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(pro ASEBS)(pro ASEBS)



Požadavky ke zkoušcePožadavky ke zkoušce

►►Teoretická a praktická částTeoretická a praktická část
 Teorie: okruhy v sylabechTeorie: okruhy v sylabech

 Praktická: aplikace teorie (vysvětlit provedení Praktická: aplikace teorie (vysvětlit provedení 
techniky, pojmenovat pouţité principy, techniky, pojmenovat pouţité principy, 
didaktická řada, základní chyby a jejich didaktická řada, základní chyby a jejich 
odstranění, aplikace v sebeobraně)odstranění, aplikace v sebeobraně)

 Dobrovolně výstup s textovou oporou:Dobrovolně výstup s textovou oporou:
►► Vyuţití pomůcek v tréninku karateVyuţití pomůcek v tréninku karate

►► Příklady tréninku jednotlivých sloţek výkonu v Příklady tréninku jednotlivých sloţek výkonu v 
karate karate 

►► ……



Obsah přednášekObsah přednášek

►►1. přednáška1. přednáška
 Historie, technické prostředky karate, etika Historie, technické prostředky karate, etika 

a etiketa karatea etiketa karate

►►2. přednáška2. přednáška
 Biomechanika, principy karate, zdravotní Biomechanika, principy karate, zdravotní 

aspekty karateaspekty karate

►►3. přednáška3. přednáška
 Didaktika, tréninkDidaktika, trénink



StrukturaStruktura

►►Zařazení karate do systematiky úpolůZařazení karate do systematiky úpolů

►►Historie Historie –– vznik a vývoj karatevznik a vývoj karate
 vývoj stylů, školy karatevývoj stylů, školy karate

►►Technické prostředky karate Technické prostředky karate 
 kihonkihon, kata, , kata, kumitekumite

►►Doporučená literaturaDoporučená literatura

►►Etika a etiketa karateEtika a etiketa karate



Zařazení karate do systematiky Zařazení karate do systematiky 
úpolůúpolů

►►Úpolový sport vyuţívající zejména úderů a Úpolový sport vyuţívající zejména úderů a 
kopů kopů (Reguli)(Reguli)

KARATEKARATE

►►SportSport

►►Bojový prostředekBojový prostředek

►►Bojové uměníBojové umění



Historie Historie -- Původ v ČíněPůvod v Číně
►► ChuanChuan--fa fa –– čínské bojové uměníčínské bojové umění (v (v mandarinskémandarinské čínštině čínštině 

KungKung--fufu, v , v kantonésštiněkantonésštině KenKen--fatfat a v japonštině a v japonštině KempoKempo).).

►► Původ indický mnich Původ indický mnich BodhidharmaBodhidharma (520 přišel do Číny (520 přišel do Číny ––
chrám chrám ShaolinShaolin), vyučoval boxerské cvičení ), vyučoval boxerské cvičení –– 18 rukou z 18 rukou z 
LohanLohan (základna všech pozdějších bojových umění)(základna všech pozdějších bojových umění)



Historie Historie -- Cesta na OkinawuCesta na Okinawu
►► Okinawa Okinawa (rosa v otevřeném moři) ostrov patřící Japonsku. (rosa v otevřeném moři) ostrov patřící Japonsku. 

Součást souostroví Součást souostroví RyukyuRyukyu..

►► První kontakty Číny s Okinawou mezi 560 První kontakty Číny s Okinawou mezi 560 --618. Obchodní a 618. Obchodní a 
politické styky politické styky –– také čínští mniši (také čínští mniši (ShaolinShaolin kunkun--fufu) ) 

►► 14791479 –– zákaz nošení mečů na Okinawě (král zákaz nošení mečů na Okinawě (král ShoSho ShinShin) a ) a 
následně zabavení všech zbraní => vznik 2 škol sebeobrany následně zabavení všech zbraní => vznik 2 škol sebeobrany 
TodeTode (šlechtici), (šlechtici), RyukyuRyukyu KobudoKobudo (zemědělci a rybáři)(zemědělci a rybáři)

►► 16091609 –– obsazení Okinawy (klan obsazení Okinawy (klan SatsumaSatsuma) ) –– zákaz zbraní zákaz zbraní ––
rozvoj boje „prázdnou rukou“ a sebeobrany, rozvoj boje „prázdnou rukou“ a sebeobrany, ChuanChuan--fa + fa + TodeTode

TeTe ((OkinawaOkinawa--tete))

►► Trénink probíhá tajněTrénink probíhá tajně

►► Předávání umění z mistra na ţákaPředávání umění z mistra na ţáka

►► Pouţití v boji na ţivot a na smrtPouţití v boji na ţivot a na smrt

►► Nejvýznamnější centra Nejvýznamnější centra –– města města ShuriShuri, , NahaNaha, , TomariTomari



Historie Historie –– do Japonskado Japonska

►►17. 17. –– 19. století19. století přechod z období přechod z období juitsujuitsu k k dodo, , 
důvod technický pokrok (střelné zbraně), důvod technický pokrok (střelné zbraně), 
uvolňování politické situace (Okinawa se stává uvolňování politické situace (Okinawa se stává 
samostatnou prefekturou Japonska).samostatnou prefekturou Japonska).

