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ABSTRAKT

V zavérecné praci je feSena problematika vyuky kata Heian Yondan. Jsou zde

formulovany cile, metody, potfeba a zejména vyznam vyuky kata.

Nutnost feSeni tohoto problému vyplynula z potfeby kompletace informaci

doposud publikovanych o kata Heian Yondan.
Vystupem prace je metodicky ndvod na vyuku vySe zminéné kata.

V zavérecné praci je poukazano na skryté aspekty a dosud nepublikované

poznatky ziskané dlouhodobym studiem kata.

UvoD
Motto:

Zamyslime-li se nad fyziologii clovéka, jako napf. stavbou kosti, svalovych
skupin a pohybové sloZzky clovéka, vime, Ze je u vSech lidi na planeté jednotna,
oproti tomu bojova uméni a jejich pojeti a cviceni technik stejného nazvu jsou

diametralné odlisné.
Shrnutim tohoto odstavce by autor rad pouzil citat naSich trenéri:

., Cilem cvicenti je vytvorit techniku, kterd nepopira fyziologii stavby clovéka.”

V této praci se autor snazi shrnout poznatky o kata Heian Yondan, zmapovat
jeji historicky ptivod a situaci v dobé jejiho vzniku. Poznatky zpracovat do

uceleného metodického postupu pfi vyuce této katy

Prace je urcena cvi¢encim vSech styli karate, vénuje se vice obecnym a pevné

danym fyziologickym zakonitostem lidského téla.
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Nutnost feSeni tohoto problému vyplynula ze souc¢asné nedostupnosti v cestiné
publikované ucelené informace o kata fady Heian. Dostupné knizni publikace
jsou casto starSiho data vydani, coZz determinuje jejich obsah. Nejcitovanéjsi

publikace je od autora Albrechta Pfliigera [6].

Dal$im zdrojem informaci jsou videa dostupna na serveru YouTube. Zde
sdilend videa nejen o kata Yondan jsou vSak casto prezentovana bez hlubsiho
pochopeni principti. Demonstracim chybi pfizptsobeni kata k vlastnimu
somatotypu cvicence, spravné provedeni dechu s ohledem na techniku a smér
toku energie, coz je dusledek nespravného pochopeni a provadéni bunkai.
[analyza, pozn. autora]. U karatistit mnohdy schazi provazani linie: KIHON-
KATA-BUNKAI-KUMITE.

V kata i jedna technika muZe mit v bunkai i nékolik variant diametralné
odlisnych provedeni. Napt. technika bloku se 1isi jak v dechu, tak délkou kime
v zavislosti, zda sejedna o obranu proti utoku rukou, nohou, nebo jde-li o

obranu proti holi.

Cilem prace je zejména shrnuti a uceleni informaci o kata, dostupnych v ceském
jazyce, poukdzani na nepresnosti zejména ve volné Sifenych (amatérskych?)

videich a doplnéni o poznatky vychazejici z vlastniho studia autora prace.

1 CILE A ROZSAH PRACE

1.1 Cil prace

Cilem prace je uceleni informaci o kata Heian Yondan a jejich doplnéni o

Bunkai kata, vychazejicich z vlastniho studia autora prace.
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1.2 Rozsah prace

Rozsah prace musel byt upraven v zavislosti na Sifeni infekce COVID-19
vletech 2020-2021. Od plvodniho zdméru vytvofit zcela mnovou
fotodokumentaci kata ajeji Bunkai bylo upusténo. Realizace nebyla mozna

vzhledem k vyhldSenym hygienickym opatfenim. heian Yondan

1.3 Co je to KATA?

Slovo kata je japonsky vyraz, pisemné vyjadfeny dvéma znaky. Kata v
prekladu znamenad ,,forma”. Prvni znak tohoto slova ,ka” je odvozen od slova
,kami” — jde o pojem zahrnujici nejvyssiho boha, boZstvo vyssiho i nizsiho
radu, pfirodni sily, inteligence, zemfelé predky i Zijici osoby. A druhy znak —
,ta” oznacuje ,ryZzové pole”. Vyznam slova kata by tedy mohl byt volné
vyjadfen jako ,symbol inteligence a sily predku a jeho kofeny v zemi”. [15] ,

(7).

Kazda kata zac¢ina a konci tklonem, ma presné dany obsah, délku i fazovani
atzv. ,embusen”, ktery je trasou kata, cestou, po které se cvicici pohybuje a

jedno misto zacatku i konce cviceni.

Je tfeba si uvédomit, ze pred zavedenim karate do osnov Skol na Okinawé
(1905) mistfi karate ucili maximalné tfi Zaky a jednu, dvé nebo maximalné tfi
kata a v téch se odrazel cely systém jejich boje. Dnesni vysoky pocet kata vznikl
az po druhé svétové valce po smrti mistra FunakoSiho, kdy se uceni karate
roztfistilo do rtiznych zaméfeni a sméri. Dnes je obtiZné datovat vznik nebo
objeveni jednotlivych kata, pro orientaci autor ptiklada tabulku z webu: [14].
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I Chikudon Pechin Teruya Kanga (znamy j ako Shungo Sakugawa) (1733-1815)
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Xiang)(1852-1930)

(1792-1896)

Matsumura Passai [Passai Dai a Shof[!omari Passai IHapporen
Matsumura Seisan [Seisan Wankan INepai
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Kushanku [kushanku Sho Ditte [Qijing
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Chotoku Kyan
(1870-1945)

Go Ken Ki (Wu Xian
Hui)(1886-1940)

(1868-1957)

Gichin Funakoshi

Kanbun Uechi__
(1877-1948)

Taikyoku - Shotokan

lAnnanku Nipaipo 4 Sanchin
verzie

| Hakucho [Ten No Kata Sesan

| lPaipuren | Sanseru

|

Hakutsuru

Chojun Miyagi
(1888-1953)

Kenwa Mabuni
(1889-1952)

Yoshitaka Funakoshi
(1901-1945)

Kanei Uechi__
(1911-1991)

[‘I_'ensho

Iguroku

[Sochin - Shotokan verzia

[Kanchin

Gekisai Dai 1, 2

oyanagi
laoyanag

Wankan - Shotokan verzia ||[Kanshiwa

Shinpa

Meikyo

Kanshu

Shinsei
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[Happo Sho

Seiryu

Kenshu

Kensho

Kosokun Shiho

Kanchin

Obrazek ¢. 6. (vliastni uprava obrazku kata podle tvirce, viz zdroj [14]),
Mistri, casova osa, souvislosti vzniku Heian YONDAN 1 dalsich kata

Kata Heian Yondan vychazi z nékolika starsich sestav. Nejvyraznéjsi je Kushanku
(mistra Shungo Sakugawy 1733-1815) a dnes jiZz "zapomenuté" kata Channan-sho a

Channan dai. (mistra Sokona Matsumury 1792-1896). Mistr Itosu na jejich zakladé + pasaze
dalsich kata (oznaceny zelené) sestavil serii kata Pinan 1-5, tyto uvedl do skol na Okinaweé
(kolem. r. 1905). Mistr Funakosi (kolem. r. 1922) pienesl serii Pinan do Japonska, dale
rozvinul a celou serii nazval Heian.
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1.4 Ucel kata

Kata je nosi¢ informaci, kterym se po staleti predavaly zkuSenosti z boje mezi
ucitelem a zakem. V minulosti byla forma katy jedinym moZnym zptisobem, jak
predat komplexni informaci o bojovych zkuSenostech jedné generace generaci
nasledujici. Kata slouzi primarné k vsSestrannému harmonickému rozvoji

jedince, k jeho celozivotnimu sebezdokonalovani. [10] [10].

