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Uvod

V této praci je feSena problematika nacviku technik Tradi¢niho karate prostfednictvim bunkai z kata
Heian Yondan. Jsou zde formulovany konkrétni postupy nacviku i obecné principy sportovniho

tréninku.

Prace tak miiZe slouzit jako pomticka pro trenéry i studenty Tradi¢niho karate.

Prace si klade za cil naznacit moZnosti, jak pohlédnout na tréninkovou jednotku z pohledu trenéra,
a to na prikladech bunkai z kata Heian Yondan. Studium kata v sobé nese nutnost komplexniho
pristupu, v SirSich souvislostech, nez je pouhé provadéni jednotlivych technik. Pro tcely této prace
se predpoklada, Ze vSichni studenti jsou dospéli, tudiZ nefeSim nutnost rozdilného pristupu pro

rizné vékové skupiny.

Také je zapotiebi uvést, Ze popsana tréninkova jednotka neni vedena z pohledu sportovniho karate,
ackoliv zasady vedeni sportovniho tréninku v ramci tréninkové jednotky pouzivame. Sportovni
vykonnost a zavodni uspéchy nejsou pro tuto praci podstatné, i kdyZ pro spravné a t¢inné provedeni

technik a kvalitni proZitek ze studia a praktikovani je urcita uroven fyzické kondice potrebna.

Vystupem prace je snaha nabidnout obecné i konkrétni navody vedouci k procviceni technik
Tradi¢niho karate, a to prostfednictvim principi z kata Heian Yondan a védeckych zasad vedeni

sportovniho tréninku, to vSe v ramci jedné tréninkové jednotky.



1 CILE AROZSAH PRACE

Cilem prace je nabidnout mozné pojeti studia technik a principti Tradi¢niho karate.

1.1 CIL PRACE

Cilem prace je vytvorit pomiicku pro studium Tradi¢niho karate prostfednictvim technik a principti

ukrytych v kata. Studium lze pojmout mnoha zptisoby, nabizim jen jeden z moznych.

1.2 ROZSAH PRACE

Prace popisuje konkrétni techniky i obecné postupy, které 1ze vyuZit pfi vedeni tréninkové jednotky,
od rozcviceni, pres hlavni napli tréninku az po zavérecné protaZeni. Obecnou kondicni pfipravou

se v této praci zabyvat nebudu.



2 TRENINKOVA JEDNOTKA

Na zacatek vysvétlim zakladni terminologii. Trénink je vylepSovani se v urcité dovednosti, v naSem
pripadé v Tradicnim karate. Jeho cilem je ziskavani dovednosti, schopnosti a zkuSenosti.
Tréninkova jednotka je zakladni organizac¢ni forma tréninku, pfi dodrZovani obecnych principt

sportovniho tréninku se v ni snazime plnit cile tréninku.

Obecné principy sportovniho tréninku:
I kdyZ ja osobné neberu Tradicni karate jako sport, presto se o sportovni vykon jedna. Je
proto dobré se drzet obecnych principli sportovni vyuky, zajistujicich odpovidajici zatéZovani

v tréninkové jednotce. Jde zejména o:

- princip vSestrannosti
je tfeba zajistit harmonicky rozvoj studenta, vSestrannost tvori zaklad pro urcitou sportovni

vykonnost nutnou pro zvladnuti technik karate [1]

- princip systematicnosti
je tfeba dodrZet spravnou organizaci cviCeni, napriklad nacvicovat sloZitéjsi pohyb az po
zvladnuti pripravnych cviceni. Kazda cviCebni jednotka by méla mit cil a méla by byt prehledna

a srozumitelnd. [1]

- princip postupné se zvysSujiciho zatizeni
zatiZeni musi stoupat, protoZe dochazi k adaptaci organismu na zatéz. U rekreacniho pojeti
tréninki je pak zapotfebi najit vybalancovanou troven zatéze, s prihlédnutim k osobnostem

a zajmm jednotlivych studentt. [1]

- princip cykli¢nosti
u rekreac¢niho pojeti cviceni neni cyklicnost prili§ duleZita, presto je dobré naptiklad jeden
narocny trénink vykompenzovat jednim leh¢im, nebo zaméfenym na jiny cil tréninkové jednotky.

