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PREDMLUVA

Autor prace by rad svymi ttvahami rozsifil nikdy nekoncici studium bojového
umeéni, kterym je KARATE. Je tfeba dal a dal poznavat nejen fyzické, ale
i duchovni stranky cviceni, které spolu tizce souvisi a jsou neoddélitelné jedna
od druhé. Pfi pouhém fyzickém cviceni bez ducha nelze proniknout k jadru
uméni karate. Boj je hlavné o duSevnim rozpoloZeni kazdého jedince, a
pokud nastane bojova situace, bez duchovni stranky nemtizeme dobfe

fungovat.

Jeden ze smysla Zivota kazdého zndas by méla byt touha po poznani sebe

samého.

Pres cviceni bojovych uméni 1ze velmi dobfe a intenzivné poznavat vlastni télo

i ducha a dale je rozvijet.

Rad bych v této souvislosti pfipomnél hloubku jedné scény tzasného filmu
Posledni samuraj. Hlavni hrdina kapitan Algren (Tom Cruise), ktery byl
zpocatku drzen jako zajatec vjaponské horské vesnici, si do poznamek
zapsal: , Jsou to obdivuhodni lidé, denné od samého rana se snazi zdokonalovat
v tom, cemu se zrovna vénuji...”

Vnimejme a prozivejme kazdy okamzik zZivota, kaZdou cinnost. Stejné tak je
tfeba i prozivat kazdou cast, kazdou drobnost, kazdy pohyb ve cviceni karate.
VZdy je co zlepsovat a zdokonalovat. Touto cestou mtiZe kracet kazdy, kdo chce
cvi€eni skutecné poznat do té nejvétsi hloubky. A pravé hloubka, proZivana
ve cvifeni, vytvari pocity, které je tfeba vnimat a posléze je znovu a znovu
proZivat pfi dalSich opakovanich jednotlivych technik. Cviceni je tfeba konat

s velkou pokorou, respektem a vytrvalosti.

Zavérecna prace — Kata Tekki-Shodan 4



Miroslav Halaska

ABSTRAKT

Trenérska prace se zabyva kata Tekki Shodan zptsobem uceleného pohledu

na kata.

Cilem prace je celkovy rozbor kata. Nejprve procviceni jednotlivych technik,

pripadné kombinaci. VSe je pak spojeno do kompletniho cviceni celé kata.

V zavéru jsou nékteré vybrané techniky demonstrovany v Bunkai.
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UvOoD
Kata Tekki Shodan lze také nazvat ,Zelezny rytii“ nebo , Zelezny jezdec.”

Vznik a historie kata

Kata Tekki je velmi stara. Jejich kofeny je nutné hledat v Ciné. Pavodné se
jmenovala Naihanchi a ma se za to, Ze nebyla dfive rozdélena. Autorstvi kata je
sporné, ale vétsinou se prameny shoduji v tom, Ze pfinejmensim jeji prvni cast
(dnesni Tekki-Shodan) pochazi od mistra Sokon Matsumury (Shorin-ryu).
TaktéZ se predpokladd, Ze teprve Yasutsune Itosu kata rozdélil na tfi casti
a vyradil z ni nebezpecné techniky. Tréninkem této kata proslul okinawsky
mistr Chotoku Kyan. Sensei Funakoshi ji fadi do linie Shorei-ryu, ackoli kata
patfi mezi zakladni komponenty také v linii Shorin-ryu. Plivodni nazev kata Ize

nazvat téz jako , vnitiné oddéleny boj” [1] (Svoboda, 2005).

Slovo KATA lze pfelozZit jako forma. Forma, do které se student bojového
umeéni vléva. Tato forma je otiskem, ktery symbolizuje zasady pohybu v boji,
které ndm tvtrce kata zamyslel pfedat. Kata vychazeji ze skutecnych bojovych
zkuSenosti nikoliv z teorie.

Kata jsou vzorem — formou — otiskem, skrze cviceni kata se snazime porozumét
zakladnim principtim, které kata symbolizuji. Jednotlivé techniky a jejich sled je
v kata presné definovany, diky tomu vSak nemutZeme tuto formu dogmaticky
aplikovat ve skutecném zapase. Na druhou stranu jsou principy obsazené
v kata neomezené a mohou byt pfizptisobeny jakymkoliv okolnostem. Kdyz
pochopime a zobecnime principy obsaZené v kata, mtizeme efektivné aplikovat
jednotlivé  techniky =z  rlznych  kata  vjakychkoliv  situacich.

[2] (https://www.cudk.cz/kata/).

KATA je symbol principli jak obrannych, tak utoénych technik a je zakladni
tréninkovou metodou pro porozuméni aplikace technik TRADICNIHO

KARATE. Vyuka zacina u vnéjsi formy pohybt KATA a pokracuje sméfovanim
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k hlubSimu porozuméni a provadéni skrytych principa. [3] (NISHIYAMA,
Hidetaka. Coach’sManual. Los Angeles: ITKF, 1989. 23 s. 5.2.2. A). Tyto principy
jednotlivych zdrojii energie pro rtizné techniky, vychdzi z pfirozenosti téla
ajeho pohybu. Kata jsouroztfidéna od nejjednodussich Zakovskych az
po mistrovské. Principy a techniky se vzdjemné prolinaji. V. mnohych kata jsou
zahrnuty i formy ndacvikt technik v méné, pro télo, pohodlnych pozicich. Je to
zpusob nacviku ovladani téla, napf. rovnovahy pfi stoji na jedné noze, a pritom
provadéni techniky. I v boji bylo tfeba feSit v dané situaci rtizné techniky, které

nebyly pro téla v daném postaveni zcela idedlni.

Vhodnym vzdjemnym spojenim jednotlivych technik vznikaly funkéni
kombinace, které byly poskladany do kata, aby se dochovaly pro dalsi a dalsi

generace.

Kata Tekki Shodan byla zvolena znékolika davodi. Celd se cvici
vijednom postoji s minimalnim pohybem nohou po podlozce. Pohyb se
omezuje pouze do strany vlevo, vpravo v jedné linii. Téméf v celé kata jsou
vyuzivany malé prace pohybu trupu, jakymi jsou vibrace, napéti a uvolnéni
svalli k vytvoreni energie pro techniku.