1.5 Popis péti kata Heian

Heian Sodan (*f-224J]B%, Pinan nidan) je ptivodné druha kata v pofadi, ale mistr
Funakosi ji presunul na prvni pozici z celé série. Zda se jednoducha, ale opak je
pravdou. Obsahuje minimum technik a jejich sled se snadno naudi i zacinajici
karateka. VétSina karate klubt fadi tuto katu do zkuSebnich fadi jiz na prvni
zkousky STV, ale zkuSebni komisafi ji radi zacleni do zkousek STV i pro vysoké
technické stupné. V jednoduchych pfesunech a zdkladnich technikdch je snadné
najit nedostatky karateky. Mimo jiné se zde objevuje obrana proti holi,

vyprosténi z uichopu koncetiny, ¢i technika zahlceni soupere.

Heian nidan (*F-% B, Pinan $odan) je ptivodné prvni kata v poradi, mistr
Funakosi ji presunul na druhou pozici z celé série. Klade dtiraz na spojeni téla a
hornich koncetin pfi nestandardni pozici ruky hikite. Stejné jako Heian Sodan,
také Heian nidan obsahuje techniky zahlceni soupefe, navic doplnéné o kop. Je
nacasovani odpovédi na utok v case ,tainosen” [37] Najdeme zde nékolik
obrannych technik proti zbrani (holi), ldmaci techniky, dokonce techniky
strZzeni. Pfevazna vétSina klubti karate zaclenuje tuto katu do fadu jiz na druhé
zkousky STV.

Tteti je Heian sandan (*}-% — B, Pinan sandan). V této kata se objevuji techniky
zahlceni soupefe, obrana a unik z nasazené paky na zapésti podtocenim, drtici
techniky nohou, nebo obrana proti obejmuti zezadu. Dale také tthyby z osy

utoku, a dokonce i pfehozeni soupete.

Heian jondan (*FZPUE:, Pinan yondan) je ¢tvrta kata v pofadi. Dle nadzoru

autora se jednd o priipravné cviceni mistrovskych kata Kanku-sho i Kanku-dai,
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poprvé se zde objevuji snapové kryty s otevienou dlani a drtici techniky enpi,
které demonstruji obranu na velmi kratkou vzdalenost. Nové je zaclenén postoj

s vnitfnim napétim. Karateka pracuje vicekrat s nepfirozenou pozici téla.

Heian godan (*F-% 1.E%, Pinan godan. Zde se objevuje poprvé tuder kagi-cuki,
uder mimo vlastni osu, tedy dalsi naroky na postaveni téla, konexi koncetin, to
celé v pohybu. Pouze v této kata lze nalézt vSechny dynamiky téla, které
karatisté pouZivaji. Velky skok, narocny na orientaci v prostoru, demonstruje

sebeobranu proti vice soupertim utocicich z vice stran soucasné.

1.6 Mistfi zainteresovani do vzniku a Sifeni kata Heian
Matsumura, Itosu, Funakoshi a vytvoreni kata Pinan/Heian.

Za tvirce vSech kata Pinan/Heian je dnes povaZovan mistr karate Anko Itosu
(1830-1915) [19]. Narodil se v Shuri No Tobaru v roce 1830. Za svého zivota
dosahl titulu meijin!. Jiz ve svych Sestnacti letech zacal Itosu cviéit pod mistrem
Sokonem Matsumurou (1809-1899)? [18], ktery ho prijal za Zaka. Mlady Anko
Itosu tdajné nevynechal pod taktovkou mistra jedinou lekci, nedostavalo se mu
odpocinku. Matsumura ho vedl, u¢il i trestal a vyZadoval naprostou oddanost a
poslu$nost. Zanedlouho se Itosu stal jednim z nejvazenéjsich muzt v Suri. Byl
také znamy tim, Ze se vyhybal fyzickému nasili a hluboce respektoval lidskost.
Za cely svlij zivot, plny promén a hledani, nenasel nikdy dtivod, proc
z vlastniho popudu bojovat s jinym ¢lovékem. Byl zosobnénim hesla ,, vitézstvi
bez boje”. I presto za nim jesté v jeho 75 letech prichazeli muzi, ktefi by se

nechali i zabit, jen aby dostali pfilezitost nad nim zvitézit.

1 Y

meijin-spolecné s titulem Ryto jde o nejprestiznéjsi japonské mistrovské ocenéni,
sloZeno ze znaki , mei”: , vynikajici, rafinovany”, a ,,jin” osoba.

2 Matsumura Sokon (f2 #f 7% #&) byl jednim z ptvodnich mistréi karate na Okinawé.
Roky jeho Zivota jsou uvddény rtizné jako 1809-1901 nebo 1798-1890 nebo 1809-1896 nebo
1800-1892. Data na pamétni desce u Matsumurovy hrobky, vloZend Matsumurovou rodinou,
vsak jasné uvaddjf, Ze se narodil v roce 1809 a zemfel v roce 1899.

ZDROJ:[18]
(https:/ / translate.google.com / translate?hl=cs&sl=en&u=https:/ / en.wikipedia.org / wiki/ Mats
umura_S5%25C5%258Dkon&prev=search&pto=aue)

Zavérecna prace — Heian Yondan 9
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Itosu byl povolanim ucitel a zasadil se o zaclenéni karate do pevnych osnov
tyzického vzdélavani v systému Skol na Okinawé. V dobé, kdy vyucoval na
okinawské stfedni Skole (1903), predstavil dnes znamych pét tréninkovych
sestav, tyto nazval Pinan kata. V roce 1908, kdy mu bylo jiz 77 let, zformoval
fadu kata Naifanchin (dnes zvané Tekki), pfirucku pro cvicéence karate zvanou
,Deset lekci to-de”. [1]

Itosu byl ucenec cinské literatury, a to se odrazi i v pojmenovani kata Pinan.
Vjaponstiné se tytéz znaky pisma vyslovuji jako Heian a v okinawském
dialektu a v ¢instiné jsou znaky vyslovovany Pinan nebo Pingan. Japonsky
preklad nazvu je pfiblizné , mir a klid”, zatimco ¢insky pfeklad stejnych znak
je priblizné ,bezpecny a zdravy”. Z Okinawy do Japonska sérii kata Pinan
prenesl jeho zZak Gicin Funakosi (1868-1957). [21].

