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Uvod

Karatedo miZeme vnimat z nékolika pohledt. Z jednoho z nich je karate upolovy
sport, jehoz hlavim prostredkem jsou utoky a kryty nékterou casti hornich a
dolnich koncetin, kdy utok je pouze naznacovan, kryt je s kontaktem. Cilem karate
jako sportu je vitézstvi v soutézich pomoci ziskanych bodi.

Druhou cestou pojeti karate, je bojovy prostiedek k porazeni soupere v realném
boji nebo sebeobrané predvedeny spolecnosti ve vice ¢i méné pozménéné formeé
prostrednictvim filmu.

Tretim pohledem je karatedo bojové uméni, jehoZ cilem neni soupere porazit
technikou uderu ¢i kopu, ale porazit ho bez boje. Jako bojové uméni je i karatedo
celozivotni cestou sebezdokonalovani, coZ je jeho hlavnim cilem. Vaze se k nému

historicky vyvoj, etika a etiketa.

PojEM KARATEDO

KARA - prazdny, TE - ruka, DO - cesta. Karatedo (obr. 1) =, cesta prazdné ruky“

=F 8

KARA DO

Obr. 1 Karatedo

Kara znamena prazdny ve smyslu beze zbrani (prazdna ruka), ale také prazdna
mysl, skromnost. KdyZ Gi¢in FunakoSi ménil kanji (znak) slova kara, aby se
vyznam zmeénil z dosavadniho ,¢insky” na ,prazdny“, bylo jednim z hlavnich cili
této zmény zdlraznéni vyznamu ,prazdny” v zenbuddhistické filozofii. Karateka
musi mit mysl prazdnou, ociSténou od sobectvi a arogance, vnitiné je pak

skromny a na venek mirny.



,D0o“ znamena v doslovnim prekladu ,cesta“. Tento pojem ma vyjadrovat, Ze
smyslem cviCeni neni dosaZeni konec¢ného cile, nybrz neustaly postup po cesté

k nému.

Predkladany text je kompilatem dostupné ceské i zahrani¢ni literatury a slouzi
vyhradné pro studijni Ucely. Primarné je text ur¢en kombinovanym studentiim
Fakulty sportovnich studii Masarykovy univerzityv Brné, oboru Aplikovana

sportovni edukace bezpecnostnich slozZek.



1. HISTORIE KARATEDO

v buddhistické literarni pamatce ,Lotus Sutra“. V jednom z nejrozsirenéjsich
¢inskych prekladi ,Lotus Sutry“ se vzpomina na bojové uméni nazyvané ,hsiang-
¢a hsiang-pu“, coZ v prekladu pribliZzné znamena ,vzajemné udeftit“. Haines dale
jesté hovori o prastarém indickém bojovém péstnim systému, ktery se nazyval
,vajra-musti“ (tvrdd pést), a ktery je také moZno povazovat za jednoho
z historickych predkli karatedo, presto Ze se zde pouZivala zbran podobna

péstnimu klinu - ozubeny kovovy dvojzubec.

Piesun z Indie do Ciny byl prostfednictvim poutnik® a mnicht, ktef{ se tam vydali
$irit buddhismus. Témér v kazdé knize pojednavajici o historii karatedo se uvadi
jméno buddhistického mnicha Bodhidharmi, jenz se vydal do Ciny Sitit
buddhismus, ale jelikoZ byl nespokojeny s ndazory na buddhismus, se kterymi se
setkal na dvore cisare, usadil se v roce 520 n. l. v klaStere shaolin lezici na svaté
hore Suang-shan v ¢inské severni provincii Honan. Zde zavadi novou formu uceni

buddhismu znamou dnes pod pojmem zen-buddhismus.

Aby jeho Zaci byli schopni snaSet naroCny meditacni proces, vytvoril soubor
télesnych cviceni nazvanych ,Si-pa-lo-han-So“ (obr. 2). V prekladu to znamena 18

rukou z Lo-han.