Cim mensi prace trupu jako zdroj energie je k dispozici, tim dynami¢téji je tieba
ji provést, aby byla plné a efektivné vyuZita. A pravé cviceni téchto principti je

diilezité a je dobré s nimi ¢asto pracovat v tréninkovych jednotkach.
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1 CIL AROZSAH PRACE

1.1 CIL PRACE

Cilem je zabyvat se dynamikou pohybu trupu v malém rozsahu, jako jsou
vibrace trupu a prace vnitfnich svalt trupu spocivajici vjejich napéti a
uvolnéni.

Tato prace by mohla pfispét k lepSimu vnimani a chdpani uvedenych dynamik.

1.2 ROZSAH PRACE

V praci jsou podrobné rozebrany jednotlivé techniky, ze kterych se kata sklada.
V technikach je kladen dtraz na jejich funkcnost v zavislosti na spravném
provedeni ve vztahu k pfirozenosti stavby a pohybovych navyka téla a
ve vztahu k jejich tcinku na protivnika.

Techniky jsou nasledné spojeny do kombinaci, jdoucich po sobé.

Dalsi faze je zaméfena na cviceni celé kata, véetné rytmu kata a KIAL
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2 RESENT HLAVNI PROBLEMATIKY

O kata se velmi casto hovofi jako o srdci bojového uméni. Toto réeni neni nijak
nadnesené. V kata nejsou totiZ zakddované jen informace o praci téla,
ale nalézdme tam iinformace o timingu a o vzdalenosti pouZiti techniky

[4] (https://www.cudk.cz/kata/). Zatimco kata je linedrni, pohybuje se ze strany

na stranu, techniky lze pouzit proti utocnikim v libovolném uhlu. Pohyby
ze strany na stranu v nizkém postoji vytvareji potfebnou rovnovahu a silu
pro rychlou praci nohou a posun téla. Kata jsou sloZité strategie utociciho
a obranného pohybu, provadéné bud naihanchi (nebo naifanchi) dachi,
postojem na Sitku ramen s prsty smeéfujicimi dovnitf, nebo kiba-dachi

[5](https://en.wikipedia.org/wiki/Horse stance), zaucelem kondicionovani

nohou k rozvoji vybusné sily. Pokud prfi provadéni Naihanchi/Tekki nékdo
otoci trup o nekolik stupnti na jednu nebo druhou stranu, vysledkem je postoj
Hachi-monji neboli osmicka. Néktefi badatelé se domnivaji, Ze tato forma je

nebalistické cviceni pro dva muze [6](https://en.wikipedia.org/wiki/Naihanchi).

Tebki Shodan (Nr 1)
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2.1 Nacvik jednotlivych technik pouzitych v kata

Kiba dadi (bocni postoj)
Patfi mezi postoje s vnéjSim napétim. Nazyva se také postoj jezdce na koni. Je
silny v bocnimsmeéru, v podstaté nejsilnéjsi bocni postoj, diky poloze chodidel

viiéi nohdm a trupu [7] (https://en.wikipedia.org/wiki/Horse stance). Tlakem

pres plochu chodidel do podlozky se pfirozené zpevni zadni stehenni a
hyzdové svaly, coz pomiuiZe lepSimu podsazeni panve, ¢imzZ cely postoj dostane
hutnost, pevnost a stabilitu. Chodidla sméfuji smérem vpred tak, aby venkovni
— malikové hrany chodidel byly spolu rovnobézné. DuleZité jsou palce u nohou
a tlak do chodidel. Kolena sméfuji ve sméru Spicek chodidel, tedy vpred.
Nevytadi se dovnit¥, ani ven. Sitka postoje je takova, aby nohy viidi télu a vici
kloubtim nebyly v nepfirozené poloze v kotniku, vkoleni v kycli. Sitka
(v ptipadé Kiba-daci-délka) postoje je stejnad jako délka jinych postoji, nebot
obecné vzato, postoje by nemélybyt, co se tykd délky, rozdilné. Znamena to, ze
naptiklad Zenkucu-dac¢i nemtZe byt jinak dlouhé nez tfeba Kokucu-daci.
Hmotnost téla a tlak je rozloZen rovnomérné na obou chodidlech, po celé plose
chodidel. Z bo¢niho pohledu jsou paty nohou v jedné trovni se zadni rovinou

zad. Postoj Kiba-daci je pro vibraci velmi vhodny, nebot stehenni

kosti jsou v pfirozené pozici vii¢i panvi.

Vysledny postoj by mél fungovat jako goticka klenba, kdy nohy tvofi ramena
klenby a trup pusobi jako klendk, ktery se zaklini mezi nohy.

Pres toto nastaveni panve se vytvori vné€jsi napéti pusobici od tfisel smérem

vzad pres hyzdé ke kostrci.

Dynamika téla — vibrace je témér v celé kata jako zdroj energie pro techniky.
Nejprve nacvik vibrace v postoji Heiko-daci. Podstata dynamiky je takova, Ze
jedna strana panve jde vpfed a hned zase zpét do ptivodni pozice. Opacna
strana panve provadi totéz, ovsem v pofadi vzad a hned dorovnat. Po ukonceni
celého pohybu vpred, vzad se tedy obé strany panve hned srovnaji do vychozi
— neutrdlni polohy. DutleZité je si uvédomit pevny, hutny, stabilni postoj,
ukotveny pres plochu chodidel. Hlavné pres tfi body na spodni ¢asti chodidel.
Témi body jsou pefinka chodidla za malikem, a za palcem a pata chodidla.
Princip tohoto ukotveni je stejny u vSech postojti, kde je chodidlo celou plochou
v kontaktu s podloZkou. Kolena v postoji Kiba-da¢i nemtizou byt volnd — nesmi
se volné pohybovat pfi jakémkoliv principu. Jediny pohyb v kolenou, ktery

miiZze byt, je mirny pohyb vprfed a vzad, jez vychazi z vibrace panve. Panev je
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s kolenem spojena stehenni kosti. Pfi pohybu panve vpredve vibraci, vytlacuje
stehenni kost pfes spojeni v kycelnim kloubu koleno také smérem vpred.

