena noha.

Uderova plocha
e V zakladnim provedeni je pouzita uderova plocha Seiken.

Obr. 7 Gyaku-Choku-Zuki

Analyza sil u Gyaku-Zuki

predlokti

Plati zde 3. Newtonlv pohybovy zdkon (Zakon akce a reakce), kdy se z pfekazky
vraci ¢ast sily uderu zpét pres uderovou koncetinu. Pfi spravném postaveni téla
a zaaretovani kloubl dolnich koncetin pfes venkovni napéti se zpétna sila

z uderu Fr (reakéni) prfenasi pres zada a nohy do podlozky.

Diky spravnému postaveni kloubl a kontaktu celé plochy chodidel s podlozkou

dochazi

e ke zvétSeni stability téla a lepSi navaznosti technik, a to i do jinych smér

e vede ke zrychleni pfedani energie

e a zaroven je vyrazn€ omezeno snizeni energie vlivem ztratam/ unikim

v téle
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Obr. 8 Gyaku-Choku-Zuki — Analyza sil

Vyznam Hiki-Te

Zajistuje uzamceni t€la v momentu pfedavani/absorpce energie pomoci aktivace
svalll trupu na strané trupu, kterd neni spojend s uderovou koncetinou. Pozice
pésti v Hiki-Te je tam, kde je nejsilngjSi konexe, tj. vertikalné v Urovni lokte
a horizontalné na urovni patefe.

Nacvikové formy Choku-Zuki

Pohyb Choku-Zuki neni jednoduchy, protoze béhem zakladniho provedeni
vykonavaji horni koncetiny soucasné rozdilné pohyby. Béhem nacviku
je vykonavany pohyb provadén pomalu, tak aby byl pod védomou kontrolou
a budoval se spravny pohybovy stereotyp.

i

v vl v

Obr. 9 Choku-Zuki — nacvik drahy rukou, obé ruce vykonavaji stejny pohyb

Pfi uvodnim nacviku vykonavaji obé ruce pohyb vpfed souCasné. Nejprve
zacneme tim, Ze se postavime v souladu s principy Shizen-Tai-No-Ri do postoje
Heiko-Dachi a zavieme obé ruce v pést.

A pak postupné procvi¢ime

e Pozice rukou Hiki-Te — natahneme obé ruce jsou z boku na trupu (viz obr.
9a). Dlané sméfuji vzharu a lokty jsou v linii aderu.

ZavéreCna prace — On-line vyuku karate pro zacateCniky 18



Michal Guzej Regenf hlavni problematiky

e Nasledné jdou obé ruce soucCasné vpred (viz obr. 9b a obr. 9¢). Pésti a
predlokti tvofi jednu linii a jdou co nejkratSi draze (po pfimce) do finalni
pozice.

e Béhem pohybu vpfed dochazi k pfetaceni pésti pfes predlokti (viz obr. 9c)
v okamzZiku, kdy jsou lokty na vzdalenost zhruba jedné a pul pésti od trupu.
V boji by dochézelo k pfetaceni v momentu kontaktu pésti s utocnikem.

e Pozice rukou Zuki-Te — natahneme obé ruce pred sebe, tak Ze pésti jsou
nize nez ramena (viz obr. 9d). Pésti se dotykaji vnitini plochou
a pfi pohledu ze shora tvofi rovnoramenny trojuhelnik.

a&? bf ce dc C

7

73‘:>:x:>5:>

v v I vl vy o

Obr. 10 Choku-Zuki — nacvik drahy rukou, ruce se stridaji

Vigviv s

ruce vykonavaji rozdilny pohyb.
Opét se postavime v souladu s principy Shizen-Tai-No-Ri a

e Dame si pravou ruku do Hiki-Te a levou do Zuki-Te (viz obr. 10a)

¢ Nasledné jde prava ruka vpred a leva vzad (viz obr. 10b a obr. 10c). U levé
ruky se jiz od za¢atku pohybu otaci pfedlokti a pést.

e V prubéhu pohybu rukou se dostanou do pozice, kde jsou obé v totozné
pozici (viz obr. 10d) pres, kterou volné a bez zastaveni pokracuji
do finalnich pozic. Tento okamzik slouzi jako kontrola, zda vykonavame
pohyby spravné.

e Prava ruka se zacne pretacet v predlokti a pokraCuje do Zuki-Te. Leva
ruka se jiz nepretaci jen se stahuje do pozice Hiki-Te vzad (viz obr.
10e a obr. 10f)

e Findlni pozice, kdy je prava ruka v pozici Zuki-Te a leva v Hiki-Te (viz obr.
10f).

Béhem cvi€eni ruce méni své pozice z Zuki-Te do Hiki-Te. Kvuli spravné funkci

Hiki-Te je nezbytné, aby pohyb obou rukou skon il ve stejném okamziku, proto
je nutné od zacatku nacviku dbat na sladéni rukou.
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2.2.10 Zenkutsu-Dachi

Patfi mezi nejpouzivangjSi postoje a je nejsilnéjsi smérem vpred. Jeho parametry

jsou
[ ]

Sitka postoje (a) je shodna se $itkou panve cviéence

Délka postoje (b) ma byt co nejdelSi pfi Cemz je nutné udrzet obé chodidla
celou plochou na zemi a zachovat podsazeni panve

Chodidlo pfedni nohy sméfuje pfimo vpfed ve sméru chize, chodidlo
zadni nohy je vyto€eno v uhlu (o) 30° — 60°

Kolena sméfuji ve sméru chodidel a svislice spusténa z kolene pFedni
nohy sméfuje nad palec pfedni nohy

n

Obr. 11 Zenkutsu-dachi — zakladni pozadavky

Nacvik rotace v Zenkutsu-dachi

Po vysvétleni zakladnich pozadavku na venkovni formu postoje Zenkutsu-Dachi
(viz pfedchozi kapitola 2.2.10) pfechazime k jeho nécviku.