Nékolik let po Bodhidharmové smrti Saolinsky mnich Chueh Yan spolecné
s mnichem Li ptivodnich osmnact cviceni rozsiril na sto sedmdesat. NejlepSim
pohybiim dali jména zvirat - jerab, drak, tygr, had a tak dale. Tato cviceni
s nejvétsi pravdépodobnosti tvori zdklad bojového uméni Chuan-fa (,cesta
pésti“), které mélo vyznamnou ulohu i pfi formovani karatedo. Spolu se Sifrenim

zen-buddhismu, se po celé Ciné zacalo $irit i toto bojové uméni.

1.2 OKINAWA

Okinawa (obr. 3) je hlavnim ostrovem souostrovi Ryukyu leZiciho ve
Vychodocinském moii, které ¢ita na 140 ostrovi a ostriivki, z nichz je jen zhruba
36 osidleno. Poloha ostrova, jenz je 300 namotnich mil vzdalen od Japonska, 400
namoinich mil od jizniho pobiezi Ciny a 300 ndmornich mil severovychodné od

ostrova Taiwan dava tusit, Ze ostrov byl hlavni kriZovatkou obchodnich trati.

To mélo dopad na Cily obchodni styk sokolnimi zemémi, vcetné kontaktl
s kulturami téchto zemi, kde rovnéz samostatné vznikaly rizné systémy bojovych

umenti.

Historické prameny se shoduji vtom, Ze kolébkou karatedo je pravé ostrov

Okinawa.
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Obr. 3 Okinawa

Zasadni vliv na vznik karatedo na Okinawé méla Cina a Japonsko. Tyto dva staty
velkym zptisobem ovlivnily dénf na Okinawé. Prvni kontakt Ciny s Okinawou byl
v 6. stoleti za vlady cisaie Yang Chien z dynastie Sui, kdy si Cifiané na ptdé

Okinawy nepocinali zrovna pratelsky k mistnimu obyvatelstvu.

K vyraznému zlep$eni zpohledu Ciny doslo v 7. stoleti. Jelikoz Cina uznala
Japonsko za samostatny celek. To mélo za nasledek rozmach cestovniho ruchu a
obchodu mezi Japonskem a Cinou pravé pres Okinawu. Timto zplisobem se

nejspis na Okinawu dostavala rtizna bojova uméni.

Za vyznamné datum v déjindch Okinawy lze povazovat rok 1372. Prvy cisarl nové
Cinské dynastie Ming poslal na Okinawu poselstvi Zadajici krale, aby formalné
uznal svrchovanost Ciny. Pro malo rozvinuté Ryukyu se nabidka ¢inského cisare
otevrit rozsahlé obchodni styky zdala tak vyhodn4, Ze se tehdejsi kral Satto vyzvé

podrobil. V roce 1392 se na ptikaz ¢inského cisare vystéhovalo z Ciny na Okinawu



36 rodin, aby se tu naturalizovali. Neptinesli sebou jen naboZenstvi, ale i ¢inskou

kulturu a bojové uméni Chuan-fa.

Vobdobi Ming dochazelo také kosidlovani c¢inské pldy okinawskymi
pristéhovalci, proto nechal ¢insky kral zridit na ¢inském uzemi okinawské sidliSté
Ryukyu-kan. Tam bydleli Okinawané, kteii do Ciny prichazeli za praci, nebo

studovat. Timto zplisobem se také dostavali do kontaktu s ¢inskou kulturou.

Vroce 1429 se dostal k moci kral Sho-Hashi za jehoZ vlady doslo ke zlepSeni
vztahl s okolnimi staty. Po jeho padu se dostala k moci nova dynastie Sho,
jmenovité kral Sho Shin, to se psal rok 1479. Kral Sho Shin ze strachu, Ze se jeho
lid proti nému vzbouri, vydal zdkaz nosSeni jakychkoli zbrani. VSechny zbrané
nechal zabavit a uloZit do zbrojnice na svém hradu. Diisledkem odzbrojeni byl

vznik dvou odliSnych sebeobrannych bojovych uméni.