Koleno se nesmi pohybovat do strany, dovnitf nebo ven.

Nejprve je vhodné provadét nacvik vibrace pomalu s velkym pohybem panve
vpred a vzad. Ve fazi nacviku je velmi diilezité provadét vibrace az pfehnané
vétsi, pro uvédomeéni a zaziti pocitu. Pokud ve fazi nacviku neni provadén vétsi
rozsah pohybu, nez by byl béZny pohyb, muiZe se to negativné promitnout
do pozdéjsiho cviceni celé kata. A to takovym zptlisobem, ze v priibéhu cviceni
kata jsou pak pohyby provadény v mensim rozsahu, nez je nutné pro vytvofeni

potfebné energii z vibrace pro danou techniku.

Pocitové je tfeba se odprostit od vSeho ostatniho vnimani a snazit se pouze
vnimat a v duchu si fikat ,vpfed, dorovnat”, ,vzad, dorovnat”. Tento zptisob
vnimani je hodné dulezity a pomahd i pozdéji, kdyz se do vibrace pfidajt

jednotlivé techniky.

* Procviceni nac¢asovani doslapu do Kiba-daci

S technikou HaiSu-uke nebo Tate-Suto-uke jako stop blok (viz Chyba!
Nenalezen zdroj odkazii., Obr. 2). Prvni faze nacviku je pfes piekrok v postoji
Kiba-dac¢i pouze doSlap svnimanim casu, kdy ruka reaguje na kontakt
doslapujici nohy s podloZzkou. Je tfeba, abyruka byla zcela uvolnéna a
reagovala na cas doslapu. Pak je tfeba se soustfeditna silny, dynamicky doslap
nohy. Ruka je opét zcela uvolnénd, aby reagovala na dynamicky doslap, a
spravné by méla skoncit pohyb v ¢ase doslapu. Dréha ruky je v pfipadé pouziti
techniky Haisu-uke po oblouku a uderova (blokujici) plocha je hibet ruky —
HaiSu. Ruka kondéi v pozici pfirozené vici trupu, tedy na stfedu pfi bocnim

pohledu.

Obr. 1 -Haisu-uke
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Pfi pouziti Tate-Suto-uke jako stop
bloku je drdha ruky po pfimce.
Blokujici ¢asti ruky je tderova plocha
malikova hrana ruky — Suto. Je tieba si
pohlidat, aby kontaktni ¢asti ruky byla
hrana dlané — Suto. Pokud je ruka
pootocend vuci predlokti a kontaktni
Casti neni Suto, energie pohybu
uto¢nikova téla neni zcela zastavena
a pokracuje dal v pohybu k obranci.

Pozice ruky vyskové je mirné Sikmo
pod trovni ramene, pfiblizné v bocni

svislé ose trupu. Blok je tak opreny

pres ruku o trup a postoj do podlozky,

Obr. 2 - Tate-Suto-uke

nebot  vstfebdva  silnou  energii
ptsobici vboénim sméru na télo.
Nastaveni ruky je osa Suto (malikova hrana)+loket+rameno. Piisobici energie
prochazi pres tuto osu. Obé varianty bloku jsou podpofeny silnym Hikite druhé

ruky, které cely blok zpevniuje a uzavira v jednom kompaktnim celku.

* Rotace v Kiba-daci vpravo, vlevo s technikou Mae-empi. (obr. 3).

Rotace probihd od panve smérem zespodu nahoru. Jakmile se doto¢i (dorotuje)
panev, pokracuje rotace v patefi obratel po obratli (po spirdle zespodu nahoru).
V konecné fazi jsou rotaci trupu vyse uvedenym zptisobem ramena postavena
kolmo k postoji. Nelze samostatné vytacet pouze ramena. Touto rotaci je dana
energie pro ruku provadéjici Empi-uci. Druhd ruka, do které narazi loket —
Empi prvni ruky, se ohybd pouze v lokti, takze se pfiblizuje k iderové plose
pouze dlan ohybanim pifedlokti. Je tfeba dbat na spravné postaveny postoj
Kiba-daci pfi rotaci panve, aby nedochdzelo k tzv. zborceni postoje. Tim je

mysleno hlavné, aby pfi rotaci do konecné pozice nedoslo u vzdalenéjsiho
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kolena v postoji k jeho tlaceni dovnitf postoje. V ten okamzik se stava postoj

nestabilni a technika se o néj nemtiZe ukotvit a tim padem neni silna.

Obr.3 Mae-Empi

* Gedan-barai v Kiba-daci vpravo, vlevo. (obr. 4). Vychazi z vibrace v panvi.
Pfi nacviku je dtlezité mit uvolnénou ruku po celé délce véetné uvolnéni
v ramennim kloubu. Soustfedit se pouze na dynamické provedeni vibrace
v panvi. Techniku Gedan-barai Ize také provést s vyuzitim prace vnitinich
svalli trupu, jejich napéti a uvolnéni a na to opét reaguje stejné uvolnéna

ruka jako pii pouziti principu vibrace.

Obr.4 Gedan-barai
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= Kagi-cuki. Uder (obr. 5) do boku ve vodorovné roviné v postoji Kiba-dadi,
jehoz princip je vibrace panve. V konecné poloze je ruka pokréend vici
trupu, pfedlokti je sklonéné mirné Sikmo doltivli¢i podlaze, s trupem je
predlokti rovnobézné. Loket ruky je pfirozené ohnuty (v pozvolnych
obloucich), aby pfes ruku pfesla energie do uderu. Loket konéi zhruba
na urovni zeber trupu. Pozice ruky je hodné dulezita. Pfi nespravné poloze
nebude mit ruka oporu o trup a postoj pfi predavani energie ideru. Muze se
tzv. rozvazat vucdi télu v postoji, a v dobé pfedani energie mtize nastat jej
zpétné plisobeni a tim padem k poranéni ramene a lokte. Ramena se

nevytaci ve sméru uderu, nybrz jsou rovné s panvi.