Lze napriklad také stfidat prvky karate s prvky sebeobrany nebo cvicenim se zbranémi, apod. [1]



2.1 Mentalni priprava a rozcviceni

Mentalni priprava na tréninkovou jednotku je symbolizovana kratkou meditaci béhem nastupu
na zacatku cviceni, tzv. mokuso. Jde o zklidnéni téla a mysli a pFipravu na studium Karate-do,

provadéné vétSinou v sedu seiza, nebo ve stoje.

Pred samotnym tréninkem je zapotiebi se dikladné rozehtat. Jednak se tim organismus pripravi
na sportovni vykon, a jednak — a to z dlouhodobého hlediska povazuji za mnohem dtileZitéjsi — jde
o prevenci urazu. Pro spravné provedeni technik Tradi¢niho karate je zapotfebi udrZovat urcitou
uroven kondice a hlavné funkcnosti svalti a jejich skupin. Béhem pripravné faze tréninku je tedy
nutné svaly po zahrati i lehce protdhnout. Dtiraz klademe na svaly, které maji ze své podstaty
tendenci ke zkracovani, tzv. svaly posturalni. Pro tucely karate jde predevSim o svaly zadové, svaly

dolnich koncetin, svaly Sijové a svaly prsni.

Na zékladé testti zkracenych svalti je pak zapotfebi zvolit konkrétni techniky procviceni. V pripadé
vyspélych studentli, ktefi dobfe znaji schopnosti a omezeni svého téla, je mozné nechat

procvicovani na nich samotnych.

~e, Wewrs

Jeho soucasti je schopnost v technikach srovnat bederni lordézu podsazenim panve. S tim je u rady
lidi problém, vzhledem k zatuhlosti svalG v bedrech, ochablych bfisnich svalech a zkracenych
svalech dolnich koncetin. To dohromady zptisobuje hyperlordézu bederni patefe a vadné drZeni téla.
Odstranéni téchto problémi povazuji za jeden ze zakladnich tkolli trenéra, nebot' bez napravy
nefunguji zakladni techniky tradi¢niho karate, jako jsou postoje, a vyrazné je omezené budovani

pridavné energie technik ve formé snapu, nehledé na dlouhodoba zdravotni rizika.

Spravny postup napravy je tento: protaZeni bedernich svalli, posileni bfisnich svalt, az po
vyrovnani této dysbalance protaZeni svali dolnich koncetin (hamstringy a kvadricepsy). Bez
protaZeni bedernich svalti nedosdhneme cile, nebot" zkrdceny sval brani cestou miSnich reflexi
svému antagonistovi v ¢innosti. V tréninku tedy musime zacit protaZzenim beder, nasledné teprve

posilovat bricho. Toto je dlouhodoba zaleZitost, je zapotfebi na tomto cili pracovat kazdy trénink.



Bez spravné funkce bedernich svali nefunguje ani hluboké dychani. Mélo by pfi nadechu probihat
postupné od bricha, které se vyklenuje, postupné od spodnich Zeber k hornim Zebrtim, az po krcni

svaly, které zvedaji kli¢ni kosti a prvni dvé Zebra. [7]



2.2 TESTOVANI ZKRACENYCH SVALU

Pro piehlednost uvadim zakladni testy zkraceni svalt. [3]

Testovani vzprimovact trupu
V sedu na zidli se predklonime. Pokud polozime celo aZ ke kolentim, a celd patef je dobte

rozvinuta, jde o normalni stav.

Obr. 1 — Test vzprimovact trupu. Foto Tom4s Vrbata



Testovani zadnich svaltu dolnich koncetin
V leZe na zaddech zvedneme nataZenou koncetinu. Za normadlni se povaZuje pravy thel, tedy svislou

polohu.

Obr. 2 — Test zadnich svalu dolnich koncetin. Foto Tomas Vrbata



Testovani Sijovych svala

Predklonime hlavu. P¥i zavienych ustech by brada méla dosahnout na hrudni kost.

i)
b
Obr. 3 — Test Sijovych svalt




Testovani prsnich svala
V leZe na zddech vzpaZime uvolnénou paZzi, lehce ohnutou v lokti. PaZze by méla dolehnout az na

podlozku.

