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PREDMLUVA

Kumite je prekladano jako zdpas, sparring, mezi cvicenci bojového umeéni. Slouzi
k nacviku aplikace technik od nejjednodussich forem (bez kontaktu, bez pfesunu
(neni urcen ttocnik, ani obrance a oba volné demonstruji pochopeni a provedeni

technik konkrétniho bojového uméni).

Pfi zamysleni nad tim, jak jinak popsat vyznam kumite, je velmi dobré
uvézt filozofické pojeti této problematiky panem Milanem Haskou. ,Pokud
clovék vyhraje, musi vyhrat v souladu s cestou a pokud prohraje, musi v souladu
s cestou prohrat. Musime vyvinout velké usili, abychom vyuzili naSe zdroje
a zapojili je do praxe spravné. I kdyz clovék prohraje, kdyZ jedna v souladu

s Cestou, ma to vétsi hodnotu, nez kdyZ vyhraje tim, Ze Cestu opusti.” [1]
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ABSTRAKT

V této zavérecné trenérské prdci je feSena problematika prvnich tfi forem kumite.
Kihon ippon kumite Shodan, kihon ippon kumite Nidan a kihon ippon kumite

Sandan.

Prace se zaméfuje na popis téchto forem kumite, véetné technik zde
aplikovanych, nebot jednotlivé formy kumite se ¢asto mezi sebou zaménuji a jsou
zde nejasnosti. Toto téma tak bude prospésné zejména zacatecnikim studia
karate, ale i pokrocilym cvicenciim, kterym tak pomftize zamyslet se nad
problematikou provedeni tohoto cviéeni kvalitnéji a presnéji, dle jejich hloubky

vnimani studia Karate-do.
Zacatecnikim prace poslouzi jako studijni opora na zacatku jejich cesty
studia Karate-do tim, Ze jim pomtze vyvarovat se chybného provedeni forem

kumite a jednotlivych aplikaci technik, zde pouzitych.
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UVOD

Karatistické wuceni se uskutectiuje prostfednictvim tréninkovych lekci
prizptisobenych véku a technické vyspélosti zakti. Zpravidla se pouzivaji tfi
zakladni prostredky tréninku: kihon, kata a kumite. [2]

Prace se zameéfuje v obecné roviné (v ramci moZnosti) na co
nejkomplexnéji popis prvnich tfi forem kumite, véetné aplikace technik. Od
mentdlni a fyzické pripravy, pfes zaujeti vzajemného postaveni, az po vykonani
aplikace technik, vcetné prubéhu jednotlivych fazi technik, budovani energie,

predani energie (u kontaktni formy kumite) a nasledné vyhodnoceni celé akce.

Pfi tréninku kumite nacvicuje kazdy Zak ten typ kumite, ktery odpovida
jeho vykonnostnimu stupni. Proto je diilezité znat specifika jednotlivych forem
kumite a pfi cvideni si je neustdle uvédomovat. [2] Aspekty, které jsou spolecné
u jednotlivych technik budou vysvétleny a blize popsany v jednotlivych
kapitolach této prace. Domnivam se, Ze pravé tento komplexni pohled a popis je
v dané problematice jedinecny a u mnohych cvic¢encti se stane prospéSnym.

Toto téma jsem si vybral z potfeby analyzovat a popsat dané téma do

hloubky, nebot dle mého ndzoru, hlavné prvni forma kumite (kihon ippon

kumite Shodan) je ¢asto opomijend a podcetiovana.
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CILE A ROZSAH PRACE

1.1 Cil prace

Cilem prace je srozumitelné a komplexné popsat prvni tfi formy kumite (kihon
ippon kumite Shodan, kihon ippon kumite Nidan a kihon ippon kumite Sandan).
Priblizit téma a oslovit ctendfe at jiz pokrocilého ¢i zacatecnika, urovnat
nejasnosti a rozsifit jeho povédomi, pripadné prohloubit znalosti a jeho
uvédoméni. Pfinos této prace by mél byt v moznosti pouzit ji jako studijni
materidl pfi cviéeni zminénych forem kumite jak pro zacate¢niky, tak pokrocilé

zaky.