Obr. 5 Kagi-cuki

= Sho-nagaSi-uke (obr. 6). Z pozice Hikite levé ruky, (ruka na bocni strané
Zeber) pies vibra¢ni pohyb panve vpfed jde ruka taktéz vpred pred hrudnik
soucasné s pohybem panve. Kdyz se panev pfi vibracnim pohybu vraci
zpét, ruka se stahuje s pohybem panve do napfahu jako na blok Soto-uke-
dzodan. Predlokti odvadi itocnou techniku (smetd) a jeji pozice konéi rukou

pésti otocenou vpred.
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Obr. 6 Naprah na smetaciblok+smetaci blok Ude-nagasi-uke

* Ura-cuki. (obr. 7). Nacvik v postoji Kiba-daci. Naptah z predchozi techniky
Sho-nagasi-uke. Je tfeba si uvédomit propojeni lokte s trupem. Dfilezité je co
nejdfive po nejkratsi draze dostat loket k trupu, aZ pak ruka provadi uder
smeétujici Sikmo zespodu nahoru na Dzodan. V Konecné pozici je ruka pésti,
otocena k obli¢eji. Uderové plocha Seiken sméfuje na cil — na osu, na bradu.
Nejprve se provadi nacvik pouze drahy techniky, pozdéji se zdrojem
energie — vibraci v panvi. Technika Ura-cuku v postoji Kiba-daci v kata
Tekki-Shodan je specificka v udrzeni propojeni s celym postojem. Tomu se
prizptisobi i Hikite druhé ruky.

Ta je prilozend pod tiderovou ruku ve vodorovné pozici pred trupem pésti
otocenou dolti a zhruba v jedné tretiné predlokti se opira o loket tiderové
ruky. V podstaté vznikne lichobéZznik se §irSi zdkladnou u trupu. Toto

propojeni slouzi pro uzavfeni energie a vytvoreni Hikite. Pro¢ zrovna takto?

Zavérecna prace — Kata Tekki-Shodan 15



Miroslav Halaska

Vysvétleni je nasledujici. Ruka provadéjici tder Ura-cuki-dzodan je
pokréena v lokti, ¢imz neni v pozici, ktera by poskytovala idealni provazani
s trupem a postojem Kiba-daci. Z téchto davodi je tfeba provést spojeni
rukou, jak je popsano vyse, pro uzavfeni energie a zpevnéni celého tderu. Je
mozné se domnivat, Ze tento zptisob provazani obou rukou (lichobéznik)
s trupem v konkrétnim tideru Ura-cuki byl cil tviirce kata, aby i v ne zcela

komfortni pozici rukou bylo mozné predat silnou energii tideru.

Obr. 7 uder Ura-cuki-dZodan

* Nami-ashi (obr. 8). Blok dolni casti chodidla - ploskou chodidla.

K provedeni této techniky v Kiba-daci je nutné pracovat stlakem nohy
do podlozky. Trup se nesmi odklanét od svislé osy do bocnich stran
pfi ¢elnim pohledu. Mirnym odklonem trupu by se celd technika provadéla
snadnéji, nebot jedna, ¢i druhd noha by se odlehcila. AvSak v ten okamzik

by nefungoval princip, na kterém je technika zalozend. Tlakem jedné, ¢i
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druhé stojné nohy do podlozky se odleh¢i opacnd noha a vibraci panve
ve svislé roviné zespodu nahoru se blokujici noha odlepi od podloZky.
Draha chodidla je zespodu nahoru po obloku bod otaceni je koleno.

Po provedeni techniky se noha vraci dynamicky zpét na podlozku.

Obr. 8 naprahova pozice-Nami-asi

* Sokumen-uke (obr. 9, obr. 10). Pro nacvik je zvolend vychozi pozice rukou

po technice tderu Ura-cuki. Takze pod tiderovou rukou ztistane druhd ruka
ve spojeni s loktem na predlokti (viz popis tideru Ura-cuki). Takto spojené
ruce se otacis trupem rotaci v panvi vlevo, vpravo v postoji Kiba-daci,
pficemz pii dokoncovani pohybu probéhne podélna rotace v predlokti —
Snap. Je tfeba vnimat spojeni a uvolnénost rukou, aby skute¢né reagovaly
na otac¢ivy — rotacnipohyb panve. Dtlezité je si také uvédomit uvolnéni

ramen. Pokud ramena nebudou volnd, za¢nou se zvedat a energie techniky
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nebude spojena s principem, rotace panve v postoji Kiba-daci. Procviceni se
provadi levou i pravou rukou. Pozdé&ji se pohyb spoji s technikou nohou
Nami-asi. Zde je nutné si jiz hlidat i nacasovani do$lapu. Pii doslapu
z techniky Nami-asi dojde k dynamické rotaci v panvi, na kterou reagujt
ruce technikou Sokumen-uke. Je velmi dtilezité pfi rotaci na odvracenou
stranu (od blokujici ruky), hodné rotovat v panvi, aby blok zasahl utocici

techniku a doslo k jejimu pokryti a zabranéni v dopadu na trup.

Obr. 9 Sokumen-uke, vpravo Obr. 10 Sokumen-uke, vilevo

* Morote-cuki (obr. 11). Dvojity tder do boku. Jedna ruka provadi uder Kagi-
cuki-éudan - stejna pozice jako pfi nacviku samotného Kagi-cuki, druha
ruka provadi uder Tetsui-u¢i (dderova plocha je Tetsui — malikova hrana
ruky sevfend v pést) na pasmo Dzodan. Ruka v Tetsui-uc¢i pfi bocnim
pohledu nesmi byt za trovni plochy zad, nebot by doslo k rozvazani spojeni

ruky a trupu. Dynamika je vibrace v panvi.
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Obr. 11 Morote-cuki

2.2 Nacvik postupu kata po technikach

Cela kata se cvici v postoji Kiba-daci.

» Zacatek kata. Musubi-daci,ve kterém se ozndmi nazev kata, nasleduje
tklona Rei. Samotné ozndmeni nazvu kata probéhne klidnym
a srozumitelnym zptisobem bez hlasovych emoci, ¢i dramatickych pohybti
téla.