►► 1904 Anko 1904 Anko ItosuaItosua karate do okinawských školkarate do okinawských škol

►► 1922 ukázka karate v Japonsku (G. 1922 ukázka karate v Japonsku (G. FunakošiFunakoši))

►► 1955 JKA (1958 uznána 1955 JKA (1958 uznána ministerstvamministerstvam školství)školství)



Historie Historie -- školy a styly karateškoly a styly karate
►►ShuriShuri--tete a a TomariTomari--tete →→ ShorinShorin ryuryu

►►NahaNaha--tete →→ ShoreiShorei ryuryu



Historie Historie -- školy a styly karateškoly a styly karate

►►GojuGoju--ryuryu –– zakladatel zakladatel ChojunChojun MiyagiMiyagi

►►ShitoShito--ryuryu –– zakladatel zakladatel KenwaKenwa MabuniMabuni
 Kombinace Kombinace ShorinShorin--ryuryu a a ShoreiShorei--ryuryu

 Vedle Vedle karatedokaratedo také ovládání zbraní také ovládání zbraní kobudokobudo



Historie Historie -- školy a styly karateškoly a styly karate
►►GichinGichin FunakoshiFunakoshi

 1919 1919 –– 1922 karate za hranice Okinawy1922 karate za hranice Okinawy
 „čínská ruka“ „čínská ruka“ →→ „prázdná ruka“„prázdná ruka“
 Systematizace technik, vštěpování etiky a Systematizace technik, vštěpování etiky a 

disciplíny z jiných bojových uměnídisciplíny z jiných bojových umění
 Pravidla pro Pravidla pro jiujiu kumitekumite
 Poţadavky na stupně a třídyPoţadavky na stupně a třídy
 ShotokanShotokan
 Ţáci: Ţáci: HironoriHironori OtsukaOtsuka →→ WadoWado ryuryu

►►MasatoshiMasatoshi NakajamaNakajama →→ JKAJKA
►►HidetakaHidetaka NishiyamaNishiyama →→ ITKFITKF
►►HirozokuHirozoku KanazawaKanazawa →→ SKISKI
►►MasutacuMasutacu ÓjamaÓjama →→ KjokushinkaiKjokushinkai



Technické prostředky karateTechnické prostředky karate

►►Kihon, kihon ido Kihon, kihon ido –– základem jednotlivé základem jednotlivé 
techniky (waza)techniky (waza)

►►KataKata
 bunkai kumitebunkai kumite

►►KumiteKumite



Technické prostředky karate Technické prostředky karate -- kihonkihon

►►DačiwazaDačiwaza (technika postojů)(technika postojů)

►►DţóšiwazaDţóšiwaza (útočná technika paţí)(útočná technika paţí)
 cukiwazacukiwaza (technika úderů)(technika úderů)

 učiwazaučiwaza ((tachnikatachnika seků)seků)

►►GeriwazaGeriwaza (útočná technika nohou)(útočná technika nohou)

►►UkewazaUkewaza (technika krytů)(technika krytů)

►►KawašiwazaKawašiwaza (technika úhybů)(technika úhybů)
►► HaraiwazaHaraiwaza (technika podmetů)(technika podmetů)

►► NagewazaNagewaza (technika hodů a porazů)(technika hodů a porazů)



Úderové plochyÚderové plochy

►►Ruka sevřená v pěstRuka sevřená v pěst
 SeikenSeiken

 UrakenUraken

 TettsuiTettsui

 IpponIppon--kenken

 NakadakaNakadaka--kenken

 HirakenHiraken (polootevřená (polootevřená 
rukkarukka))

►►Otevřená rukaOtevřená ruka
 ShutoShuto

 HeitoHeito

 KeitoKeito

 HaishuHaishu

 NukiteNukite

 WashideWashide

 TeishoTeisho

 SeiryutoSeiryuto

 KumadeKumade

 KakutoKakuto

 KokoKoko



Úderové plochyÚderové plochy

►► PaţePaţe
 UdeUde, , sokumensokumen, , wanwan

(předloktí) (předloktí) 

 EmpiEmpi

►►NohyNohy
 KoshiKoshi

 TsumasakiTsumasaki (prsty)(prsty)

 SokutoSokuto (malíková (malíková 
hrana)hrana)

 HaisokuHaisoku (nárt)(nárt)

 KakatoKakato

 HizaHiza

 SokuteiSokutei



Technické prostředky karate Technické prostředky karate -- katakata

►►kombinackombinacee krytů, protiúderů a pohybů krytů, protiúderů a pohybů 
prováděných vprováděných v různých postojích do různých postojích do 
různých směrů srůzných směrů s různým načasováním různým načasováním 
představující obranu proti několika představující obranu proti několika 
soupeřům vsoupeřům v předem přesně stanovené předem přesně stanovené 
posloupnostiposloupnosti

►►Začínají krytemZačínají krytem

►►BunkaiBunkai



Technické prostředky karate Technické prostředky karate -- kumitekumite

►►Základní kumite Základní kumite –– řízené formy, maaiřízené formy, maai
 Gohon kumiteGohon kumite
 Sanbon kumiteSanbon kumite
 Kihon ippon kumiteKihon ippon kumite

►►Jiyu ippon kumite Jiyu ippon kumite –– řízená forma se řízená forma se 
získáváním citu pro vhodnou kontaktní získáváním citu pro vhodnou kontaktní 
vzdálenostvzdálenost

►►Jiyu kumite Jiyu kumite –– volný zápasvolný zápas
 Randori, kjogi, shiaiRandori, kjogi, shiai
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