Protoze kata vyucoval v Japonsku, v ndvaznosti na japonskou vyslovnost
¢inskych znakt slova Pinan, pouZzil obratné vyslovnost Heian jako spojeni
znakti "heiwa"-"mir"a antei"-pokoj". Profesor FunakoSi aZ do konce svého
zivota propagoval a vyucoval kata Heian a jejich bunkai. To mu dokonce

vyneslo pfezdivku ,Pinan sensei”.

[16]https://translate.google.com/translate?hl=cs&sl=en&u=https://en.wikipedia.

org/wiki/Pinan&prev=search&pto=aue

[22] https://www.tjkaratepraha.cz/topic.php?url=heian

[23]
https://www.karateweb.sk/index.php?p=heian4&sessid=30e808ce82d23eaa9421
53ea94120c99

Prameny, odkud mistr Itosu (1830-1915) pfi sestavé péti kata téZil informace,
jsou zahaleny tajemstvim. Historikové zabyvajici se vyzkumem karate se
dodnes nemohou shodnout na ptivodu kata Pinan. Itosu, jako Zak Matsumury
vyuZil principy dnes zapomenutych kata Channan-sho a Channan-dai, tyto pak
doplnil o dtlezité aplikace z kata Kushanku (dnes Kanku); Passai (dnes Bassai);
Chinto (dnes Gankaku); a Jionu.

Co se tyka dohadti o ptivodu, mame pouze kusé informace z dobového tisku
arozhovorti mistrt rtiznych Skol karate, byvalych Zak(i mistra Itosu.
Dozvidame se, Ze katu Sodan a Nidan tidajné vytvofil jeho uéitel, mistr Sokon
Matsumura, Slo pry o dnes zapomenutou kata Channan-sho a Channan-dai. V

Matsumura-ryu se traduje, Ze Sandan, Yondan a Godan vytvofil Itosu a jako

Zavérecna prace — Heian Yondan 10
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zaklad pouzil Channan a Kushanku (dnes Kanku-dai). Dalsi mistr Chibana
Choshin (1885-1969) [30], také zak mistra Itosu, uvadi, ze kata Channan Itosu

rozdélil na pét ¢asti a nazval je Pinan:
1) v r. 1903 vytvofil kata Pinan Shodan a Pinan Nidan,

2) v roce 1905 na zdkladé principti mistra Matsumury a kata Kushanku:

Pinan Sandan a Pinan Yondan,

3) Pinan Godan by mélo byt dilo osobné mistra Itosu vychazejici z jeho

osobnich zkuSenosti.

Dokonce pry existuje Sestd kata fady Heian, nazyva se Rokkudan. Dnes se

vyucuje ve sdruzeni Zen Okinawa Karate Kobudo Rengokai (Bugeikan)

Zdroj:[www karateweb.sk] [24]
https://www .karateweb.sk/index.php?p=channan

V roce 1922 probihala v Kjoétu vystava télesné vychovy a bojovych umeéni, na
kterou byl mistr Funakosi vyslan, aby reprezentoval ostrov Okinawa. Zde se
setkal s Dzigorem Kanem (zakladatel juda), ktery ho pozval, aby demonstroval
své karate v Tokiu. Kana Funakosiho karate natolik okouzlilo, Ze ho vyzval, aby
zustal v Japonsku a $ifil zde své bojové uméni. Funakosi se rozhodl ztistat. Jeho
prvni télocvicna, ve které vyucoval karate, se nachdzela na studentské koleji,
kde pracoval jako vratny. Zpocatku mél velmi malo zakt, ale postupem let se
jejich pocet zvySoval. Pozdéji zacalo vznikat mnoho klubti karate a to zejména
na vysokych skolach. Funakosi zde ucil vyhradné kata a bunkai. Dovolil si také
vzajemné zaménit Pinan Sodan za Pinan nidan, soucasné celou sérii kata
prejmenoval na Heian. DneSni Heian nidan je tedy pivodné Pinan Sodan a
naopak. U ostatnich Heianti ztstalo ¢islovani beze zmény. Kolem roku 1922 se
na vysokych Skolach v Japonsku objevilo také kendo (umeéni boje s mecem),
které na rozdil od karate rozvijelo také utocné techniky. To vedlo Funakosiho
zaky k experimentovani a prvnim naznaktim kumite (zapasu), coz Funakosiho
trapilo. [44]

https://www.karateweb.sk/index.php?p=heian

[25]https://www .karateweb.sk/index.php?p=gfunakoshii&sessid=1deblceb6bb7
€959930c071363deeb66

[26] https://cs.wikipedia.org/wiki/Gi%C4%8Din Funako%C5%Ali
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[44] https://www.cudk.cz/kumite/

1.7 Fakta o kata rady Heian

Shodan, Nidan, Sandan, Yondan, Godan v prekladu znamenaji ¢islovky 1, 2, 3,
4,5.

V kata Heian Yondan jsou nékteré prevzaté aplikace a principy z kata
Kushanku (dnes Kanku-sho i Kanku-dai), Jionu.

Z Kanku-dai vychazi:
1. Joko geri keage, enpi udi;

2. gedan Suto, age uci, rotace age Suto + Suto uci, mae-geri, doslap do kosa-

daci, uraken;

3. haiwan uke + skrytd ndvazna technika todome;

Z Kanku-sho vychazi: uci-uke- morote

Z Jionu vychazi: kakiwake uke, mae-geri, ren-cuki

Dle autora je Yondan priipravné cviceni pro Kanku-dai.

Dtivodem zaclenéni kata Pinan do povinnych osnov vyuky na Okinawé a poté
i Heian v Japonsku byla potfeba ucit karate nékolik desitek az stovek studentti
nardz, do té doby mistfi karate vyucovali zpravidla jednoho az tfi Zaky. Pravé

hromadna vyuka karate si vyZadala tuto zménu metodiky.