Leva ruka se polozi dlani pfes hibet pravé ruky a obé jsou volné spustény
prirozené pied stiedem téla. Vzdalenost od trupu je takova, aby cvicenec
mél stale pocit propojeni obou rukou s télem. Pro jednodussi predstavu je
vzdalenost od trupu asi tak 20-30 cm. Prsty na rukou jsou volné na sobg,
ani palec jedné, ¢i druhé ruky neodstava od prstt. Pti pohledu zeptfedu jsou
dlané v zakrytu, takze vypadaji jako jedna ruka. Ramena jsou uvolnéna
v pfirozené pozici, nejsou pfedsunutd vpred. Soucasné s pohledem se snizi

YV oev

zustane pri vSech technikdch kata. Nasleduje pfesun, kdy levd noha
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prekracuje pres pravou a doslapuje pres Kosi vedle pravé stojné nohy. Je to
pouze prechodova faze. Je nutné si pohlidat, aby leva noha doslapujici
na Kosi doslapla na stejnou bocéni uroven jako je stojnd noha. Tedy Kosi
vedle Kosi. Pokud se tak nestane, pfi dalsim kroku vpravo do Kiba-daci se
porusi osa kata. Panev se vytoci prirozené mirné vpravo ve sméru ukroku.
Dilezité v této fazi je hlidat si podsazeni panve, nebot prekrok kfiZenim
nohou je dost labilni pozice, byt jen v kratkém case. Ruce se predloktim
volné zkfizi pred bfichem v naprahové poloze, ¢imZ se pfirozené zvysi
napéti zddovych a mezilopatkovych svalti. Pfi dalsi technice tukroku
do Kiba-daci se toto napéti vyuZije ndslednym uvolnénim do techniky
bloku. Koleno pravé nohy se zveda pred stfedem téla, avsak tak, aby
nesmeétfovalo az pfiliS do boku a chodidlo dokracuje do postoje Kiba-daci.
Soucasné jde pohled ve sméru techniky. Prava ruka z predchoziho kfiZeni
naptahové polohy pokracuje po vodorovném oblouku vpravo a provadi
blok HaiSu-uke hibetem ruky (Haisu) a konci v jedné v roviné se zady mirné
Sikmo dolt, soucasné sdoslapem nohy do Kiba-daci. Zdroj energie —
dynamika techniky je boc¢ni souhlasny pfekrok v Kiba-daci s navazujicim
doslapem do téhoZz postoje. Pro blok HaiSu-uke je dtleZité, aby zadova svaly
tvorily oporu pro techniku bloku.

* Varianta s blokem Tate-Suto-uke stop blok

Tataz blokujici ruka ze stejné naprahové polohy jako v pfedchozi varianté
pokracuje po primcevpravo a konci ve vysce ramen soucasné s dosSlapem
nohy do Kiba-daci. Ruka je mirné vpredu pred rovinou zad z davodi
provazanosti osy rameno+loket+Suto(tiderova-blokujici plocha). Zdroj
energie — dynamika techniky je jako ve varianté HaiSu opét boc¢ni souhlasny
prekrok v postoji Kiba-daci s navazujicim doslapem do Kiba-daci. Varianta
stop blok slouzi k zastaveni ataku utocnika pfimou technikou-rukou (Oi-cuki,
Gjaku-cuki) s dlouhym presunem titocnika — s piekrokem vpted smérem k obrdnci.

Diilezity moment je spravné nacasovdni techniky. S doslapem jde technika stop —
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blok a to v case pohybujiciho se téla utocnika. Je diileZité provést zastaveni
pohybujiciho se téla v momenté jeho presunu, kdyz je télo ptirozené uvolnéné.
Obrance by mél mit pocit, jako by do néj narazil jedouct vlak (mysleno v pfeneseném
slova smyslu). V dany okamzik ndrazu se jeho télo uiplné rozhodi-ztrati stabilitu.

V obou variantach je pohled ve sméru techniky (vpravo).

* Technika Mae-empi ¢udan. Srotaci trupu v Kiba-daci vpravo provadi

leva ruka Mae-empi ¢udan do dlané pravé ruky nebo téZ DZodan, avSak
podle vysky soupere. Na pasmo DZodan pouze tak, aby nedoslo ke zvedani
ramena ruky provadéjici techniku Mae-empi nad troven ramen. Pokud se
tak stane, doslo by ktzv. rozvazani techniky ruky v rameni vici trupu.
Zdrojem energie — dynamika je rotace v Kiba-daci. Pohled sméfuje ve sméru
techniky vpravo. Dilezité je pohlidat si v rotaci postoj, at levé koleno
nesmeéfuje dovnitt postoje, ke stredu.

» StaZzeni rukou do Hikite (morote-Hikite). Prava ruka je na pravé strané

trupu u dolni éasti Zeber v klasickém Hikite (ruka seviena v pést otocena
nahoru), leva ruka dlani k trupu rovnéz seviend v pést je volné poloZena
na pésti pravé ruky bez jakéhokoliv napéti, ¢i zpevnéni svalt (funguji pouze
ty svaly, které drZzi ruce v danych pozicich). Ruce jsou tedy péstmi na sobé.
Pohled nyni sméfuje vpfed. Panev se srovna do neutrdlni pozice — celni
Kiba-daci.

= Na misté vlevo blok Gedan-barai. Z vibrace v panvi nebo z napéti

a uvolnéni vnitfnich svalti trupu provadi leva ruka blok na pasmo Gedan,
ktery konéi na urovni zad (pfibocnim pohledu), ne za zady. Doslo by
k rozvazani spojeni trupu s technikou bloku. Dilezité je, aby ruka po celé
délce v dobé pohybu byla uvolnénd. Pokud tomu tak nebude, stane se, Ze
blok bude provadét pouze predlokti ruky, coZz uz je jen tzv. ,seknuti”
predloktim, ¢i bocni ¢asti pésti ruky a blok nedostane potfebnou dynamiku
vytvofenou v trupu. Pohled sméfuje vlevo soucasné s technikou.