1.2 Rozsah prace

Na samotném zacatku prace bude zminéna historie Kumite, o které vSak neni
prilis mnoho zdrojt, jakoZto informace pro cerpani primarnich poznatki, a také
k zamySleni se nad souvislostmi déni v kontextu jeho samotného nikdy

nekonciciho vyvoje.

Nésledné se prace zabyva zdkladnimi pfedpoklady pro Todome techniku,

konkrétné se zaméfuje na zdroje energie a jednotlivé faze (Casovani) techniky.

Hlavni feSend problematika je popsdna v nasledujicich kapitolach, které
se soustfedi na jednotlivé formy kumite, kde jdou uvedené jejich odlisné znaky,
ale také spolecné vlastnosti.

Zavérem v této praci jsou uvedeny doporuceni pro praxi, vzhledem

k tomu, ze prace byla vypracovana v dobé pandemie Covid-19, kdy mymi zdroji

mohla byt primarné literatura a vlastni zkuSenosti nabyté v minulosti.
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2 ZVOLENE METODY ZPRACOVANI

KdosaZzeni cili této prace, jsou pouzity metody védeckého zkoumdni
(samozfejmé kromé kompilace literatury), metoda pozorovani, ktera pfirozené
prechazi prostfednictvim metody analyzy a syntézy v samotnou popisnou

strukturu prace.

Prace vychazi predevsim z 22leté praxe studia Karate-do, ve snaze vZzit se
do zacinajiciho i pokrocilého cvicence (Citatele) a byt mu tak bliZ. Jako autor této
prace se domnivam a véfim, Ze vlastni prozitek a zkuSenost oslovi Citatele vic,
¢imz bude tato préce jesté prinosnéjsi. Samoziejmé i pfes uvedenou letitou praxi
je Karate-do nikdy nekoncici studium, je tedy stdle co rozvijet a zdokonalovat

a ziskavat nova poznani i informace, coz je na ném to nejkrasnéjsi.
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3 RESENI HLAVNI PROBLEMATIKY — KIHON IPPON
KUMITE 1-3

3.1 Historie Kumite

Kumite je relativné mlada soucast Karate-do. Karate-do mélo ve svych kofenech
pouze kihon a kata, popfipadé bunkai v dobé, kdy se jesté cvicilo na Okinawé.
Zde se nazyvalo okinawa-te. Toto cviéeni ¢asto pouzivalo nevhodné techniky,
které byly velmi tvrdé a v podstaté mély za kol zabit ozbrojeného clovéka
jednou ranou. Karate-do, které se cvicilo na Okinaw¢, mélo bliZe ke stylu mistra
Anko Azato Shorin-ryu. Byl to ryze tvrdy styl z dob boj(i se samuraji, kdy bylo
bojové uméni skryto a utajovano pred svétem. Mistr v rdmci utajeni a preddvani
védomosti mél nanejvys tfi studenty, ktefi se u mistra tajné pozdé vecer
setkavali. [2, 3]

Mistr Gichin Funakoshi byl vzdy proti jakékoliv formé kumite. To také
zap¥idinilo odchod nékterych vyznaénych studentti z jeho $koly. Casem piibyvali
studenti, ktefi byli ctizddostivi a méli potfebu se mezi sebou méftit a i mistr napfié
tomu musel udélat ustupky. V té dobé také vznikd novy smér Shotokai, ktery se
drzi odkazu Gichina Funakoshiho a tudiz je bezkontaktni a kumite se v ném

necvici. [3]

Nazev kumite je prehozenim slov v ndzvu ,Tegumi” - tradi¢ni forma
zapasu z Okinawy. Jednalo se o boj za pouzivani technik rukou a nohou,
piineseny na Okinawu z Ciny. V souboji se pouZivaly i pdky na klouby, skrceni
apod. TudiZz cviceni obsahovalo nejrtiznéjsi drily ve dvojici, se kterymi se
v modernéjsi formé kumite nesetkdme. Mezi kumite patfi i fizené tréninkové
formy hojné pouzivané v tréninku déti pro nacvik kontroly pohybu
a vzdalenosti.