Itosu zformovanim kata Pinan/Heian udélal podle autora podobny pocin jako
Jigoro Kano vytvorenim Kodokan Judo z Ju-jutsu, dle kodexu Seiryoku-Zenyo

a Jita-kyoei (maximalni efektivni vyuZiti energie k dobrému tcelu). [41]

I mistr Itosu pri tvorbé kata Pinan dbal o ti€¢innost technik v boji, soucasné také
zohlednil bezpecnost a zdravy pohyb pfi cviceni nové vytvofenych kata.
Dodnes se vedou u okinawskych mistrti karate spory, zda jde v kata fady Heian

o zdravotni cviceni nebo plnohodnotné bojové techniky. [23]

Ve II. svétové valce padlo za Japonsko mnoho nadéjnych zaka karate. Dojo
mistra FunakoSiho znicily letecké nalety spojencti. V roce 1945 Funakosi také
ztratil svého syna a hlavniho instruktora karate Yositaku (Yoshitaka Funakosi,
1906-1945 [20] nebo také Gigo Funakosi), ktery zemfel na tuberkulozu. Po
skonceni valky se pozornost pfenesla vice na cvic¢eni kumite a o kata prestal byt

mezi cvicenci zdjem., Nebylo v sildch profesora FunakoS$i tento nepfiznivy
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vyvoj karate zvratit. V roce 1948 tedy pozadal osmdesatilety Funakosi svého
zaka Sigeru Egamiho (1912-1981) [27] , aby pokracoval v Sifeni karate jeho
jménem. V roce 1949 dalsi zaci Funakosiho, Nakajama Masatosi (1913-1987)
[28] a NiSiama Hidetaka (1928-2008) [29] zalozili JKA (anglicky Japan Karate
Association), tehdy sportovné orientovanou odnoz karate. Pozdéji se mistr
NiSiama stal hlavnim propagator ptivodniho pojeti karate, jaké by dle nazoru
autora Funakosi dnes vyucoval.

[zdroj:https://www karateweb.sk/index.php?p=gfunakoshii&sessid=c0299{4480
840f2053b45a3b203f7542

https://www.karateweb.sk/index.php?p=heian
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1.8 Vlastni popis kata Heian Yondan
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Obrazek 1
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Obrazek 1. Heian Yondan. Pochazi z nejznaméjsi a nadcasové publikace o

karate od némeckého autora Alberta Pflugera. [6] Kniha byla vydana témér

pred 25 lety. Dnes ji znaji snad vSichni karatisté a dodnes z ni cerpame. (

Doplnéni informaci si autor dovolil k zacatku kata, zejména k psychickému a

tyzickému rozpoloZeni, které nelze vystihnout kresbou:

Nastup na embusen a ohldSeni nazvu kata. Nazev kata ohlasi klidné¢,
nahlas a zfetelné. Demonstruje princip plynouci z nazvu Heian: princip
heiwa a princip antei (mir a klid). Kfik a kfecovity vyraz je v pfimém

rozporu s principy zanechanymi mistry.

-Joi, nastoupi zanSin (max. soustfedéni). [42] Karateka zde pracuje
s vlastnim mozkem, podobné jako pri meditaci zde aktivuje mozkové
viny clovéka na jinou frekvenci. Mozkové vIny jsou soucasti
elektromagnetického pole, které vznika kolem mozku diky elektrické
aktivité¢ neuront. Pfistroj EEG dokdze rozliSit mnoho rtznych vin,
priemzZ nejcastéji je zminovano pét z nich — Alfa, Beta, Gama, Delta a
Theta. Béehem naSeho Zzivota jsou aktivni vSechny, jedna vsak byva v
zavislosti na okolnostech dominantnéjsi. A ktera z nich to je, zaleZi na
nasem psychickém rozpoloZeni. Dle nazoru autora se mozkové viny
béhem cviceni kata prepinaji. Pfi zacatku v Joi se dostavame do faze alfa.
[8] [11] [12] Vice o mozkovych vInach v odkazu zde:

https://www.mentem.cz/blog/mozkove-viny/ [https://www.cudk.cz/zanshin/ |

Sizentai-nori [38] je princip spravného drZeni téla (i mysli), autor zde
sohledem na kata zdudraziuje predevSim posturu celého clovéka,
zejména s prihlédnutim k civilizacnim porucham zakfiveni a drZeni téla

(nacvik drZeni téla pred zacatkem cviceni je popsan v kapitole 4.1)
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Obrazek ¢.2 Zdroj: [31]
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Obrazek ¢.2: [31]; Obrazek ¢.3: [13]; Obrazek ¢.4: [32]

https://www.enviroexperiment.cz/biologie-stredni-skola/orientacni-hodnoceni-

drzeni-tela [Biomechanické zdsady drzeni téla. Kresba Mgr. Michaela Jizbov4]

https://www.enviroexperiment.cz/files/21_48_423 b.jpg

[32]https://kulturistika.ronnie.cz/c-13480-zdravotni-aspekty-posilovani-

zakladni-chyby-a-nevhodne-cviky.html [pfidan vlastni popis v cestiné]
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Tabulka 1 — Popis kata Heian Yondan (viz Chyba! Nenalezen zdroj odkaz(.)
Smér | Technika/pasmo Postoj / dynamika | Provedeni Rychlost
techniky provedeni

- | Na Yoi Heiko-dadi, Shizentai-nori [, | -

misté Schizentai dadi waza | max.soustfedéni
zanSin
[https://www.cudk.cz/zan
shin/ ]

1 | Vlevo Haiwan -uke | Levé Kokutsu-daci Zpomalené Pomalé
(Sokumen uke), jodan | + rotace souhlasna provedeni rychlé
leva techniky, pfesnost
Age-Shuto-uke-jodan navaznost
prava (funkce hikite)

2 | Vpravo | Haiwan-uke, jodan | Pravé Kokutsu-daCi | Zpomalené provedeni | Pomalé
prava +rotace souhlasna rychlé techniky,
Age-Shuto-uke, jodan pfesnost navaznost
leva (funkce hikite)

3 | Vlevo | Juji-uke gedan Zenkutsu-daci Rotace do zavienych | Rychlé

+ rotace souhlasna boku, mirny predklon
4 | Vpfed | Morote uci-uke Cudan | Kokutsu-daci + Rychlé
rotace odvratna
56 | Vlevo | Yoko geri keage levé | 5. Pfisun kpfedni | Stazeni L. nohy do | Rychlé+
Cudan+ levé yoko | noze, hiki-a8i, ruka z(stava | navaznost
mawasi uchi jodan 6. kyvadlo panve do | vytréena
sméru kopu vlevo