» Kagi-cuki ¢udan. Zdroj energie — dynamika je vibrace v Kiba-daci.
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Ruka vii¢i trupu konci loktem na drovni Zeber, jeji zakfiveni je pozvolny
oblouk, ktery je pfes loket vytvofen mezi pazi a pfedloktim. Vzdalenost
od trupu je asi tak 20 cm. Druhd ruka se stahuje do Hikite k trupu (na Zebra).
Pohled sméfuje vpravo ve sméru techniky.

* Vlevo prava noha prekracuje pres levou. Kosi obou chodidel jsou v jedné

(bocni) ose. Panev je v momenté prekroku pfirozené vytocena vlevo. Leva
noha ukracuje vlevo s vysokym napfahem do Kiba-daci, soucasné s krokem
ruce provadi naprah kfiZzenim predlokti pfed hrudnikem. S doslapem levé
nohy prava ruka provadi blok Uci-uke ¢udan, leva ruka se stahuje do Hikite.
Pohled soucasné s doSlapem smérfuje vpred. Zdroj energie — dynamika v této
technice je bocni pfesun v Kiba-dac¢i sdoslapem levé nohy, dynamika
doslapu dava energii bloku Uci-uke.

* Nagashi-uke dZodan. Z vibrace v panvi provadi leva ruka smetaci blok

Ude-nagasi-uke dzodan, prava ruka provadi blok na Gedan-barai celné
pred télem. Vibraci v panvi pokracuje leva ruka a provadi ader Ura-cuki-
dzodan.

Ruka provadéjici Gedan-barai je vy$ nez bézny Gedan, spi$ nizky Cudan.
Pohyb pravé ruky pokracuje, kdyZ leva ruka provadi tder Ura-cuki dZodan,
prava ruka soucasné s dokoncenim uderu Ura-cuki levou rukou se presune
pod loket této ruky hibetem ruky nahoru. Je vytvoren lichobéZnik (popsano

v rozboru techniky Ura-cuki viz vySe). Pohled sméfuje vpred.

=  Nami-ashi+tSokumen-uke. Na misté v ¢elnim Kiba-dadi. Soucasné

s technikou Nami-ashi levou nohou provadi panev rotaci vlevo a ruce
v pozici vytvoreného lichobéZniku z predchozi techniky Ura-cuki provadi
techniku Sokumen-uke ¢udan. Pohled jde ve sméru otaceni techniky vlevo.
DtileZité je dotoceni panve a trupu hodné do boku za podminky neporuseni
(nezborceni) postoje Kiba-daci. Vpravo provede prava noha také techniku

Nami-ashi a ruce vnezmeénéné pozici — lichobéZnik provedou taktéz
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techniku Sokumen-uke cudan. Opét je dulezité dotoceni panve a trupu
do boku. Pohled smétuje s technikou vpravo. Dynamika techniky Nami-ashi
je vibrace panve smérem zespodu nahoru (viz vySe v popisu Nami-ashi).
Ruce maji udélenou energii rotaci panve v postoji Kiba-daci vlevo, vpravo.

* Pozice Hikite(morote). Ruce se stdhnou na pravou stranu trupu do Hikite

bez jakéhokoliv napéti, ¢i zpevnéni svalil jsou jen polozeny péstmi na sobé.

Pohled sméfuje vpred.

* Vlevo technika Morote-cuki. Z vibrace v panvi provadi horni leva ruka
uder na pasmo Cudan jako uder Tetsui-uci (vyskou mirné pod urovni
ramen), dolni pravd ruka uder Kagi-cukicudan (vyska na stfed trupu,

zaludek). Pohled sméfuje vlevo. V této technice je KIAL

* Levou rukou HaiSu-uke. Ruce se zkfizi pfedloktim v napfahu
pred hrudnikem a levad ruka po vodorovném obloku vlevo provadi blok
HaisSu-uke. Zdrojem energie — dynamika zde je napéti a uvolnéni svalt
za vyuziti zddovych a mezilopatkovych svali pracujicich pro techniku.
Pohled sméfuje vlevo.

= Varianta Suto-uke-¢udan jako stop blok. Suto-uke provedené ihned

po Morote-cuki. Leva ruka, ktera provadéla tuder Tetsui-uci, provede
dynamikou napéti a uvolnéni svalti na misté blok Suto-uke pouze zménou
uderové plochy. Druhd ruka z tiderové techniky Kagi-cuki provede Hikite

na pravé strané trupu (tzv. malé Hikite).

Techniky druhé casti kata jsou stejné a jsou zrcadlové provadéné

na druhou stranu. Budou shrnuty jednotlivymi nazvy technik:

* Vlevo Mae-empi ¢udan do boku loket pravé ruky do dlané levé ruky.
Pohled sméfuje vlevo. Dynamika je rotace.
* Ruce do Hikite (morote) k levému boku, péstmi na sobé na Zebrech levé

strany trupu. Pohled vpred. Srovnani panve (rovnobézné s postojem).
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Vpravo Gedan-barai pravou rukou, pohled sméfuje vpravo. Dynamika
je vibrace.

Kagi-cuki ¢udan levou rukou, vpravo. Dynamika je vibrace. Pohled
vpravo.

Pres Kosa-daci levd noha pfes pravou, krok vpravo pravou nohou se
zvednutim kolena s doSlapem do Kiba-daci. Leva ruka Uci-uke ¢udan
s doslapem. Pohled se zméni vpred.

Na misté prava ruka provadi Nagashi-uke dZodan, soucasné leva ruka,
leva ruka pfed télem Gedan-barai, prava ruka Ura-cuki dZodan.
Dynamika je vibrace. S dokoncenim Ura-cuki, ruce tvofi lichobéZznik
pred hrudnikem Pohled sméfuje stale vpred.

Prava noha na misté Nami-ashi a soucasné s doslapem prava ruka
na pravou stranu Sokumen-uke c¢udan, pohled vpravo. Dynamika je
vibrace v panvi ve svislé roviné (popsano v rozboru techniky).