Obr. 4 — Test prsnich svalti



2.3 STRECINK A ROZEHRATI SVALU

Na zacatku tréninkové jednotky je zapotiebi provést rozcviceni a lehké protazeni svalt. Z pohledu
Tradi¢niho karate jakoZto systému sebeobrany je vhodnéjsi organismus spiSe zahrat, néZ provadét
hluboky stre¢ink. Ten totiZ vede k celkovému uvolnéni. Vhodné je naptiklad obcas zacit rovnou
konkrétnimi technikami, at’ uZ kihon, nebo kata, které provadime nizkou intenzitou, kterou
postupné zvysSujeme. Obcas lze ale také prostfidat zahratim napriklad krouZivymi pohyby, a pak

prejit na techniky karate.
Zakladni pravidla strecinku [3]
Pro spravné provedeni strecCinku je zapotfebi dodrZet nékolik zakladnich pravidel.

a) Zaujmout stabilni, pohodlnou polohu

b) Stanovit si jasny cil cviCeni

c) Vyloucit Svihové pohyby

d) Protahované svaly nesmi zaroven plnit antigravitacni funkci
e) Protahovat pod volni kontrolou, cvicit soustredéné

f) Vyuzivat reflexnich mechanismti:

- agonista a antagonista

- postizometricka relaxace

- poklesu svalového napéti pri vydechu
SnaZime se co nejvice oddalit reflexy, vyvolavajici obrannou kontrakci protahovaného svalu.

Hluboky strecink je ale dobré zaradit a7z na zaveér tréninku, protoZe vede k relaxaci, ktera pred

sportovnim vykonem neni vhodna.
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2.3.1 PRIKLADY LEHKEHO STRECINKU NA
UVOD TRENINKU

Tyto cviky zafazené na zacatek tréninku zaroven protahuji i zahtivaji télo: [6]

obr. 5 - Pozice ditéte. Foto Tomas Vrbata

obr. 6 — Pozice ditéte, varianta s vytocenim do strany. Foto Tomas Vrbata
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obr. 7 — J6govy drep. Foto Tomas Vrbata

obr. 8 — Pozice kobry. Foto Tomas Vrbata
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obr. 9 — Pozice psa tvari dolii. Foto Tomas Vrbata

obr. 10 — Polovic¢ni provaz. Foto Tomas Vrbata
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obr. 11 — ProtaZeni ohybace kycli. Foto Tomas Vrbata

obr. 12 — Protazeni prednich stehennich svalt. Foto Tomas Vrbata
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obr. 13 — ProtaZeni kycli. Foto Tomas Vrbata

obr. 14 — ProtaZeni vnitinich stran stehen. Foto Tomas Vrbata
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3.3.1 Zahrati

Z hlediska prevence zranéni a pripraveni organismu na zat€Z je zapotfebi na zacCatku tréninku
provést zahtati. Zpisobti je mnoho, dileZité je zpocatku provadét cviceni nizkou intenzitou

a postupné zatéz pridavat. Dale uvedu nékolik moZnosti, které patfi mezi mé nejoblibenéjsi:

a) cviceni kata

nizkou intenzitou nékolikrat za sebou procvicit kata, nebo jen nékteré jeji vybrané ¢asti. Soustredit
se nejprve na provedeni z hlediska dechu, paméti, propojeni téla a prostorové orientace. Postupné
lze pridavat na intenzité provedeni, rychlosti presunt a svalovych kontrakci, prodluzZovat a sniZovat

postoje. Lze postupné také pridavat dalsi principy tradi¢niho karate, dle vyspélosti cvicencti.

2.) cviceni kihon

na misté nebo s presunem, nizkou intenzitou procvicovat kihon, zacit zdkladnimi technikami,
postupné pridavat na intenzité, rychlosti, svalovych kontrakcich, prodluZzovat a sniZovat postoje,

Mo, Wewr

Inspiraci reflektujici technickou vyspélost cvicencti 1ze snadno nalézt ve zkuSebnich fadech CUDK.
- priklady jednodussSich technik:

- (ZE) oi-tsuki vpred

- (ZE) age-uke vzad

- (ZE) soto-uke vpred

- (ZE) uchi-uke vzad

- (KO) shuto-uke vzad

- (ZE) mae-geri vpred

- (KI) yoko-geri-keake nebo kekomi

16
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- (KA) yori-ashi kizami-tsuki, tsugi-ashi gyaku-tsuki, fumi-ashi oi-tsuki

- (HA) soto-ude-uke vpred, (KI) yoko-empi-uchi, yokomen-uraken-uchi, (ZE) gyaku-tsuki
- (KO) shuto-uke vzad, kizami-mae-geri, (ZE) nukite

- (KA) mawashi-geri vpred, ura-mawashi-geri

- (HE) na mist€ stfidnonoZ mae-geri, yoko-geri-keage, yoko-geri-kekomi, ushiro-geri, mawashi-geri