7 | Vpfed | Pravé gyaku empi- | Zenkutsu-dadilevé, DoSlap na 3$picku a | Rychlé
uéi Cudan do dlané | rotace souhlasna nasledna rotace
levé ruky s empi-uci

s doSlapem paty a do
zavienych bokU
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8-9 | Vzad Yoko gegi keage | 8.Pfisun k pfedni | Stazeni nohy do hiki- | Rychlé+
pravé Cudan+ prava | noze asi, ruka zlstava | Navaznost
ruka  uraken uéi | + 9.kyvadlo panve do | vytréena
jodan sméru kopu vpravo
10 | Vpfed | Levé gyaku empi-uéi | Zenkutsu-daCi pravé | DoSlap na 3picku a | Rychlé
do dlané pravé ruky | rotace souhlasna nasledna rotace
s empi-uci
s doSlapem paty a do
zavienych bokU
11 | Na Age-Suto uke prava | Zenkutsu-dacdi pravé | Namisté rotace bok( | Rychlé
misté ruka, gedan Suto-uke | rotace souhlasna a tréeni rukou, pohled
leva ruka ke stehnu vlevo
levé nohy
11 | Na Gyaku Suto-uci prava | Zenkucu-daci levé Tlak do P. pfedni | Rychlé
misté ruka a Age-Suto uke | Rotace souhlasna nohy a kolem ni
(pfesun | leva ruka pfeSlapnuti L. nohy
nohy) vlevo
12- | Vpfed | 12.Mae-geri  prava | Kop-kyvadlo, Loket p. ruky | Rychlé +
13 noha ¢udan, nasledné namisté, stazeni pésti | Maximaini
13. pravé Somen- | droping+Sifting ~ do | k bicepsu-nasl. nasazeni
uraken u¢i  jodan, | Kosa-daci Uraken, druha ruka | s Kiai.
osae-uke levou rukou se pres osae-uke
+ KIAL stahne do hikite.
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14 | Obrat | Viykroeni do levého | Posun vpied, ramena | Rotaéni pohyb a | Pomalé,
vlevo o | kokucu daci | zustdvaji Eelné Kk | postupné pootoceni | velmi

225 souCasné soupefi, panev se | jednotlivych  obratlt | kontrolova
stupiili | s Kakiwake-uke doto€i do pozice | patefe (dUlezita rovna | ny pohyb
cudan. kokucu daci. pozice téla)
15 | Vpfed | Pravé mae-geri | Pfesunuti tézisté
16 ¢udan, doSlap do | pfed, nakrogeni do
17 zenkucu-daci  sren- | levého zenkucu-daci
cuki jodan oba boky zavreng, tj.
Celné k soupefi, kop-
kyvadlo, vraceni
kyvadla+Sifting s oi-
cuki+druhé cuki
18 | Obrat | VykroCeni do pravého | Posun vpied, ramena | Rotaéni pohyb a | Pomalé,
na levé | kokucu daci | zUstavaji Celné Kk | postupné pootoceni | velmi
noze soucasné soupefi, panev se | jednotlivych  obratlt | kontrolova
vpravo | s Kakiwake-uke doto€i do pozice | patefe (dUlezita rovna | ny pohyb
o 90 | cudan. kokucu daci. pozice téla)
stupnd
19 | Vpfed | Levé mae-geri | Pfesunuti tezisté
20 ¢udan, doSlap do | pfed, nakrogeni do
21 zenkucu-daci  sren- | levého zenkucu-daci
cuki jodan uzavieni boku, kop-
kyvadlo, vraceni
kyvadla s posunem
vpfed s Uderem oi-
cuki+druhé cuki
22 | Vlevo Levé  kokucu-dadi, | Tlak do zadni nohy, | Tlak do zadni nohy, | Rychlé
45st. levé morote-uci | rotace souhlasna | pfesun pfedni nohy
cudan kokucu-daCi+morote- | do levého kokucu
uci. dadi, rotace
souhlasna
Zavérecna prace — Heian Yondan 19



Martin Simek PRACE
23 | Vpred | Pravé kokucu-dadi, | Sifting +  rotace | Pfesun vpred
pravé morote-uci | odvratna
cudan
24 | Vpred |Levé  kokucu-dagi, | Sifing +  rotace
levé morote-uci | odvratna
cudan
25 | Na Zenkucu-daci, uchop | Rotace  souhlasna, | Tréeni rukama vpfed, | Maximaini
misté hlavy, strzenithiza- | Uchop, strzeni hlavy, | uchop hlavy obouru¢ | nasazeni s
geri +KIAI kyvadlo za temeno a strzeni | KIAI
do Urovné Cudan,
hiza geri do obliceje
26 | Obrat | Doslap vpfed | Rotace souhlasna Lokty v napfahu nad | Rychla
namist | s obratem vzad do sebe na bfise, doslap
€ 0180 | levého kokucu-daci, a rotace stréenim
st. levé Suto-uke. levé ruky do Suto-uke
27 | Vpred | Kokucu dagi, $uto uke | Sifting  +  rotace | Krok vpred s Suto-uke | Rychla
odvratna
- | Stazeni | Yoi Heiko-daci, Sizentai | Kontrolovany pohyb | Pomala
do daci waza, ZanSin zpét do vychoziho
YAME bodu (Embusenu) +
maximalni
koncentrace
- | UKLON

1.9 Bunkai kata Heian Yondan

Bunkai (japonsky: Z3f#, cesky analyzovat, rozebrat) [33] je v japonskych

bojovych umeéni predvedeni technik kata proti redlnym souperum. Jestlize je

kata chapana jako Sifra, pak bunkai je rozlusténi této Sifry. Pouze studovani

bunkai z kata vede k pochopeni kata. Zatimco v kata jsou techniky presné dané

a nesmi se ménit, pfi bunkai je mozné si techniky vyloZit ¢aste¢né podle svého.
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1.9.1 Haiwan-uke, skryta technika Utoku (VIDEO)

Zacatek kata, nastup na embusen a ohldSeni ndzvu kata. Nazev kata autor
ohlasi klidné, nahlas a zfetelné. Demonstruje principy plynouci z nazvu Heian:
princip heiwa a princip antei (mir a klid). Kfik a kfecovity vyraz je v pfimém

rozporu s principy zanechanymi mistry.
e Joi, nastoupi zansSin (max. soustfedéni) a postoj Sizentai-nori (viz kap.4)

Prvni techniky kata jsou pomalé, demonstruji stejné jako pfi rychlém
provedeni, natisk do podlozky, rotace souhlasna (vice o dynamice téla a
tvorbé techniky: [2], nebo web CUDK [8] (piiprava, start, transport, predani
energie, podrobnosti na webu CUDK [9].

e Hikite v Yondan se napfic styly karate vyrazné lisi, primarné jde o loket
ruky cukite, ktery potfebujeme na stfedu téla, kvili propojeni koncetiny
s télem (konexi). Vlastnim studiem autor konstatuje: obé dlané v hikite
smérfuji nahoru zd@vodu provedeni snapu-(rotace-supinace) [43]

predlokti pfi kontaktu koncetin se souperem.

e Vykroceni do kokutsu-daci od zatlaceni do zadni nohy pomoci panve
vysouvame ve sméru techniky predni nohu, soucasné i obé ruce, pfi
kontaktu rukou v bloku Spicka nohy doslapne, soucasné s dosSlapem paty
probéhne snap predlokti u obou rukou a kime. Vydech dle

demonstrované bunkai (podrobnosti viz kapitola Dech a typ kime)

e Skryta technika protititoku: Suto-uéi, rotace souhlasna, tiderova plocha

suto.

