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PoZzadavky ke zkousce

Teoretickd a prakticka ¢ast
Teorie: okruhy v sylabech
Praktickd: aplikace teorie (vysvétlit provedeni
techniky, pojmenovat pouzité principy,
didaktickd rada, zdkladni chyby a jejich
odstranéni, aplikace v sebeobrané)



Obsah prednasek

1. prednaska
Historie, technické prostredky karate, etika
a etiketa

2. predndska

Biomechanika, principy, zdravotni aspekty
3. predndska

Didaktika, trénink



Struktura

Zarazeni karate do systematiky dpolt
Historie - vznik a vyvoj karate
vyvoj stylt, skoly karate
Technické prostredky karate
kihon, kata, kumite
Etika a etiketa



Zarazeni karate do systematiky
upolt

Upolovy sport vyuZivajici zejména tderdl a

kopu (Reguli)

KARATE
Sport
Bojovy prostredek
Bojové uméni



Historie - vznik a vyvoj karate

Chuan fa (Bodhidharma / Daruma Taishi)
{?O n.l. Cina - budhismus (shaolin su / shorin
jl

1300 n.l. Okinawa (Tode)

1609 n.l. obsazeni Okinawy - zdkaz pouZivani
zbrani - rozvoj boje .prazdnou rukou” a
sebeobrany

Chuan fa + tode — te (okinawate)
1630 - 1903 ... karate

Tomari, Shuri, Naha - ilegdlni trénink

1879 Okinawa soucasti Japonska - postupné
uvolnéni vztahu a prechod od juitsu k do

1904 Anko Itosua karate do okinawskych skol



ie - Skoly a styly
e a Tomari-te — Shorin
e — Shorei ryu

/Shurite Tomarite

—> Shito ryu Goju ryu

Shotokan ryu  Kobayashi ryu  Shiorinji ryu Goju Okinawa

Wado ryu Seito ryu Matsubayashi Goju Japan
Shotokan JKA  Keshinkan Isshin ryu JKF Goju kératedo
Shotokan Karate International Chito ryu JKA Gojukai
Shotokai Shukokai International karatedo
Kyokushinkai Tozan ryu

International Traditional Karate Federation (ITKF)




Historie - skoly a styly karate

Gichin Funakoshi

1919 - 1922 karate za hranice Okinawy

.Cinskd ruka" — .prdzdnd ruka"

Systematizace technik, vstépovani etiky a

discipliny z jinych bojovych uméni

Pravidla pro jiu kumite

PoZadavky na stupné a tridy

Shotokan

Zdci: Hironori Otsuka — Wado ryu
Masatoshi Nakajama — JKA

Hidetaka Nishiyama — ITKF
Hirozoku Kanazawa — SKI
Masutacu Ojama — Kjokushinkai



Historie - skoly a styly karate

Goju-ryu - zakladatel Chojun Miyagi
Shito-ryu - zakladatel Kenwa Mabuni

Kombinace Shorin-ryu a Shorei-ryu
Vedle karatedo také ovlddani zbrani kobudo



Technické prostredky karate

Kihon, kihon ido - zdkladem jednotlivé
techniky (waza)

Kata
bunkai kumite

Kumite



Technické prostredky karate - kihon

Daciwaza (technika postoju)
DZésiwaza (Utocna technika pazi)
cukiwaza (technika tddert)
u¢iwaza (tachnika seki)
Geriwaza (Utocna technika nohou)
Ukewaza (technika krytt)
Kawasiwaza (technika Ghybt)

Haraiwaza (technika podmeti)
Negewaza (technika hodt a porazt)



Uderové plochy

Ruka sevrend v pést Otevrena ruka

Seiken Shuto

Uraken Heito

Tettsui Keito

Ippon-ken Haishu

Nakadate-ippon-ken Nukite

Hiraken (polootevrena Washide

rukka) Teisho
Seiryuto
Kumade

Kakuto



Uderové plochy

Paze Nohy
Ude (predlokti) Koshi
Empi Tsumasaki (prsty)

Sokuto (malikova
hrana)

Haisoku (nart)
Kakato
Hizagashira



Technické prostredky karate - kata

kombinace krytu, protiidert a pohybd
provadénych v raznych postojich do
ruznych smérd s riznym nacasovdnim
predstavujici obranu proti nékolika
souperim v predem presné stanovené
posloupnosti

Zacinaji krytem
Bunkai



Technické prostredky karate - kumite

Zakladni kumite - rizené formy, maai
Gohon kumite
Sanbon kumite
Kihon ippon kumite
Jiyu ippon kumite - Fizend forma se
ziskdavanim citu pro vhodnou kontaktni
vzddlenost
Jiyu kumite - volny zdpas
Randori, kjogi, shiai



Etika a etiketa v karate

Etika - fil. disc. zab. mordlnimi jevy, které
usiluji o vzdjemné promitnuti postoje jedince i
spolecChosti pri posuzovani lidskych tkolt z
hlediska svédomi

cestné a ohleduplné chovani k tréninkovym
partnerim

Respekt k trenérovi

Vitézstvi bez ohroZeni zdravi soupere
X agresivita
X sebeobrana



Etika a etiketa v karate

Etiketa - souhrn predpisii tykajicich se
vnejsiho projevu kondni v procesu
karatedo, prostredek pro vytvareni
urcitych posTo ju a hodnotovych systému v
oblasti etiky

Uklona - ve stoji (musubi daci), v sedu na
patdch (seiza)

Dojokun - Sakugawa, 5 zdkl. predpist chovani
Prevzal i 6. Funakoshi (20)
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