17



3.4 NACVIK KATA HEIAN YONDAN

Hlavnim tématem této prace je navod k procviCeni kata Heian Yondan. Kata lze obecné chapat jako
presné urcenou formu, vychdazejici z bojovych zkuSenosti, ktera v sobé nese principy karate. Tyto
principy lze nasledné aplikovat v konkrétnich situacich, zejména v sebeobrané. Zaroven kata slouzi
ke studiu a demonstraci Ctyf zakladnich principli sebeobrany. Jde o princip spravného drzeni téla
(shizen-tai-no-ri), princip prizptisobeni (ju-no-ri), princip poruseni rovnovah, vychyleni soupefe

(kuzushi-no-ri) a princip utoku v okamZziku oslabeni soupere (todome-no-ri). [5]

Pro pochopeni kata nejen jako souboru vnéjSich pohybti, ale jako komplexniho néstroje rozvoje
studenta, je zapotiebi do studia kata zahrnout aspekty, zasady, které pozitivné ovliviiuji jeji
provedeni:

- kokyu — spravné dychani

- invé — aktivni a pasivni, byt pfipraven na obranu i itok

- joi-no-kishin — duch pripravenosti, soustfedéni na imaginarni protivniky

- chikara-no-kyoaku — zptisob uZiti sily, spravné svalové napéti v technikach

- waza-no-kankyu — rychlost pohybu, rychlost technik a spravny rytmus pfi jejich navaznostech

- tjakugan — cilové body, mista s nejvétsi icinnosti, plati i pro pohyby a postoje

Ve

- tai-no-shinkushu — stupen kontrakce téla

- kiai — vykfik, slouceni vnitini a vnéjsi sily do jednoho okamZiku

- zanshin — duch bdélosti, stav neustalé psychické aktivity, koncentrace [4]
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3.4.1 BUNKAI, NACVIK VE DVOJICICH

Bunkai je analyza a procviCeni pohybti, technik a principti obsazenych v kata. SlouZi k jejich

nacviku ve dvojicich.
Pri nacviku je nutné vychazet ze zakladnich principti sebeobrany: [5]

1. shizen-tai-no-ri — jde o princip spravného drZeni téla. Se spravnym drZenim téla tuzce souvisi
spravné naladéni mysli. [2]

2. ju-no-ri — jde o princip prizptsobeni se, jak ve vzdalenosti, tak v Case.

3. kuzushi a kyo — jde o principy vychyleni a uvedeni soupefe do stavu, kdy neni schopen
adekvatneé reagovat.

4. todome — jde o princip konec¢né techniky, takové, ktera je schopna ukoncit boj.

Kata rozdélime na jednotlivé tseky, které nasledné procvi¢ime ve dvojicich. Useky lze libovolné
vzajemné kombinovat, nebo z nich lze vybrat jen jednu konkrétni techniku nebo princip, ktery

nasledné procvicime.
Vybral jsem zdkladni pasaZe kata a popsal mozné zptisoby procviceni na konkrétnich technikach.

Pro studium Tradi¢niho karate je ale cenné, kdyZ student na zakladé zkuSenosti nachazi vlastni

kombinace a konkrétni moznosti procviceni jednotlivych technik a principt obsaZenych v kata.
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Zé&kladni moZnosti nacvikt jsou:

- Tori v levém zenkutsu-dachi provadi utok yori-ashi gyaku-tsuki na pasmo jodan, uke
s vykrocCenim z postoje hachiji-dachi nebo se zménou z kamae provede v levém kokutsu-dachi blok
jodan-yoko-uke. Po spravném provedeni bloku lze navazat protidtokem, naptiklad zenkutsu-dachi
gyaku-tsuki. Alternativné, dle vyspélosti studentii, doporucuji vénovat pozornost provedeni gyaku-
tsuki ne pres pozici hiki-te u boku, ale rovnou z finalni pozice bloku jodan-yoko-uke, kde paZe
skonci u hlavy. ObtiZnéji se kontroluje konexe a snap, ale uSetfi se hodné casu béhem provedeni
gyaku-tsuki a paZe je také mnohem bliZe u hlavy toriho. Pozornost vénujeme praci se vzdalenosti

pfi zméné postoje a spravnému nacasovani.