Prvni pod nazvem Tode ,¢inska ruka“ (obr. 4), (kde bylo vyuzivano hlavné
prazdnych rukou) bylo praktikovano prevazné Slechtou a druhé pod nazvem
Ryukyu Kobudo (kde bylo vyuzivano hlavné zemédélskych nastrojti) a to bylo
rozvijeno vétSinou zemeédélci a rybari. Mnoho historiki je presvédceno, Ze praveé
tento prvni zakaz noSeni zbrani byl podnétem k vzniku bojového umeéni, které se

stalo zakladem pro karatedo.

Lo J

Obr. 4 Tode

Na zacatku 17. stoleti (vroce 1609) obsadil Okinawu japonsky klan Satsuma,
podridil si ji a chtél se chopit moci nad celym ostrovem Ryukyu. Mél to byt
zaroven trest za to, ze Okinawa nepodporila Japonsko pfi valce s Cinou. Mistni
obyvatelé vSak odmitali s Japonci spolupracovat, coZ vedlo k mnozstvi zakazl a

omezeni jejich osobni svobody. Byl znovuobnoven stary zakaz noSeni a vlastnéni

9



jakychkoliv zbrani pod hrozbou krutych trestli. Veskeré zemédeélské nacini, které
meélo ostré hrany a které by mohlo byt pouZzito jako zbran, muselo byt kaZzdou noc
vybrano a uloZeno ve specialnich zbrojnicich, které byly za timto ucelem
ztizovany. Tyto zbrojnice pak byly pred neopravnénym vniknutim streZeny
samuraji. V tomto obdobi zaznamenala okinawska bojova uméni nejvétsi vyvoj a
rozmach, jelikoZ Okinawanlim nezbyvalo nic jiného neZ se branit holyma rukama.
Zacina série tajnych konferenci a setkani mistri Chun-fa a Tode jejichz vysledkem
bylo v roce 1629 vytvoreni tajného spolku proti okupantiim. To mélo za nasledek
postupné vytvoreni nového bojového stylu zvaného Te (resp. Okinawate).
Soucasné s timto stylem dochdazelo i k rozvoji pouZivani riiznych nastroji jako

zbrani - Kobudo.

Okinawate zahrnovalo velmi ucinné techniky, které vedli aZ kusmrceni
protivnika. Tyto techniky byly pouZivany zejména proti japonskym
utlacovatelim. Jejich praktické vyuZiti vedlo kjejich zdokonalovani. Pisemné
doklady o mistrech, ucitelich i Zacich v tomto obdobi nejsou nikde doloZeny,
protoZe vSe muselo zlstat v utajeni. Jakékoliv prozrazeni by vedlo k usmrceni
ucitele jeho zakli a dokonce i rodiny. AZ od 18. stoleti se zacaly objevovat
informace o téchto bojovych uménich zahrnujici jména mistri a styly, které

vyucovali.

Napéti mezi Japonskem a Okinawou se postupné vylepSovalo. Zacaly se formovat
tfi nejsilnéjsi centra s vyukou Okinawate. Stalo se tak ve méstech Shuri, Tomari a
Naha. Podle téchto meést se nazyvaly i jednotlivé styly Okinawate (Shurite,
Tomarite a Nahate). Cinskych Chuan-fa bylo velké mnozstvi, ale vzasadé se
¢lenily na vnitfni a vnéjsi. Podle vlivu téchto styll se zacalo €lenit i Okinawate na
vnitini ,mékké Skoly!“ (Shorei ryu), kam pattrilo Nahate a vnéjsi ,tvrdé skoly2“

sméry Shorin ryu, kam spada Shurite a Tomarite.