Leva noha na misté Nami-ashi a soucasné s doslapem prava ruka
nalevou stranu Sokumen-uke cudan, pohled vlevo. Dynamika je
vibrace v panvi ve svislé roviné (popsano v rozboru techniky).

Ruce do Hikite (morote) k levému boku péstmi na sobé na zebrech levé
strany trupu. Pohled vpfed. Srovnani panve.

Vpravo technika Morote-cuki. Horni prava ruka provadi uder Tetsui-uci
na pasmo Cudan (vy$kou mirné pod trovni ramen), dolni leva ruka
uder Kagi-cuki ¢udan. V této technice je KIAI Pohled smétfuje ve
sméru techniky vpravo. Dynamika je vibrace v panvi.

Prava noha se stahne klevé do postoje Musubi-daci a leva ruka se
poloZi dlani na hibet pravé ruky, obé jsou volné spustény ve vysce
rozkroku pred stfedem téla. Pohledem sméfujevpred.

Uklona Rei. Konec kata.
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Rytmus kata a spojeni kombinaci:

» Vpravo prekrok pres Kosa-daci — pomalu

= Ukrok vpravo do Kiba-dadi+Haisu-uke+Mae-empi+pravé morote
Hikitet+levé Gedan-baraitlevé Kagi-cuki —jedna kombinace —rychle

» Vlevo pfekrok pres Kosa-daci — pomalu

= Ukrok vlevo pravou nohou do Kiba-daci + Uéi-uke — rychle

* Ude-nagasi-uke+Ura-cuki - jedna kombinace — rychle

* Vlevo Sokumen-uke —rychle

* Vpravo Sokumen-uke —rychle

* Pravé morote Hikite — rychle

* Vlevo Morote — cuki - rychle

* N3éprahtlevé HauiSu-uke — pomalu

* Vlevo Mae-empi+levé morote Hikite+pravé Gedan-barai+ pravé Kagi-
cuki —jedna kombinace — rychle

* Vpravo prekrok pres Kosa-daci — pomalu

= Ukrok vpravo do Kiba-daci+U¢i-uke — rychle

* Ude-nagasi-uke+Ura-cuki - jedna kombinace — rychle

» Vpravo Sokumen-uke —rychle

* Vlevo Sokumen-uke —rychle

* Vlevo morote Hikite — rychle

* Vpravo Morote — cuki - rychle

» StaZeni vlevo do postoje Musubi-daci — pomalu

=  Konec kata
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2.3 Formy a metody nacviku technik — vnitrni, pocitové
vnimani

= Pocitové zhmotnéni Hara.

Hara je energetické a duchovni centrum c¢lovéka. Neni to fyzicky néco, co je
vidét pohledem nebo, co se d4 nahmatat. Kde se tento neviditelny duchovni
bod nachdazi? Pravé proto, Ze je to duchovni bod, tak presné specifikovana
oblast v téle se nada urcit. Pfiblizné je to asi dva az tfi prsty pod pupikem
smérem do stfedu trupu k patefi. Napriklad v knize , Prastaré tajemstvi
kvétu zivota”, [8](Melchizedek Drunvalo, ISBN 978-80-7349-055-3, s.186) se
uvadi misto pfimo v misté pupiku smérem ke stfedu trupu k patefi.
Pro spravné pocitové vnimani je dobré si tento bod ve své predstavé
zhmotnit. Dobra pomiticka je pocit téZké kulicky, ze které kazda technika
ve svém prvopocatku vychdzi — startuje, at uz je zdroj energie jakykoliv
princip.

Pfi této formé nacviku je moZzné vnimat néco jako mravenceni nebo mirné
chvéni v oblasti Hara. Jakmile je tento pocit vniman, je tfeba si jej uvédomit.
To je impuls pro start do techniky. VesSkeré soustfedéni se smérfuje
na vnimani a hledani uvedeného pocitu pfi dalsim a dalSim procvicovani
startu do techniky. Dtisledkem osvojeni tohoto vnimdni se uvolni télo
a techniky rukou, ¢i nohou vychazi z iplné uvolnénosti. Vnimani technik
dostane novou pocitovou podobu. Zacne fungovat princip fotka — fotka.
Naptiklad technika Coku-cuki. Vnimani ruky v Hikite a najednou vniméani
ruky aZ v konecné fazi techniky. Nevklada se myslenka do tderové ruky.
Pokud se tak védomé déje, svaly ruky zac¢nou aktivné pracovat pro techniku
a energie neplyne z dynamiky, ale pouze ze svalti ruky. Hodné pomaha
myslet na ruku, ktera se stahuje do Hikite. Soustfedte se na start v Hara.

S vydechem a pocitem zhmotnéni Hara se spusti cely mechanizmus tderu.
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Jelikoz je jiz draha techniky natolik uloZena v podvédomi, pfes mnohocetné
procvicovani, ruka automaticky sméfuje po draze do daného uderu, aniz je
védomé kontrolovana. Doslova vznikne pocit pfekvapeni, kdy mysl viibec
nevnimd pocit pohybu ruky do tderu. Uvedené pocity je tfeba hledat
pred startem do kazdé techniky.

* Uvolnéni hlavy — lehka hlava posazena na spravné nastavené a spravné

posklddané jednotlivé obratle patefe. Pocit hlavy v oblacich. Brada je
zasunuta tak, aby mezi bradu a krk vesel maximalné golfovy micek.

* Vnimdni podsazené panve. MiiZe se stat, Ze pocit vnimani podsazené

panve je jen ,jako”. Mnohokrat i pri cviceni je tento ,jako” pocit podsazené
panve vniman za pravy. Pfi spravném podsazeni je tfeba vnitfné citit pocit
hutnosti postoje néco jako nohy vrostlé do podlahy a lehkou horni cast téla.
Silny tlak pfes chodidla do podlozky. Pocit pevnych (ne zatnutych)
stehennich svald, pocit stazeni , pulek zadku”k sobé.