Obr. 15 — Jodan-yoko-uke. Foto Tomas Vrbata
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obr. 16 — Gyaku-tsuki. Foto Tomas Vrbata

- Tori v levém kamae provadi kop mae-geri na pdsmo chudan, uke k nému stoji levym bokem,
napriklad v pravém kokutsu-dachi nebo v pravém kamae. Uke s vykrocenim levou nohou kolem
pravé zkrati vzdalenost k torimu a vstoupi do jeho vznikajictho mae-geri, v levém zekutsu-dachi
s blokem gedan-juji-uke. Blokuje pravou, kopajici nohu toriho, v oblasti holené pod kolenem.
Cilem je zablokovat kop ve fazi, kdy je koleno toriho kopajici nohy co nejvice ohnuté a kop
se teprve zacina rozvijet a nema jeSté energii. Zasadni je ukeho prace se spravnou vzdalenosti
a nacasovanim, a udrZeni tlaku do pravé nohy béhem zmény postoje ve fazi startu smérem k torimu.
Pri této technice lze v zavéru tolerovat lehké predklonéni ukeho, pomtiZe to v dosaZeni spravné

vzdalenosti pro provedeni bloku a vstiebani energie kopu.
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Obr. 17 — Gedan-juji-uke. Foto Tomas Vrbata

- Tori dto¢i napriklad dderem holi ze strany nebo kopem mawashi-geri na pdsmo jodan. Uke
s vykrocenim do kokutsu-dachi zkracuje vzdalenost a blokem chudan-morote-uchi-uke blokuje hiil
v oblasti uchopu torim, nebo nohu provadéjici mawaschi-geri v oblasti kolene, idealné nad nim.

Zkracenim vzdalenosti dojde k tomu, Ze titok sméfujici na hlavu lze blokovat v pasmu chudan.

obr. 18 — Chudan-morote-uchi-uke proti utoku holi. Foto Tomas Vrbata
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obr. 19 — Chudan-morote-uchi-uke proti kopu mawashi-geri. Foto Tomas Vrbata

- Tori tito¢i v levém kamae yori-ashi gyaku-tsuki, nebo s krokem oi-tsuki. Uke stoji k torimu levym
bokem v postoji heisoku-dachi, obé ruce pripravené u pravého boku v pozici hiki-te (koshi-kamae).
Zaroven provede levou rukou blok chudan-ura-uke a levou nohou kop chudan-yoko-geri-keage.
Nasledné levou rukou uchopi toriho za hlavu nebo trup, pripadné gi, a se vykroCenim do levého
zenkutsu-dachi provede pravym loktem gyaku-empi-uchi na pasmo jodan nebo chudan,

se souCasnym strzenim toriho k sobé.

Obr. 20 — Heisoku-dachi, ruce v koshi-kamae. Foto Tom4as Vrbata
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obr. 22 — Gyaku-empi-uchi. Foto Tomas Vrbata
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- Tori utoci z levého kamae pravou nohou chudan-mae-geri, s naslednym navazanim jodan-oi-tsuki
pravou rukou. Uke stoji v pravém zenkutsu-dachi levym bokem k torimu. Na misté vyblokuje mae-
geri levym shuto-gedan-barai, prava ruka jde do naprahu/bloku jodan-age-shuto-uke, to vSe bez
pohybu téla. Nasleduje obrat o 90° vlevo s prekrokem do levého zenkutsu-dachi, soucasné leva ruka
provede blok jodan-age-shuto-uke a prava ruka sek jodan-mawashi-shuto-uchi. Lze téZ cvicit
variantu, kdy na zacatku uke stoji k torimu celem a prvni techniku, tedy levé shuto-gedan-barai
provede s pretocenim o 90° vpravo, do pravého zenkutsu-dachi, tedy levym bokem k soupefi.
Ziska tim lepSi propojeni levé paZze a téla v bloku gedan-barai, maly tihyb soupefovu kopu a po

nasledném znovu pretoceni do levého zenkutsu-dachi i zkraceni vzdalenosti k soupefi.

_
: 7 77 / /

Obr. 23 — Shuto-gedan-barai. Foto Tomas Vrbata
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obr. 24 - Jodan-age-shuto-uke a jodan-mawashi-shuto-uchi. Foto Tomas Vrbata

- Tori v levém kamae s posunem yori-ashi Uto¢i uderem gyaku-tsuki- chudan. Uke zkracuje
vzdalenost posunem do levého postoje kosa-dachi, nebo v pfipadé vétSi vzdalenosti mezi souperi
krokem do pravého kosa-dachi. Levou paZi provadi béhem presunu do postoje blok osae-uke,
kterym pokryva toriho ttok. VyuZiva sniZeni téZisté pri presouvani do kosa-dachi k tlaku na toriho
utocici pazi. Pravou rukou provede shomen-uraken-uchi na obliCej toriho. Lze téZ béhem uraken-

uchi soupere uchopit levou rukou za jeho paZi nebo odév a strhnout jej ke ukeho levému boku.