1 Mékké skoly se ve velké mire soustred'uji na pomalejsi, kruhové pohyby s dokonalym

prociténym premistovanim téla a vnitini energie.
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Vroce 1875 se stala Okinawa oficialni soucasti Japonska a mistni obyvatelé
ziskali vSechna obc¢anska prava. Od této doby nebylo nutné Okinawate skryvat tak
jako v minulosti. V roce 1903 doslo k legalizovani Okinawate a jeho prejmenovani

na Karate-jutsu.

Karate-jutsu, v prekladu znamena ,¢inské uméni ruky*. Prvni znak se ¢te ,kara“ a
oznaCuje Cinskou dynastii Tchang, kterd stdla u praplivodnich ideji tohoto

bojového stylu. Druhy znak , Te“ oznacuje ruku a treti znak jutsu znamena uméni.

Vroce 1902 bylo ve Skole v Naha tehdejsSim ucitelem Gichinem Funakoshim
predvedeno Karate-jutsu japonskému Skolnimu inspektorovi. Na zakladé toho
pak ministerstvo kultury rozhodlo zavést Karate-jutsu jako soucast ucebniho
planu na okinawskych skolach. DalSi ukazka Karate-jutsu probéhla v roce 1916
v Kjétu a vroce 1921 pri navstévé japonského prince Hirohita. Ukazky byly opét
demonstrovany Gichinem Funakoshim. VtémZe roce rozhodlo Spolecenstvi
bojovych uméni (Okinawa Shobu Kai) vyslat Gichina Funakoshiho do Tokia na
prehlidku bojovych uméni, ktera byla organizovana japonskym ministerstvem
kultury, aby tam prezentoval Karate-jutsu. Od této doby zistal Funakoshi

v Japonsku a snazil se o rozsireni Karate-jutsu mezi japonskou verejnost.

Vroce 1924 oteviel Funakoshi svoji prvni Skolu na univerzité v Keio. A vroce

1927 ucil na vice jak deseti univerzitach.

Vroce 1936 byl zménén vyznam znaku ,kara“. Do té doby znamenal ,Cinsky“ a
tehdy se zacal psat jinym znakem se shodnym ¢tenim. Ten mél vyznam ,prazdny*.

Karate-jutsu od té doby znamena ,,uméni prazdné ruky*.

Funakoshi védél, Ze v ]Japonsku nemiZe vyucCovat tradi¢ni formu Karate-jutsu,
protoZe mentalita Japoncu byla odlisSna od té okinawské, ale odmital ucit moderni

formu, ktera by z Karate-jutsu udélala pouze sport bez filozofie a vnitiniho pojeti.

2 Tvrdé skoly jsou charakteristické dynamickym premistovanim s provadénim blokt a utokt za

velké svalové kontrakce.
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Tato jeho rozpolcenost méla negativni vliv i na jeho Zaky, protoZe néktefri touZily
po modernizaci. Proto dochazelo k odchodlim jeho Zakd, ktefi se snazili jit vlastni
cestou. Funakoshi byl ¢asto nucen délat riizné kompromisy a jeho zplisob vyuky

nakonec vedl k zaloZeni nového a jim vlastné nezamysleného stylu Shotokan3.

Rok 1936 byl vyjimecny z diivodi dokonceni vystavby prvniho karatistického
dojo (obr. 5) v Tokiu, kam byl Funakoshi uveden svymi Zaky jako prvni ucitel. Nad

vstupnimi dvefmi byl uveden napis ,,Shotokan®.

Obr. 5 Shotokan dojo

Vroce 1938 opustil Funakoshi termin Karate-jutsu. Namisto ,jutsu“ prijal ,do".
Cely termin nadale znél ,Karatedo“. Mél byt zavazné pouZivan podobné jako judo,

aikido atd.

Rozhodnuti pro termin Karatedo poukazuje Funakoshiho snahu povznést toto
bojové uméni na uroven ostatnich budo s jejich bohatou duchovni a duSevni

naplni.