1.9.2 Kakiwake-uke, mae-geri, rencuki (VIDEO)

Otoceni z postoje Kosa-daci o 225°, dotocit cely trup celné k soupefti, ruce zkrizit
na prsou, lokty k sobé. Pfes panev vysouvame predni nohu soucasné s rukama
kupredu, Spicka nohy dosldpne s kontaktem rukou, obé ruce pevné spojeny s
télem, kime s doSlapem paty. (dech a kime absorp¢ni, dovnitf, odstavec 3.4,
viz niZe). Zajimavosti této sekvence je torzni zkrut patefe, obé ramena jsou stale
Celné k soupefi, kdeZto panev se zformuje do kokutsu-daci, tj. témér o 90
stupnti oproti ramentim. Torzni zkrut patefe zajisti silnou oporu téla, stejné
jako kdyz utdhnete vicko na PET-lahvi. DuleZité je udrzet od pocatku techniky

télo v Sizentai-nori (viz kapitola 4).
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V Vv

Vahu téla mame nyni na predni noze. Zadni noha pres dynamiku kyvadlo

provadi kop mae-geri vpred.

Kyvadlo nestahujeme zcela zpét, vyuzijeme staZeni kyvadla a narovnani panve
jako dynamiku pro prvni zdvojice ren-cuki. Ddle nastdva uvolnéni svalti
vnitfniho svalového systému (uvolnéni docilime pfes lehky nadech), nasleduje
druhé cuki, které cerpa energii z podlozky pres postoj a pomoci prudkého

smrsténi svalstva vnitfniho stabiliza¢niho systému.

1.10 Novy pohled a dosud nepublikované nebo opomijené
poznatky kata Heian

V tomto odstavci se autor pokusi o zvefejnéni dosud opomijenych nebo dosud
nepublikovanych zasad a pohledu na cviceni kata. PrestoZe fada lidi praktikuje
cvideni kata Heian, cvidf ji léta stejnym zptisobem dokola. Casto pak neni
bohuzel vidét spravny vyvoj. Ve sdilenych video-blocich najdeme dokonce
priznani cvicenct, Ze prvky z kata v dnedni dobé nelze pro sebeobranu pouZit,
coz je dle autora chybné tvrzeni. Dtvody jsou vétSinou prosté. Bunkai, ktera je
puvodné myslena jako obrana proti holi je cviena jako obrana na ruce.
Nasledné pozorujeme utok, nejcastéji s technikou, kterou by nikdy zadny
utoénik nepouzil katoku. Vrcholem je cviceni bez ohledu na realnou
vzdalenost mezi cvifenci. Autor by proto rad pripomenul nékteré aspekty
z doby vzniku kata a principy z kata Heian, které jsou i dnes pfi sebeobrané

pouzitelné.

1.10.1 Pro€ vSechny kata rady Heian zacinaji doleva?

Jde o pfirozené chovani vétsiny lidi, vétSina populace jsou pravaci, tedy v boji je
prirozené v levé ruce Stit a v pravé ruce mec. V boji beze zbrané je tomu také
tak, leva je Stit, prava je mec. Stojime si tedy Stitem k atocnikovi v druhé ruce je

pripravena zbran k protitutoku.

1.10.2 Proc¢ vSechny kata rady Heian zacinaji vykrocenim k soupefi?

Zde mistfi demonstruji aktivni praci se vzdalenosti a vyuku obrany proti
zbrani. Zbrani muZe byt vSe, co utocnik drzi v rukou (pro zjednodusSeni si
predstavme htil). Obecnou vyhodou zbrani je jejich dosah (operac¢ni radius) —

zatimco obrdnce na soupefe nedosahne Zadnou koncetinou, utocnik
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prostfednictvim zbrané muZe obrance zasahnout. Zbrané jsou nejucinnéjsi na
svém konci. Soupef tedy utoéi se zbrani, kopem nebo rukama. Spravnou
obranou je v€asné vykroceni k soupefi a pokryti (eliminace) jeho utoku (jeho
zbrani). To celé v case zacatku utoku, kdy jeSté neni rozvinuty plny utocny
potencial. Nejlépe je vkrocit soupefi do jeho naprahu. Posun k soupefi tedy
smazava prevahu ozbrojeného utocnika tim, Ze nedovoli rozvinout silny tutok.

To plati pro ttok se zbrani nebo bez ni.

1.10.3 Pro¢ vSechny kata fady Heian zacinaji technikou krytu —
bloku?

Kata Heian vznikla na Okinawé pfed vice nez 100 lety, v kata se odrazi tehdejsi
zivot mistni populace a jejich ekonomické situace, obyvatelé méli zakazano
nosit zbrané, méli tedy u sebe pouze predméty denni potfeby, nejcastéji hiil.
Oproti tomu stali tvari tvar k ozbrojenym samurajum s meci. Pfesto dle paméti
mistra FunakoSiho (Karate-do, mé Zivotni cesta [3]) tenkrat nalézali samuraje
mrtvé, tvari k zemi, bez viditelnych poranéni. Obrana proti meci, nebo holi je
prakticky obtiznd, jde o to uto¢nika takticky predejit, a zablokovat jiz v taseni
nebo naprahu zbrané. VZdy nebylo v sildch obrance véas zareagovat, vznikla
tedy podptrna technika - kryt/blok. Dle autora je dnes chybné pojeti
kryti/blokti, kdy obranci vyckavaji na utok a pak jej kryji, a to az plné
rozvinuty a pozdé. Také technika protititoku s pfesunem s Oi-tsuki je dle autora
primarné urcena pro zkraceni vzdalenosti pfi protiitoku proti ttocnikovi se
zbrani. I zde autor poukazuje na nesmyslné utoky Oi-tsuki na stojiciho ¢lovéka,
které by v dneSnim svété neobstaly, presto jsou vidét témer v kazdém sdileném

videu.