Cviceni probiha na misté, jediny pohyb je rotace v bocich a osa otaceni je pater.
Béhem tohoto uvodniho cviCeni se nezapojuji ruce, které mohou byt volné
svéSeny podél trupu. Daraz klademe na

Spravné drzeni téla (Shizen-Tai-No-Ri) — hlavné na rovné zada a
podsazeni kostrée

Velky rozsah pohybu rotace, jehoz iniciace je v oblasti panve

Trub a ramena koresponduji s pohybem v panvi

Télo by se nemélo premistovat v prostoru — u zacateCnikl dochazi
k pfedklanéni/zaklanéni béhem rotace

Spravny pohyb nohou — pfedni koleno se pohybuje pouze v pfedozadnim
sméru, zadni koleno se nehybe

Chodidla jsou celou svou plochou v kontaktu s podlozkou
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Obr. 12 Zenkutsu-Dachi s rotaci — dil¢i faze pohybu (R — ramena, K — kycle,
Ko — koleno)

2.2.11 Zenkutsu-Dachi s Gyaku-Choku-Zuki

Zdroj energie pro techniku Gyauku-Choku-Zuki je v tomto pfipadé rotace trupu,
na kterou navazuje pohyb ruky. Pfed zahajenim nacviku je nutné, aby studenti
byli seznameni s

e nacvikem drahy rukou na Choku-Zuki (viz obr. 10) a
e postojem Zenkutsu-Dachi a zasadami pfi rotaci (viz obr. 11 a obr. 12).

Pak je mozné tyto dil¢i cviCeni spojit do techniky Gyaku-Choku-Zuki
v Zenkutsu-Dachi.

Popis postupu pohybu

e Vychozi pozice (viz obr. 13a) — Levé Zenkutsu-Dachi s otevienymi boky,
leva ruka pred télem a prava v Hiki-Te

e Nasledné se boky postupné zaviraji a souCastné vykonava leva ruka
pohyb vzad a leva pohyb vpfed (viz obr. 13b az obr. 13e), kdy leva ruka
jde pres pozice Ura-Zuki obr. 13d, Tate-Zuki obr. 13e, az do

e Findlni pozice (viz obr. 13f), kdy je levé Zenkutsu-Dachi se zavienymi
boky, leva ruka Hiki-Te a prava Gyaku-Choku-Zuki.
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Obr. 13 Zenkutsu-Dachi s Gyaku-Choku-Zuki — dili faze pohybu (zelena — boky,
cervena — prava ruka, ¢erna — leva ruka)
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3 ZAVER
ZavéreCna prace se zabyva problematikou vyuky karate zacate¢nikl on-line

formou. Jsou zde popsany zpusoby vyuky, jeji vyhody a nevyhody, jak pro
studenty, tak i pro vyucujiciho a definovany jeji pozadavky.

Pro on-line vyuku je nejvice limitujici faktor kvalita spojeni. Pfipojeni by mélo byt
natolik kvalitni, aby umoznilo sdilet video obraz, jak uditeli, tak i studentim
v dostatec¢ném rozliSeni. Pokud tento elementarni pozadavek neni naplnén
a student neni schopen mit zapnutou kameru po celou dobu vyuky, ztraci
vyucujici veSkerou moznost korekce a takto vedené lekce maji jen velmi maly
pFinos.

Dale on-line vyuka klade vy3&i naroky i na samotného vyucujiciho, ktery mnohdy
musi upravit naplf a zpusob vyuky. Rovnéz je dobré mit zpracovany interaktivni
podklady (videa, gify, prezentace atd.), kterymi je studentim schopen Iépe
vysvétlit feSenou problematiku.

Pro studenty muze byt vyhoda u on-line vyuky absence stresu z ciziho prostredi,
strach z toho, Ze se na né nékdo diva a hodnoti je. Odpada i nutnost dojizdéni
do télocvicny.

Dalsim problematickym aspektem je narok na cvic¢ebni prostor, ktery by studenta
nemél neomezoval pfi vyuce. Ale i tak by mél vyucuijici vzit tento faktor v uvahu
a vybrat skladbu cviku, tak aby nebyly prostorové narocné.

| pfes moznosti dnesni doby provadét vyuku zcela on-line s poskytnuti kvalitnich
material(, videi, schémat a navodl dosahuje tato vyuka nizké efektivnosti
v porovnani s prezencni vyukou. Zaroven tento zplsob vyuky neumoziuje
studentim dostatenou miru socializace. On-line forma je jen nahrazkovy
zpusob, ktery slouzi pro preklenuti obdobi, kdy se nelze osobné potkavat
a nenahrazuje plnohodnotné standardni vyuku.

Ke zpracovani prace byly pouZity znalosti a poznatky ziskané autorem za dobu
cvideni, jakoz i informace publikovany na webovych strankach Ceské Unie Dento
Karate-Do a v neposledni fadé i odborné publikace zabyvajici se karate a teorii
sportovniho tréninku.
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