Jednim zzakd Gishina Funakoshiho byl Masatoshi Nakayama, ktery se pak
rozhodl jit vlastni cestou. Chtél zmodernizovat karatedo a uvést ho do sportovni

podoby. To se mu také podatilo a spolecné s dalSimi byvalymi Funakoshiho Zaky

3 Slovo Shotokan je v japonS$tiné tvofeno tfemi znaky. Znak ,Sho“ znamena borovice. ,To“ je znak
pro viny. Viny borovic ma znamenat ,zvuk, ktery borovice vydavaji, kdyz jejich jehli¢cim fouka
vitr®. Zakladatel Shotokanu G. Funakoshi podepisoval své kaligrafie pseudonymem Shoto. Odtud
tedy pochazi prvni ¢ast jména tohoto stylu karatedo. Slovo ,kan“ zanmena budovu. Dohromady
tedy Shotokan je budova, ve které Funakoshi vyucoval karatedo. Jménem Shotokan bylo
pojmenovano prvni dédZo karatedo postavené v Tokiu. Tento nazev nad dvefe dojo umistili
Funakoshiho Zaci, aby tak uctili Funakoshiho.

12



[sao Obatou a Hidetakem Nishiyamou zalozily vroce 1949 Japan Karate
Association. Jejich cilem bylo vytvorit zavodni systém karatedo. Byli uspésni a

timto tak poloZili zakladni kamen sportovnimu karatedo, tak jak ho zname dnes.
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1.3 SKOLY A STYLY KARATE

Karatedo dnes obsahuje mnoho styld, jejichz ptvod usti do dvou velkych

okinawskych systémi: Shorin ryu a Shorey ryu.

1.3.1 SHORIN RYU

Shorin ryu je nadrazeny pojem pro okinawska bojova uméni vnéjSich Skol.
Oznaceni se rozvijelo jako souhrnny pojem pro styly v nich obsaZené na pocatku
stoleti. Oznacuje obzvlasté ty stylové sméry, jejichz typickym znakem jsou rychlé
pohyby a plynulé kombinace. Jeho vznik je ovlivnén ¢inskymi vnéjSimi sméry
(Shaolin). Shorin ryu tvori sméry meésta Shuri (Shuri te) spoletné se sméry
z Tomari (Tomari te). PrestoZe se jednotlivé styly liSily, byla mezi obéma mésty
dobra vyména zkuSenosti a mistri se od sebe vzajemné ucili. VétSina pozdéji

vzniklych sméri je tak ovlivnéna bojovym uménim z obou mést.

Shotokan ryu

Zacatek vyvoje karate v Japonsku je spjat se jménem Gichin Funakoshi (viz vyse),
kterého vSichni privrzenci tohoto uméni pravem pokladaji za otce moderniho
karate. Funakoshi byl mostem mezi Okinawou a Japonskem. V roce 1922 odjel do
Japonska udélat ukazku karate a zlistal zde vyucovat, seznamil se a pratelil
sJigoro Kanem. OdliSna mentalita Japonci donutila Funakoshiho Kk ¢etnym
zménam v Konceptu tréninku karatedo. Pocate¢ni kata a bunkai byli roku 1943
doplnény o gohon kumite, pozdéji sanbon kumite a ippon kumite. Ke konci Zivota
formuloval Funakoshi 20 pravidel Shoto Nijukun (viz. Kapitola 2.1 Etika

karatedo), k jejichZ zachovani naléhavé vyzyval.
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V rocel949 zaloZil Funakoshiho Zak Masatoshi Nakayama JKA (Japonskou
asociaci karate) s cilem Sirit karate jako soutéZni sport. Tradi¢ni Funakoshiho linii

prevzal jeho nejstarsi Zak Shigeru Egami pod nazvem Shotokai.

Styl Shotokan je charakteristicky primocarymi udery, bloky a kopy z nizkych
postojl. Klade diiraz na spravny postoj, spravnou polohu kloubli a formalitu
zakladnich technik. Zakladni techniky jsou definovany do posledniho detailu a
jejich spravnému provedeni je prifazena nejvyssi priorita. Pohled Shotokanu je

vvvvvv

spravné provedena technika dokaZze rychle a efektivné vyradit protivnika.

