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PoZzadavky ke zkousce

Teoreticka a prakticka ¢ast
Teorie: okruhy v sylabech

Prakticka: aplikace teorie (vysvétlit provedeni
techniky, pojmenovat pouzité principy,
didaktickd rada, zdkladni chyby a jejich
odstranéni, aplikace v sebeobrané)
Dobrovolné vystup s textovou oporou:

Vyuziti pomtcek v tréninku karate

Priklady tréninku jednotlivych sloZzek vykonu v
karate



Obsah prednasek

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

2. predndska

Biomechanika, principy karate, zdravotni
aspekty karate

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
Doporucenad literatura
Etika a etiketa karate



Zarazeni karate do systematiky
upolt

Upolovy sport vyuZivajici zejména tderdl a

kopu (Reguli)

KARATE
Sport
Bojovy prostredek
Bojové uméni



Historie - Pdvod v Ciné

Chuan-fa - Cinské bojové uméni (v mandarinské ¢instine
Kung-fu, v kantonésstiné Ken-fat a v japonstiné Kempo).
Péivod indicky mnich Bodhidharma (520 prisel do Ciny -
chram Shaolin), vyucoval boxerské cviceni - 18 rukou z
Lohan (zdkladnqlv§¢c_h p_ozdéj%_ich b_oj_ov;'/ch umenti)



Historie - Cesta na Okinawu

Okinawa (rosa v otevreném mori) ostrov patrici Japonsku.
Soucdst souostrovi Ryukyu.

Prvni kontakty Ciny s Okinawou mezi 560 -618. Obchodni a
politické styky - také ¢insti mnisi (Shaolin kun-fu)

1479 - zdkaz noseni meél na Okinawé (krdl Sho Shin) a
ndsledné zabaveni vsech zbrani => vznik 2 skol sebeobrany
Tode (Slechtici), Ryukyu Kobudo (zemédélci a rybari)

1609 - obsazeni Okinawy (klan Satsuma) - zdkaz zbrani -
rozvoj boje .prazdnou rukou" a sebeobrany, Chuan-fa + Tode
—> Te (Okinawa-te)

Trénink probiha tajné

Predavani uméni z mistra na zdka

Pouziti v boji na Zivot a na smrt

Nejvyznamnéjsi centra - mésta Shuri, Naha, Tomari



Historie - do Japonska

17. - 19. stoleti prechod z obdobi juitsu k do,
duvod technicky pokrok (strelné zbrané),
uvoliiovani politické situace (Okinawa se stdva
samostatnou prefekturou Japonska).

1904 Anko Itosua karate do okinawskych skol
1922 ukazka karate v Japonsku (6. Funakosi)
1955 JKA (1958 uzndna ministerstvam skolstvi)



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

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

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



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



Technické prostredky karate

Kihon, kihon ido - zdkladem jednotlivé
techniky (waza)

Kata
bunkai kumite

Kumite



Technické prostredky karate - kihon

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

Haraiwaza (technika podmet)
Nagewaza (technika hodi a porazi)



Uderové plochy

Ruka sevrend v pést Otevrena ruka
Seiken Shuto
Uraken Heito
Tettsui Keito
Ippon-ken Haishu
Nakadaka-ken Nukite
Hiraken (polootevrena Washide
rukka) Teisho

Seiryuto
Kumade
Kakuto

Koko



Uderové plochy

Paze Nohy

Ude, sokumen, wan Koshi

(predlokti) Tsumasaki (prsty)

Empi Sokuto (malikova
hrana)
Haisoku (nart)
Kakato
Hiza

Sokutei



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
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