Cvicenci by zdsadné neméli ve snaze urychlit proces vycviku jednotlivé formy

vvvvv

vvvvv

rovnou s volnymi zplisoby kumitea hledaji osobni techniku, ¢imz se

sportovni kumite vzdaluje od tradi¢niho pojeti didaktického procesu. [3]
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3.2 Zakladni predpoklady pro techniku Todome

Todome technika ¢ili ta, kterd je schopna vyfadit utoc¢nika z boje (zabranit
daldimu nebezpeci ze strany utocnika) je cilem sebeobrany (Karate-do). Tyto

predpoklady viz niZe, jsou nedilnou soucasti kumite.

Zakladnimi predpoklady pro vytvofeni Todome techniky dle [4] jsou:
- Prace s maai (vzdalenosti) a ¢asem,
- Prace s kyo soupefe,

- Prace se zdroji energie a zvladnuti fazi techniky. [4]

3.2.1 Zdroje energie
Pfi vykonani kazdé jednotlivé techniky bojovych uméni je kladen dtiraz
na jednotu celého téla a ducha. Timto spojenim Ize ziskat schopnost provést
techniku, kterd ma potencial rozhodnout, ukoncit boj (Todome-waza). Z tohoto
dtivodu energetické zdroje techniky tvofi jak mentalni, tak fyzicka energie [5]:
a) mentalni energie
- stabilni emoce Fudoshin
- psychicka kontrola Zanshin
- vnitfni pocit Feeling
- Zivotni energie Ki.
b) fyzicka
1 vnitini (kontrolované stazeni a uvolnéni svali)

v 7

2 vng&jsi (zaloZena na principu akce a reakce vnitini sily na vnéjsi
prostiedi. Vyuziti vnéjsi sily je umoznéno také diky gravitaci).

3 dynamika téla — je vysledkem spoluptisobeni vnitini a vnéjsi sily.
Rozlisujeme 6 zakladnich dynamik téla:

1) vibrace

N

rotace

W

presun

N

snizeni tézisté

kyvadlo. [5]

Q1

)
)
) zvySeni tézisté
)
)

[2)}

3.2.2 Jednotlivé faze (Casovani) techniky

Pochopeni jednotlivych fazi techniky umoznuje k celkovému mnoZstvi

produkované energie, ktera s kazdou dalsi fazi se zvysuje.
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Rozlisujeme pét zakladnich fazi [6]:

1) Pfiprava — obrance musi mit Zanshin (viz slovnik), z toho plyne mentalni
a fyzicka pfiprava.

2) Start — co nejrychlejsi nartst rychlosti techniky (z 0 na 100 %).

3) Transport — po celou dobu drahy techniky snaha o nartst energie. To
souvisi s dechem. Ten nesmi byt prerusen a musi mit stoupavou tendenci.

4) Pridani energie — pomoci snapu (viz slovnik pojmi1) v ¢ase kime (viz
slovnik pojm1).

5) vyhodnoceni — pfes Zanshin. Timto zjistime, zda technika stacila, nebo je

tfeba pfidat dalsi, zda je itocnik zneskodnén. [6]

3.3 Jednotlivé formy kihon ippon kumite (1-3)

Metodickou fadu pro studium kumite (v této praci hovofim pouze o prvnich
tfech formach) vytvofil mistr Ales Réth. [4] Celkem se jednd o 8 forem kumite.
Jednotlivé formy kumite se odliSuji svou ndrocnosti ve zptisobu provedeni
a aplikace technik v prostoru a ¢asu a kladou odliSné naroky na cvicence. Tento
systém je logicky a velmi dobfe vypracovan od nejjednodussich forem
(s nejmensimi naroky na cvicence a délku jejich studia) po nejnaro¢néjsi formu
kumite (pro pokrocilé cvicence). Jde o zptisob rozvoje pfi studiu Karate-do, ktery
se vzajemné doplnuje spolecné s kata a kihon [5].