Wado ryu

Wado ryu je jeden ze Ctyr velkych japonskych styli karatedo a byl zaloZen
mistrem Hironori Ohtsuka. Ten byl mistrem Ju jutsu a 8 let Zdkem Funakoshiho.
Wado ryu vzniklo roku 1934. Ve wado ryu je kladen diiraz na pohyb téla. Pohyby
jsou vedeny tésnéji nez ve stylu Shotokan, jsou méné primé a zdliraziuji vyhnuti

se. Také v nich Ize najit mnoho paralel ke Kendu, Aikidu a Ju-jutsu.

Shito ryu

Shito ryu je jeden ze Ctyt styll japonského karatedo ptivodem z Okinawy. Bojové
umeéni je ve své podstaté kombinaci Shorin ryu a Shorei ryu. Oznaceni Shito je
odvozeno od jména dvou velkych okinawskych mistri, ktefi byli uciteli Kanwa
Mabuni, ktery styl vroce 1934 zalozil: ,Shi“ je japonsky zpisob CcCteni

okinawského ideogramu , Ito“ (Itosu), ,to“ je od slova , Higashi“ (Higashiona).

Shito ryu se vyznacuje hlavné tim, Ze podle staré uCebni metody neoddéluje

umeéni volné ruky (Karatedo) od uméni zbrané (Kobudo).
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1.3.2 SHOREI RYU

Shorei ryu je souhrnné oznaceni pro vSechny okinawské bojové systémy, které
jsou odvozeny od Cinské vnitini Skoly (Nei chia). Prvni Skola tohoto systému byla
v mésté Naha (Naha te). Vyznacuje se predevSim svymi postoji zakotvenymi na
zemi a specidlnimi dechovymi technikami (Ibuki a Nogare). Pohyby jsou méné
rychlé nez v Shorin ryu, jsou vSak v dokonalé harmonii s dychanim. Nejvétsi

systémy klasifikované v Shorei ryu jsou Goju ryu a Uechi ryu.

Goju ryu

Goju ryu je dnes oznacovano jako jeden ze ctyr nejvétSich japonskych systémi
karate, presto Ze ma okinawsky ptvod v Naha te. Za zakladatele je povaZovan
Chogun Miyagi, prestoze zaklady byly poloZeny jiZ dfive. Jméno Goju ryu bylo

poprvé pouZzito v roce 1929 a znamena tvrdy - mékky.

Uechi ryu

Uechi ryu je okinawsky styl karatedo. Styl zalozil Kanbun Uechi a je vybudovan na
napodobovani zvirat tygra, jefaba a draka a pouziva predevsim techniky oteviené

ruky na Zivotni systémy lidského téla a hluboka kopnuti.
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1.4 SVETOVE FEDERACE A ASOCIACE

Po celém svété je na stovky asociaci a federaci zastreSujici karatedo. Dochazi

k jejich vzniku, zaniku a vyvoji. Zde uvadime ty nejvétsi a nejrozsirené;si.

WKEF - World Karate Federation

(Svétova Federace Karate)

Obr.11 Oficialni znak WKF —

Historie WKF se poji se jménem Jacques Delcourt. Delcourt byl prezidentem
francouzského Kkaratedo, které bylo vpoloviné 20. stoleti pridruzeno
k francouzské federaci juda. Vletech 1961-1963 pozval prezidenty federaci
karatedo z nékolika evropskych stati, aby se dohodli na zalozeni Evropské
organizace karatedo. V nasledujicich letech probihali jeSté dalsi jednani, jejichZ
vysledkem bylo 21. 11. 1965 v PariZi zaloZeni Europen Karate Union - EKU
(Evropska Unie Karate). Prvnim prezidentem se stal Jacques Delcourt.