* Nami-aSi. U této techniky je moZné vnimat pocit spojeni tahlem mezi
panvi a chodidlem, kdy podbfisek vtahuje tdhlo a tim zveda chodidlo
uvolnéné nohy. Pomdahd i pfedstava pocitu vcucnuti néceho pres usta
do sebe. Diilezité je vnimani silného tlaku do stojné nohy a silné uvédoméni
si Hara. Noha, kterd provadi techniku, je zcela z myslenky vypusténa,
aby nedoslo k aktivni praci svalt nohy.

* Sokumen-uci. Pfi nacviku si je dobré nejprve uvédomit spojeni rukou,
kdy jedna je vuderu Ura-cuki, druhd hribetem ruky oto¢enym nahoru
pod loktem tuderové ruky, bez védomého, silového zpevnéni — bez napéti.
Takto zformované ruce jsou vnimany jako pevné spojeny celek, tvofici
lichobéznikovy blok, ktery jezdi po vodorovné plose vlevo, vpravo.
Vnimdani je tfeba soustfedit jen vyraznou rotaci v panvi pocitem tézké,
kruhové desky, na které jsou ruce poloZeny. Diky uvolnénosti reaguji ruce

presné na pohyb v mysli vytvorené pomyslné téZké kruhové desky.
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2.4 Bunkai

Kombinace kfiZeni rukou pred télem

Utok: Uchop za pfedni ruku v oblasti zapésti

Obrana: Obrance pfilozi volnou ruku dlani dolti shora na ichopovou ruku.
Pfres  princip rotace vzad a princip AmaSi-vaza se narusi
protivnikova rovnovaha. A soucdasné spohybem Amasi-vaza je utocnik
pfitaZen pres uchop obrancovych rukou drZicich ttoénikovu ruku. Po nataZeni
se provede krok do Kiba-daci, ¢imz lze provést kolenem kop Hiza-geri.
Se zvednutim kolena — kopem Hiza-geri a s doSlapem do Kiba daci se uvolni
obrancova uchopend ruka. Doslapem do Kiba-daci, je moZzné proveést dupnuti
Fumi-komi na soupefovu nohu- a soubéZné s doslapem tuder levou rukou

Haisu-uci na soupettv trup-cudan (Zebra).

Kombinace Udi-uke+nagasSi-uke+uracuki.

Utok: S prekrokem - Fumi-komi-asi nebo pfisun Jori-asi suderem
Cuki ¢udan, s ndvaznosti na misté Gjaku-cuki dZodan.

Obrana: V felnim Kiba-daci. Prava ruka provadi blok Uci-uke c¢udan
s doslapem do Kiba-daci (obrance se dostane mimo osu titoku). Utok pokracuje,
viz vySe. Leva ruka provadi smetaci blok Nagasi-uke. Prava ruka soucasné
s tim provadi ider Tetsui-uci na zaludek, i Zebra.

Leva ruka, ktera provadeéla smetaci blok Nagasi-ude-uke provadi tider Ura-cuki
dZ?odan na bradu soupete. Uder je veden mirné $ikmo zespodu nahoru, ¢imz se
zvySuje destrukce uderu, nebot ptlisobi proti spojeni horni a dolni celisti
v kloubu a zptlisobuje vazné zranéni. ,, Zlomeniny dolni Celisti vznikaji pFimym nebo

nepfimym mechanizmem.” [9](Pazdera, 2014, s. 75).
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Kombinace Nami-aSi+sokumen ¢udan.

Utok: Zleva vedeny Sikmo pod uhlem 45°z boku. Krok Fumi-komi-asi
s podmetem ASi-barai vedenym na predni stojnou nohu (noha bliz
k atocnikovi). S doslapem kroku titok pokracuje technikou Oi-cuki ¢udan.

Obrana: V postoji Kiba-daci, mtiZze byt i postoj Kamae. Levé noha provede
uhyb technikou Nami-asi pfed podmetem ASi-barai. S doSlapem noha provede
dupnuti Fumi-komi. Leva ruka provadi blok na pokracujici Oi-cuki cudan,
v nastaveni rukou pro techniku Sokumen-uke (lichobéZnik). Prava ruka
ulozend pod levou rukou provede po predchozim bloku Tetsui-uéi ¢udan, na
Zebra. Leva ruka provadéjici blok uchopi utocnou ruku za zapéstim a prava
ruka provadi paku na loket Kote-hineri soucasné s pfesunem téla do boku
od soupere je narusSena jeho stabilita. Vyuziva se energie pfesouvajiciho se téla

ve prospéch paky.
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ZAVER

Je potfebné si uvédomit, Ze kata se vyvijela v prostfedi konfrontace Zivota a
smrti. Ucitelé tedy méli dvé mozZnosti, jak ucit své Zaky. A to bud cestou kata,
nebo prostfednictvim souboje. Diky tomu, Ze karate bylo vyvijeno pro boj proti
ozbrojenému a vycvienému agresoru (Satsuma samuraji) neni cesta pres
souboje pro vyuku vhodnd. Dochézelo by k téZkym draziim a v konecném

disledku by to vedlo kzamezeni vyvoje Zak(i v bojovém uméni

[10](https://www.cudk.cz/kata/).

Tekki Shodan je kata, ve které se prolinaji dynamiky téla jak malé (vibrace,
napéti a uvolnéni svalt), tak velké (rotace, presun téla). A pravé toto je jeden
z velkych dtivodéi vybéru kata pro tuto trenérskou préaci. Ucelem jejiho
procvicovani lze velmi dobfe studovat malé i velké dynamiky téla
pro jednotlivé techniky. Ve vysledku se télo nauci pracovat s velmi malym
zdrojem energie — dynamikou, avSak s velkym ucinkem pro techniku.

Mala prace télem jako je vibrace, ¢i napéti a uvolnéni svalti je diilezita a je tfeba
sni pracovat v tréninkovych jednotkach hodné casto. Podle senseie Hidetaky
Nishiyamy by cvicenec mél malé prace télem, procvicovat pri kazdém tréninku.
Kata Tekki Shodan v sobé nese prvky boje na kratkou vzdalenost. Proto jsou
v mnoha technikdch tzv. malé dynamiky téla. Jednotlivé techniky vcetné jejich

dynamik jsou podrobné rozvedeny v predchozich kapitolach 2.1 a 2.2.
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