Kumite je jedna z vyukovych forem Karate-do. Je dtilezité si uvédomit
spravné pochopeni a prezentaci principli sebeobrany, zahrnujici pfirozeny
postoj, pfizptisobeni, pfivedeni agresora do Kyo a kone¢nou techniku. V kumite
(hlavné v jeho vysSich, ndro¢néjsich formach) si zaroven ovéfujeme funkcénost a
spravnost cviceni kata a kihon, véetné pochopeni principt. Také dochazi ke
zpétnému vyhodnoceni nasi akce pres zpétnou vazbu od spolucvicence. Je tieba
cvicit kata, kihon i kumite, pfitom Zadnou formu studia Karate-do nezanedbavat,
protoze jediné spolecné tyto metody studia cvicence naplno rozviji a vzajemné

se doplnuji. [7]
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Kazdé cviceni kumite s partnerem (ve vSech jeho formach) zacina a kon¢i
ve stoji spatném (Musubi-dachi). Paty u sebe, Spicky (chodidla) rozeviena do
pismene V. Ruce podél téla, cvicenci stoji cely k sobé. Nasledné se vzajemné
ukloni. Tim Zadaji druhého o pomoc (0 moZnost spole¢ného cviceni a rozvoje)

viz obrazek 1.

I
i

e~
Q-
—
e ec———
e ———
 ——— .
e —
e —————

Obrazek 1: Stoj spatny (Musubi-dachi) s iklonem cvicenct.
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Obrazek 2: Postoj Heiko-dachi.

Nasleduje prechod do postoje Heiko-dachi (nohy na jedné linii na Sifku panve,
ruce v pést obé v pozici Gedan-barai pfed télem) viz obrazek 2 Postoj
symbolizuje pripravu (mentalni i fyzickou) na provedeni kumite (cviceni).

Z tohoto postoje se poté vykroci do postoje Zenkutsu-dachi (obrazek 3).
Poté nasleduje samotné provedeni kumite tak, jak je popisovano nize
v jednotlivych formach. Po skonéeni kumite (cviceni) se pres postoj Heiko-dachi
(obrazek 2) opét vracime do stoje spatného a uklonou partnerovi (obrazek 1)

dékujeme, Ze ndm umoznil s nim cvicit a rozvijet se.

3.3.1 Kihon ippon kumite Shodan (1)

Jedna se o prvni (nejjednodussi a bezkontaktni) formu kumite. Doslovny preklad
by znél - prvni stupen (bod) zakladni formy kumite. Touto formou se zacina,
protoze vytvari minimalni psychicky i fyzicky tlak na cvicence. Tim, Ze je forma
bezkontaktni, cvienci se mohou plné soustfedit na spravné nacasovani
jednotlivych technik, dbat na vykonani technik s velkym rozsahem pohybu
a oprostit svou mysl od rusivych elementt1 jako , co kdyZ to nestihnu”. Diraz je
kladen na celkovou praci téla a spravné nacasovani obranné techniky.

Cvicenci stoji proti sobé asi 3 m vzdaleni. Oba postoj Zenkutsu-dachi
(obrazek 3) na misté. Utoénik na misté Gtodi na 3 pasma Jodan (hlava, krk),
Chudan (trup), Gedan (podbfisek, genitalie) zobrazuje obrazek 3 technikou
Giaku-tsuki (obrdzek 8). VZdy jeden titok na jedno pasmo. Pak se vymeéni strana

postoje (Hidari — levy, Migi - pravy), aby se cvicilo na obé strany rovnomeérné.
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Obrazek 3: Zenkutsu dachi a znazornéna pasma ttoku.