Delcourt tvrdil, Ze je tfeba organizovat karate na svétové Urovni a tak dochazi
k jednanim s Australskou a Africkou unii. V roce 1970 vznika IKU International
Karate Union. Natoz priléta do Parize pan Ryoichi Sasakawa, predseda FAJKO -
Federetaion of All Japan Karatedo Organization, aby zde jednal spanem
Delcourtem. DoSlo kvzajemné dohodé na spolupraci FAJKO a EKU, jejimZ
vysledkem bylo zruSeni IKU a zaloZeni WUKO - World Union of Karatedo
Organization. Pod zastitou WUKO se konalo prvni mistrovstvi svéta v roce 1970
v Tokiu. V roce 1990 dochazi ke zméné nazvu na WKF.

WKF je nejvétSi mezinarodni ridici organ karatedo, ktery v soucasné dobé

zastreSuje 182 narodnich svazli. Je to jedinda organizace karatedo uznand
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Mezindrodnim olympijskym vyborem. M4 vice nez deset miliont ¢lent. Kazdé dva
roky porada mistrovstvi svéta juniort a seniorti. Hlavnimi sméry WKF jsou styly
Shito-ryu, Wado-ryu, Goju-ryu, a Shotokan-ryu. Soulasnym prezidentem je
Antonio Espinos. Sidlo je v Madridu ve Spanélsku.

WKEF zastreSuje jednotlivé kontinentalni unie. Kazda unie, jak vidite na obrazku
(obr. 12) ma svoji barvu a tato barva poukazuje na jednotlivé kontinenty i

v oficidlnim znaku WKF (obr. 11).

Obr. 12 Kontinentalni unie

— African karate federation (44 cleni)
AFK - Asian karate federation (40 ¢lenii)

- Europan karate federation (53 ¢lenti)
- Oceanian karate federation (9 ¢lenti)

- Panamerican karate federation (36 ¢lenti)

web: www.wkf.net
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JKA - Japan Karate Association

(Japonska asociace Karate)

@ KA\ “kizias

JAFAN KEARATE ASSOCIATION

Obr. 13 Oficialni znak JKA

Zkratka JKA predstavuje inicidly nazvu pravdépodobné jedné z nejstarSich
organizaci karatedo na svété, Japan Karate Association (obr 13).

Organizace byla zaloZena vkvétnu 1949. Zalozili ji Masatoshi Nakayama,
Hidetaka Nishiyama a Isao Obata. Tato federace v soucasné dobé sdruZuje pres
140 statt ze vSech kontinentt svéta.

Vroce 1956 JKA zaloZila vycvikovy program prvnich specializovanych
instruktorii karatedo. Diky instruktorskému vycvikovému programu byl postaven
hlavni kadr dvaceti jedine¢nych instruktori karatedo, ktefi byli zaméstnani na

plny pracovni uvazek jako profesionalni instruktori karate v Honbu dojo.

Dne 10. dubna 1957 se JKA stalo legalni organizaci. TehdejSi japonské
ministerstvo Skolstvi oficidlné uznalo JKA jako sdruZeni ¢lenti pro popularizaci a
Sireni karatedo. Organizaci, ktera porada pravidelny tréninkovy program.
Popularita karatedo postupné nartistala a v fijnu roku 1957 bylo usporadano JKA
prvni celojaponské mistrovstvi v karatedo konané v Tokyu, které bylo otevieno
vSem stylim. Na tomto mistrovstvi byla stanovena historicky prvni pravidla pro
zapas v karatedo. SoutéZilo se ve ctyrech disciplinach, které byly: kumite muzi,
kata muzi, kumite druZstev, kata druzstev. Od této doby bylo zavedeno
kaZdoroc¢ni konani celojaponského mistrovstvi karatedo.