Obr. 25 — Osae-uke a shomen-uraken-uchi. Foto Tomas Vrbata
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- Tori se s posunem nebo krokem snaZi uchopit ukeho za odév, nebo za krk. Uke s vysunutim nohy
do postoje kokutsu-dachi provede blok kakiwake-uke. V zdavislosti na timingu a maai bud'to
s propnutymi lokty blokuje télo toriho v oblasti mezi hrudnikem a rameny, nebo v pripadé kratsi
vzdalenosti provadi blok s pokrcenymi lokty a rozrazi toriho pazZe do stran. Tori ustoupi dozadu
a uke navaze na jeho pohyb, neztrati vzdalenost a kope mae-geri a nasledné s doSlapnutim nohy

navaZze udery oi-tsuki a gyaku-tsuki.

obr. 26 — Kakiwake-uke. Foto Tomas Vrbata
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obr. 27 — Mae-geri. Foto Tomas Vrbata

obr. 28 — Oi-tsuki. Foto Tomas Vrbata
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- Tori utoci uderem holi na levou stranu hlavy ukeho. Ten s krokem vstupuje do techniky toriho
a v levém postoji kokutsu-dachi blokuje pomoci morote-uke utocnou techniku v oblasti uchopu
hole. Nasledné s prekrokem do zenkutsu-dachi uchopi obéma rukama hlavu nebo odév toriho,

pritahne si ho k sobé a zattoci kopem hiza-geri pravou nohou

obr. 29 — Morote-uke. Foto Tomas Vrbata
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obr. 30 — Uchop za odév. Foto Toma$ Vrbata

obr. 31 — Hiza-geri. Foto Tomas Vrbata
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Kompenzacni cviceni, strecink

Na zavér kazdého tréninku je zapotifebi zafadit uvoliiovaci a kompenzacni cviceni. Pfi provadéni
technik karate jsou nejvice pretéZovany svaly dolnich koncetin, oblasti kycelnich kloubii a zadové
svaly, prevazné v oblasti beder. Nejde také opominout plosky nohou, které jsou pohybem
po tvrdych a rovnych podlahach télocvicen velmi zatiZzené a Casto hrozi riziko ziskani plochych

nohou.
Lze pouZit stejné cviky, jako na zacatku tréninku, ale na konci tréninkové jednotky je vhodné

v zavérecnych pozicich cvikl vydrzZet déle, minimdalné jednu aZ dvé minuty. Nesmi se zapomenout

na dychani.

Je také mozné vyuzit pomticky, jako napriklad valec.

Obr. 32 — Vyuziti valce k protaZeni hrudni patere. Foto Tomas Vrbata

Cela problematika kompenzacnich a protahovacich cviceni je ale velmi obsahla a presahuje rozsah
této prace. Proto doporucim jeji dalsi samostatné studium z jinych zdrojt, naptiklad Hoskova [3],

nebo web CUDK.
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Zaver

Pokusil jsem se nabidnou jeden z moznych pristupti k pojeti tréninku Tradicniho karate. Kata Heian
Yondan je notoricky znama, a studium jejich praktickych aplikaci je jen jednou casti tréninkové
jednotky. Karate nabizi komplexni pristup jak ze zdravotniho hlediska, tak z praktického. Spravnym

cvi¢enim lze pozitivné ovlivnit zdravotni i psychicky stav studenta, nehledé na praktickou stranku

celého studia — sebeobranu.

Prace je strukturovana tak, aby nabidla komplexni strukturu tréninkové jednotky: pfipravu na

vykon, vykon a zavérecnou relaxaci.

Tradicni karate je zdrojem studia a poznavani po cely Zivot. I kdyZ prvotni motivace
ke cviCeni byva riznd a vétSinou je podporovana egem studenta, po dostatecné dlouhé dobé studia,
vétSinou v Fadu desitek let, 1ze zjistit, Ze z ptivodni egem vybuzené motivace (chci se naucit prat)
toho mnoho nezbylo a cviceni karate tak postupnou zménou osobnosti praktikanta potvrdilo svoji

komplexnost.

TradiCni karate je cesta na cely Zivot.
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