Obrance na misté odpovida na utoky technikou bloki Age-uke zndzornuje
obrazek 4 (pasmo Jodan), Soto-uke viz obrazek 5, nebo Utchi-uke viz obrazek 6
(pasmo Chudan) a Gedan-barai viz obrazek 7 (pasmo Gedan). Po bloku navic

vzdy nasleduje technika protiatoku ve formé Giaku-tsuki viz obrazek 8. [7]

Obrazek 4: Age-uke (pasmo Jodan).
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Obrazek 6: Utchi-uke (pasmo Chudan)
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Obrazek 8: Giaku tsuki

3.3.2 Kihon ippon kumite Nidan (2)
Druha forma kumite (doslovny pfeklad by znél - druhy stupen, bod, zakladni

formy kumite) se od prvni li$§i vzdalenosti mezi cvicenci. Kihon ippon kumite
Nidan je forma provadénd na télesny dermatologicky kontakt mezi obéma
cvienci. To znamend, Ze dokoncend technika Gyaku-tsuki by kontaktovala
spolucvicence, pokud by tento nezménil jeji trajektorii provedenym blokem.
Fyzické provedeni je tedy shodné s Kihon ippon kumite Shodan, cvi¢i se jen
v kontaktni vzdalenosti, kdy dochazi ke kontaktu prostfednictvim tderovych
ploch znazorniuje obrazek 9. U blokii se jedna o tiderovou plochu Ude (n€kdy
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také nazyvanou Van), coz je pfedlokti. Giaku-tsuki pouZziva tderovou plochu
Seiken (plocha cca 2 cm? na kloubech ukazovaku a prostiedniku seviené pésti
z pfedni strany). [7]

Jestlize fyzicky se kromé vzdalenosti a kontaktu prvnich dvou forem
kumite nelisi, psychicky rozdil v provedeni a prozitku je zde znac¢né velky. To,
ze dochéazi ke kontaktu, ssebou prindsi uréitou miru stresu, hlavné
u zacatecnikti. Od tohoto je tieba se snazit oprostit a cvidit tzv. ,,s ¢istou hlavou”,
jako u prvni formy kumite. Je velmi téZké na nic nemyslet. Pokud uZ na néco, tak
na velky rozsah pohybu techniky, na vlastni vnitini prozitek z techniky, nikdy
ne na to ,jestli to stihnu”, nebo co se stane, kdyz , to nestihnu vyblokovat vcas”.
Podobné myslenky cvicence rozptyluji, dostavaji ho do psychického kyo
a znemoznuji tak tspésné provedeni techniky i studium karate-do jako takové.

U druhé formy kumite, diky kontaktu se soupefem jiz dochazi k velmi
dobré zpétné vazbé a vnitfnimu pfijemnému prozitku z provedené techniky.
U zkusenéjsich cvicencti techniku bloki i protititoku pfirozené provazi kiaj
(viz slovnik pojm11), ktery tak zvySuje mentalni energii a i¢innost techniky.
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Obrazek 9: Aplikace age-uke blok - kontaktni vzdalenost (A, B, C).

3.3.3 Kihon ippon kumite Sandan (3)
U tfeti formy kumite, (doslovny pfeklad by znél - tfeti stupen, bod, zakladni

formy kumite) provadi utoc¢nik, stejné, jako u predchozich dvou forem po
jednom ttoku technikou Giaku-tsuki na pasma Jodan, Chudan, Gedan. Obrance
fesi stejné, jako v pfedchozich dvou formach kumite, blokem a protiitokem
(Age-uke + Giaku-tsuki, Soto, nebo Uchi-ude-uke + Giaku-tsuki a Gedan-barai
+ Giaku-tsuki). [7]