Jde hlavné o praci s casem a celkovou situaci pri sebeobrané. V karate se
nazyvaji tyto techniky Oji-waza (typ reakce/nacasovani odpovédi na tutok).
Pokud vyuzivame karate k sebeobran€, reagujeme na zapocaty utok nékterym
zpusobem a nacasovanim, ktery bravurné popsal nejen mistr NiSiama ve svém
dile: Coach manual [2], filozoficky pak i mistr Funakosi. [34][35][36][37]

[https://www.cudk.cz/shoto-nijukun/]+[https://www.cudk.cz/v-karate-

se-nedela-prvni-pohyb/].[https://www.cudk.cz/prizpusobeni-v-case/]

[https://www.cudk.cz/todome-4-princip/]

Zavérecna prace — Heian Yondan 23



Martin Simek PRACE

1.10.4 Principy taktiky v kata rady Heian

Ve vSech kata fady Heian jsou zahrnuty principy taktiky vedoucich k todome.
Kake-waza (techniky rozhodnuti, atoku), Oji-waza (techniky odpovédi, obrany)
i Sikake-waza (techniky taktickych manévrt). Tady by autor rdd zdiiraznil
v kata opomijeny princip: techniku Renzoku-kogeki-waza (techniku zahlceni

agresora). Ve vSech kata Heian tyto sekvence vrcholi vZdy s kiai. Zacinaji vzdy
krytem, nasleduje prevzeti iniciativy boje se tfemi technikami vpred. Pfi tom
kazda z téchto tfi miize byt tou konecnou todome. V pripadé ustupu soupere jej
vSak zasahne nejpozdéji tou posledni. [36]
[https://www.cudk.cz/todome-4-princip/]

2 DECH A TYP KIME

Dech v technice je tizce spjaty sfyzickym i mentdlnim tokem energie. Typ
dechu, ktery pouzijeme jako odpovéd na utok ndm urcuje v prvni fadé
nacasovani a spusténi nasi obranné reakce. Technikou vydechu zapojime rtizné
déje v téle jako i rtizné svalové skupiny, hlavné hluboky stabilizacni systém
clovéka. Hlavni organ hlubokého stabilizacniho systému ¢lovéka zodpovédny
za dychani je branice (latinsky: diaphragma). [39] Jejim pohybem nahoru
dochazi k vydechu a dolti zase k nadechu. Posledni vyzkumy z fyzioterapie a
tyziologie poukazuji na spojitost s rovnym postojem téla a funkci branice. Aby
dech (branice) v technice spravné fungoval(a), je nutné naplnit principy

spravného drzeni téla, v karate nazyvany princip ,,Sizentai-nori”. [38]

Z pohledu dechu jde o pfirozené chovani jako v bézném Zivoté: pokud pred
sebou clovek tlaci tézsi bfemeno, tak zpevni trup a vydechuje ven
pootevienymi usty a naopak, pokud néco k sobé pfitahuje, zpevni trup, zavte
usta a dech pfidrZi. Pokud hazime leh¢im pfedmétem, vydech je leh¢i a prudsi,
télo neni plné zpevnéné, ale vlacné, Svihové, uvolnéné; naopak pri hodu
téZkym medicinbalem bude vydech delsi a trup vice zpevnény. Nékteré
techniky karate vyZaduji dlouhy tahly vydech, jiné zase prudky a kratky.

Inspirovat se miiZzeme i u jinych znamych sportt. Napf. pfi tenisu slychame
kratké ostré vydechy pripominajici kiai z bojovych sporti. Pfi atletice, hodu
ostépem, zase pozorujeme dlouhy tahly vydech, ktery pokracuje i po odhozeni

ostépu, také napadné pripomina kiai. U vzpéract naopak pozorujeme, jak si pfi
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nadhozu dech pfidrzi zavienymi usty. VSechny typy dechti maji pfi cviceni v
kata své misto. Divak tak mutiZe poznat, jakou bunkai z kata pravé karateka

demonstruje cvi¢enim.

https://www.cudk.cz/shizen-tai-no-ri-1-princip/

https://www.rehabilitace.info/lidske-telo/branice-jeden-z-nejdulezitejsich-svalu-

jak-na-branicni-dychani/

2.1 Dech s technikou uderd

Pfi tiderech todome [36] v karate je nutné predat co nejvétsi kinetickou energii
v co nejkratSim case, z toho duvodu je potfeba upravit techniku dechu podle
aktualni situace v boji. Provedeni dechu se podoba hodu ostépem. (dlouhy
tahly vydech). Mentalni energie a dech:

- sméfuje ven ve smeru techniky, dech ji nasleduje, vSe prochazi skrz
prekazku
- delsi kime
- vzestupna tendence energie a dechu
- pooteviena tsta
Pomticka a nacvik: jako bychom vyslovili hlasky: ,,44ai” nebo , ééei” nebo uuut.

Priklad z kata Yondan: technika: napf. doslap do zenkutsu-daci s technikou
ren-cuki.

2.2 Dech s technikou krytl

Zde je nutné rozdélit dech dle nacasovani obranné techniky, vjaké fazi ji
kryjeme a zohlednit hmotnost a moZnosti utocnikovy zbrané ¢i koncetiny,
kterou kryjeme.

3.2.1- Na lehky atak horni koncetiny (v case Kake-no-sen [37]) se kryti viibec

neprovadi. V Tai-no-sen [37] se kryti provadi pouze jako kontrolni pokryti.
ProtoZe utocnika zachytime pred jeho fyzickym pohybem ¢i v zacatku pohybu.
Techniku dechu pak fidi naSe svalstvo dle provadéného protiutoku (dle
kapitoly 3.1).

Zavérecna prace — Heian Yondan 25



Martin Simek PRACE

3.2.2-Na lehky atak horni koncetiny (v case Gonosen [37] ) odpovime pres

kratky ostry vydech i kime, silna energie koncentrovana do bodu kontaktu,
odhozeni soupefova utoku mimo osu utoku zpusobem, Ze rozhodime celé

soupefovo drZeni téla. Hlavni znaky obrany:

Provedeni dechu se podoba dechu pfi uderu v tenise (kratky prudky)
- mentdlni energii sméfujeme ven ve sméru techniky
- kratké ostré kime, ihned navazuje uvolnéni a protittok.

- pootevrena usta, vydech nasleduje kime, kratké ostré, ale bez zatuhnuti
Sije nebo zadrhnuti v krku. Pomiticka a nacvik: jako bychom vyslovili

hlasky: ,ai” nebo ,ei”.

Priklad z kata Yondan: Zacatek kata, haiwan uke + skryta technika protitutoku.
Tato sekvence se cviéi pomalu, pravé pro hlubsi pochopeni a prociténi
navaznosti postupného zapojovani a uvolnovani svalovych skupin, které se na

pohybu podili.

vVvvrs

3.2.3-Na tézsi atak, dolni koncetiny, zbrané a vice rozvinuté silové utoky (v

case Gonosen [37] ) vyuZivame dlouhy tahly dech dovnitf a silné kime. Pravé

dechem ovliviiujeme silu i délku akce. Autor vySe zminuje, Ze zbrané jsou pfi
zasahu nejucinnéjsi na svém konci. Proto kryti ataku smétujeme co nejblize
k soupefi, ¢im jsme blize, tim potfebujeme méné energie a kratsi dobu pro

uspésné zvladnuti vykryti. VyuZivame dech podobny pfi vzpirani.
- delsi kime, vzestupna tendence dechu a energie

- semknuté rty, zaviena usta, vydech z hloubky bricha, lehce bez odporu

pres nos

- spravna konexe koncetin a trupu, pfes postoj a nohy do podlozky.
Energii pak vyuzivame zpét pro protiutok jako pfi stlaceni pruziny a
nasledného uvolnéni. Pomticka a nacvik: jako bychom vyslovili

,hmmmm?”.