Zména (zvyseni narocnosti) oproti pfedchozim formam kumite spociva
v tom, Ze vychozi pozice pro utocnika je kamae (viz slovnik pojmii). Tento
provadi jednotlivé utoky na kontaktni vzdalenost (bez kontaktu) provedenim
presunu Yori-ashi. Obrance je na misté v postoji Zenkutsu-dachi.
Techniky utoku tedy vychazi z postaveni kamae, kdy ruce mifi na soupere,
pokréeny v lokti, vkonexi stélem. Zde nastava oproti pfedchozim dvéma
formam kumite dals$i zména v tom, Ze tutok, nebo obrana jsou provadény
s minimalnim pohybem. Diky procviceni technik prfes dlouhé pohyby
(v pfedchozich formach kumite) vSak techniky neztraci na acinnosti. Musi byt
zachovana konexe. Naopak je zde vétsi prostor (diky provedeni technik
s minimalnim pohybem) pro vnimani (studium) pfidavné energie jako snap (viz
slovnik). Kumite je také vhodné ze stejnych diivodii pro budovani vétsi
vybusnosti (chdpat obrazné) v technice, pfirozené také zvétSuje bojového ducha
a celkové tak zlepSuje rozvoj a vnimani Karate-do u cvicencu.

Samoziejmé je Kihon ippon kumite Sandan i psychicky narocnéjsi oproti
predchozim dvéma formam, coZ je dano titokem s prisunem (Yori-ashi). Obrance

se tak musi soustfedit na dobrou pfipravu, konexi a snaZit se spontanné reagovat
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na atoc¢nika s diirazem na spravné provedeni techniky v ¢ase (nesmi ,zaspat”,
ani byt ,napred”). Rovnéz zpétna informace a vnitini prozitky od spolucvicence
o provedené technice je vysoce prinosnd, rozviji bojového ducha a zlepsuje

techniku a kontrolu nad ni.
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4 ZAVER
Préace se zamétuje na prvni tfi formy kumite (viz kapitola 3). Snahou autora bylo

tuto zvolenou problematiku popsat co moZna nejkomplexnéji z dostupné

literatury a také z vlastnich letitych poznatkii uceni.

Prace fesi kromé konkrétnich (predepsanych) technik v jednotlivych
formach kumite i rozdily mezi témito formami kumite, spolecné prvky,
narustajici ndrocnost na cvicence. Ddle se zaméfuje na rady, jak zvladat cviceni
kumite ataké jak knému pristupovat. Kromé fyzické stranky kumite neni
opomijena ani psychickd stranka, kterd k dané problematice neodmyslitelné
patfi.

Stru¢nd historie kumite je uvedena v kapitole 3.1, kterou povazuji za
stéZejni z pohledu pokory a tcty k mistrtim, ktefi ndm toto krasné bojové uméni
predali (a pfedavaji) a to i pfes Casto obtizné okolnosti v jejich osobnich Zivotech

i jejich dobé a spolec¢nosti jako takové.

V kapitole 3.2 jsou také popsany zakladni pfedpoklady pro techniku
Todome, vzhledem k tématu prace jsou vice rozepsany zdroje energie (viz
kapitola 3.2.1) a jednotlivé faze (¢asovani) techniky (kapitola 3.2.2).

Neékteré specifické vyrazy (ndzvy technik) jsou vysvétleny bud pfimo
v textu, nebo odkazuji na slovnik pojmii, ktery je abecedné sefazen a jednotlivé

pojmy dostatecné vysvétluje.

Pravé pro vSechny vyse popsané déje a okolnosti, souvisejici s tématikou
prvnich tfech forem kumite, popsané v této praci, povazuji tuto za jedinecnou
acil prdce za splnény. Praci doporucuji prevazné zacatecniktim, ale
i pokrodilej$im cvi¢enctim, ktefi si mohou informace zde uvedené konfrontovat

se zkuSenostmi vlastnimi.
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5 DISKUSE

Informaci o kumite je celd fada, pfevazné se vSak zamétuji na sportovni formy
karate, ale i jiné bojové sporty. Sportovni formy jsou vSak ochuzeny o hloubku,
obsah a filozofi bojovych uméni (napf. Karate-do). Kvalitnich a dostupnych
zdroji informaci o ,tradicnim” kumite pro nase potfeby a studium je vlastné
velmi malo. To je dano zfejmé soutéZemi a sportovnimi zapasy, které sportovni
forma nabizi. Tento fakt zfejmé ptisobi reklamu a propagaci sportovni formy,
a tudiz dostupna literatura se ubira predevsim timto smérem. Musime vSak véfit,
ze kvalitni Zak si kvalitniho ucitele sdm vyhleda a celd cesta Karate-do bude

naddle pokracovat a vyvijet se.
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DOPORUCENI PRO PRAXI

Kromé studia a cviceni kata, kihon a kumite zavisi rozvoj Karate-do u kazdého
konkrétniho cvicence také na jeho genetickych pfedpokladech, prozitych
a ziskanych zkuSenostech, véku, temperamentu, inteligenci apod. Samozfejmosti
je predpoklad kvalitnich informaci (kvalitni ucitel), dostatek casu ke studiu
a zajmu cvicence o studium. Takové studium je potom na cely Zivot a ani po ném

nekondi.

Pro vSechny, kdo by se touto tematikou chtéli naddle zabyvat a rozvijet ji,
bych pro dalsi prace tohoto typu doporucil pouzit kvalitni dokumentaéni
techniku (kvalitni videozdznam) téchto forem kumite, tfeba i se zpomalenymi
(rozfazovanymi) zabéry jednotlivych technik. Je zde prostor pro biomechanické
zkoumani z hlediska nejlepsi efektivity pohybu, vybudovani a pfedani energie.

Je mozné se také zamérit na vzajemné psychické prozitky cviéenct pfi kumite.
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SLOVNIK POIMU

Kamae

Kime

Kumite

Kyaj

Kyo

Princip

Snap

Technika

Todome

Zanshin

bojovy postoj. Pfedni a zadni noha v jedné linii za sebou, podsazena
kostr¢, rovny trup a hlava, ruce mifi na soupefre, lokty v konexi
s télem. Postoj tak umozZnuje reagovat na situace v Sirokém spektru
technik, s maximdlni pohyblivosti a variabilitou, v co nejkratSim

mozném case, bez zpétnych pohybt.

ohnisko predani energie. Usmérnuje, koncentruje doposud
vytvorenou energii do jednoho bodu v prostoru i ¢ase pfes konkrétni

uderovou plochu.

zapas, sparing (vyukova forma aplikace technik bojovych uméni mezi

cvicenci).

bojovy pokfik. Jedna se o spontdnni zvuk provazejici techniku, ktery
vznikd pfi vydechu v oblasti bficha, neni to kfecovita prace hlasivek
(i kdyZ je samoziejmé hlasivkami jako kazdy zvuk u ¢lovéka tvoren).

Kiaj zesiluje mentalni energii a zvysuje ucinnost techniky.

fyzicka nebo psychicka (pfipadné oboji) nepropojenost téla a ducha,

kterd umoznuje uplatnit todome techniku.

zdkladni tviréi myslenka, pravidlo, zasada, z néhoz lze odvodit jing,

potfebné pro fizeni déje.

pfidavna energie, navysujici doposud vytvofenou energii az 4krat,
ato jak vrychlosti pfedani, tak i vjeji sile, v zavislosti na druhu

techniky. Snap je fizen (spoustén) vydechem.

je idedlni feSeni pohybového ukolu. Technika je symbolem

(prezentaci) principu.

je termin pro oznaceni techniky, kterd ndm umozni vytadit protivnika

z boje.

je stavem celkové pripravenosti. Tedy koncentrace (propojenosti) téla,

mysli, i ducha na nadchdazejici situaci (sebeobrana, cviceni atd.).

Zavérecna prace — Kihon ippon kumite 1-3 23



PhDr. Jan Kuthan SEZNAM OBRAZKU A SCHEMAT

SEZNAM OBRAZKU A SCHEMAT
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