Priklad z kata Yondan: Kokutsu-daci, morote ucdi-uke, nebo zenkutsu-daci

s technikou dzudzi-uke.

K tomuto typu dechu také patfi dlouhé mékkeé techniky z Godza-rja jako napt.

technika mawasi-uke.

Zavérecna prace — Heian Yondan 26



Martin Simek PRACE

2.3 Dech pro Uchopy a pritahnuti soupere nebo pri
vyprosténi z Uchopl
Délka dechu je pfimo umérna casu predani energie v technice. Pfi uideru
potfebujeme predat co nejvice energie v co nejkratSim case. Pfi vyprosténi nebo
uchopu a pfitahovani soupefe vsak dochazi k predani energie vyrazné pomaleji
nez u Svihovych snapovych technik. Jedna se o silovéjsi typ techniky, proto se
vydech podoba dechu vzpéraci.
- delsi kime, vzestupna tendence dechu a energie

- semknuté rty, zavfena usta, vydech z bficha lehce bez odporu pfes nos

- spravna konexe koncetin a trupu, pfes postoj a nohy do podlozky.
Energii pak vyuzivame zpét pro protiutok jako pfi stlaceni pruziny a
nasledného uvolnéni. Pomticka a nacvik: jako bychom vyslovili

,hmmmm?”.

Priklad z kata Yondan: Zenkutsu-dachi, tréeni obou rukou a tichop soupefte za

temeno hlavy, pfitazeni hlavy do pasma chudan.

3 SHIZENTAI-NORI

Shizentai-nori znamend vyrovnané postaveni naseho téla, kostry i svalti. Patfi
sem i vyrovnané psychické rozpoloZeni. Kosti i svaly trupu maji svou klidovou
pozici, kdy stojime zcela uvolnéné. Kosti jsou volné zavéSeny, svaly se

nepretahuji, nikde necitime, Ze by svaly pracovaly (viz Obrazek ).[38]
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Obrazek 4 — Drzeni téla

3.1 NACVIK SHIZENTAI-NORI

Nacvik pozice Sizentai-nori metodou aktivace hlubokého stabilizaéniho
systému clovéka + branic¢ni dychani. [40] Nejlepsi poloha pro nacvik pozice je
vleze na zadech, nohy pokréeny v kolenou, chodidla celou plochou na
podlozce. Kolena od sebe mirné roztazena asi na $ifi ramen. Ruce volné
poloZeny podél téla dlanémi nahoru. Hlavu se snazime povytdhnout co nejdéle
od ramen. Cilem pozice je uvédomélé dychani vcetné postupné aktivace
zdkladnich svalovych skupin, dychani s nadzveddvanim bficha, ovladani panve
a svalstva panevniho dna, déle svalstva kolem patefe. Kontakt celé plochy zad
s podlozkou. Tim narovname patef, prohnuti v kréni a bederni oblasti. To celé

vleze. Prirozend a balancné jednoducha pozice téla, neriskujeme aktivaci
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svalovych skupin, které maji ztistat uvolnény. Kdyz se pak postavime, télo si

pozici zapamatuje. Télo miize naplno vyuzit potencial v technikach karate.
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4 ZAVER

Od uvedeni kata Heian ke dnesnimu dni uplynulo 116 let. [1]. Zavérecna prace
fesi komplexni pohled i projev cviceni kata fady Heian v rtiznych obdobich od
vzniku, uvedeni do skol, pfeneseni do Japonska, obdobi roztfisténi karate do
mnoha smért v 50. letech 20. stoleti, aZ ke dneSnimu pojeti cvieni. Zamérem
autora bylo prednést na jednom misté uceleny prehledny vybér z vétSiny
dostupnych publikaci nejen z cestiny, ale i ze zahrani¢nich publikaci ¢i webt.
Zvolenym vybérem publikaci se autor pokusil vyselektovat nejen zajimavé, ale
pfinosné informace. Autor ddle poukazuje na to, jakym zplisobem je mozné
rozvijet dals$i poznani nejen vkata, ale i v dnesSni sebeobrané. Dnes je
tfeba vyuZzit nejen i novych védnich oborti a méfeni neékterych velicin. (pokud je
autorovi zndmo, napf. mozkové viny a jejich vliv na silu a energii techniky
dosud nebyly zmapovany). Peclivym zkoumdnim, aZ pitvanim starych
pavodnich bunkai kata dostdvdme odpovédi, ale soucasné vyvstavaji i dalsi
otdzky, které je nutné vyuzit pro dalsi hlubsi vyzkum. Potencidl studia Heian
jesté neni zcela vycerpdn, jak je zfejmé zejména z kapitol ohledné prirozeného
dechu v technikach.

Touto praci autor také poukazuje na snahu znovu objevit aspekty kata, které se
casem vytratily a 1épe pochopit a vysvétlit plivodni pojeti cvicené pred 100 lety.
V praci autor dale zkouma a rozebira principy z bunkai pro pouZiti v dnesni
sebeobrané, zejména v ulicich, kde se dle autora zménila hlavné vzdalenost, pri
niz dochazi ke konfrontaci. Otevira se nam tak prostor pro nové poznani
detailti v technice nebo nacasovani obrany, jenz dramaticky méni ucinnost.

Heian mohou procvicovat i vyssi technicke stupné, stale jesté ma co nabidnout.

Ke zpracovani prace bylo mimo seznam pouzité literatury pouZito také
poznatkt vyucovanych na semindfi trenérti poradané CUDK v Brné, vlastni

cviceni, testy technik, nacvik bunkai ve dvojici.
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Tabulka 2- seznam kata podle tvirce s vlastni tpravou vyznaceni puvodu

Helan YoONdan. ...

Obrazek C. 6. (vlastni iprava obrazku kata podle tviirce, viz zdroj [14]),

Mistri, dasova osa, souvislosti vzniku Heian YONDAN i dalsich kata

v/

Kata Heian Yondan vychdazi z nékolika starSich sestav. Nejvyraznéjsi je
Kushanku (mistra Shungo Sakugawy 1733-1815) a dnes jiZz "zapomenuté" kata
Channan-sho a Channan dai. (mistra Sokona Matsumury 1792-1896). Mistr
Itosu na jejich zakladé + pasaze dalSich kata (oznaceny zelené) sestavil serii kata
Pinan 1-5, tyto uvedl do Skol na Okinawé (kolem. r. 1905). Mistr Funakosi
(kolem. r. 1922) pfenesl serii Pinan do Japonska, ddle rozvinul a celou serii

nazval Heian.
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