Vroce 1958 byl pan Nakayama jmenovan do funkce $éfinstruktora. V priibéhu
dalSich let JKA rozvijela vyucovaci systém a plisobnost karatedo se rozsitila do
celého Japonska. Vroce 1958 JKA zacalo vysilat své nejnadanéjsi instruktory

profesionaly do Ameriky, Evropy a stfedni Asie za ucelem vyucovani karatedo a
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ziizeni dojo v téchto destinacich. Karatedo se tak stalo velkym hitem i mimo
Japonsko.

Vroce 1987 dochazi k imrti mistra Masatoshi Nakayamy. V devadesatych letech
pak bylo JKA zasaZeno urcitou Krizi, pti které dochazelo i k vnitinim rozporim,
ale krize byla uspésné pirekonana a JKA zdarné pokracuje ve své ¢innosti dal.

Je jistym paradoxem, Ze zatimco v obdobi svého vzniku byla JKA za svoji snahu
vytvorit zadvodni systém karatedo tvrdé Kkritizovana za odklon od tradi¢nich forem
vyuky karatedo, je v soucasné dobé chapana spisSe jako jedna z forem tradi¢niho
bojového uméni. Prispéla k tomu pravdépodobné i ta skutecnost, Ze za celou dobu
své existence JKA prakticky nezménila sva soutézni pravidla. Tato skutecnost
prakticky demonstruje, jak dynamicky se rozvijely dalsi odvozené soutéZni
systémy, které zacaly uplatiiovat nové vznikajici organizace karatedo, jez si urcily
za svoji hlavni ¢innost pribliZit sportovni karatedo i laickému divakovi a prosadit

ho do programu olympijskych her.

web: www.jka.or.ip

20


http://www.jka.or.jp/

ITKF - International Traditional Karate Federation

(Mezinarodni federace tradi¢niho karate)

Obr. 14 Oficialni znak ITKF
ITKF byla zaloZena 27. zar{ 1974 pfti setkani zastupci svétovych federaci karate.
Je vedouci mezindrodni organizaci ,tradi¢niho karate“.
Tradi¢nim karate se rozumi karate, které nasleduje, budo* principy. Se zvySenim
popularity karatedo dosSlo ke vzniku mnoha klubti a organizaci, které se zaméruji
vyhradné na sportovni formu. Prava podstata karatedo uz pro né neni duilezita a
trénink zasvécuji pouze pripravé na soutéZz Aby doSlo k oddéleni klubt, které
trénuji touto formou a klubti, které stile kladou dlraz na tradi¢ni hodnoty
karatedo, jako je rozvoj vyrovnané mysli a téla, filozofie a duSevni rozvoj vznikla
federace ITKF, ktera zastreSuje pouze kluby s touto filozofii pristupu k tréninku.
Samoziejmé se poradaji i soutéze, ale ty nejsou hlavnim cilem tréninku, nybrz
jeho doplikem. Vitézstvi vzavodé je az druhoradym cilem. Prvnim cilem je
porovnani naSeho zlepSeni vtréninku a nabrani novych zkuSenosti pri
konfrontaci s jinym protivnikem neZ s jakym se setkdvame na tréninku a to vse
pod psychickym tlakem.
Za zakladatele federace je povazovan Hidetaka Nishyiama. Pivodnim nazvem
federace byla Mezinarodni amatérska federace karate (IAKF), ale vroce 1986
doslo k Gpravé nazvu. Clenska zakladna ITKF &ita 62 ¢lenskych zemi. Sidlo se
nachazi v Los Angeles a prezidentem se po zesnulém Hidetaku Nishyiamovi stal

Richard Jorgensen.

web: www.itkf.org

4 cesta vale¢nika“ bojova uméni, ktera kladou diiraz jednak na zvladnuti télesnych dovednosti,
tak i na vychovnou stranku, péstovani charakteru a mravni rozvoj osobnosti daného jedince.
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SKIF - Shotokan Karatedo Intarnational Federation

(Mezinarodni federace karatedo Shotokan)

Obr. 15 Oficialni znak SKIF —

Mezinarodni federace karatedo Shotokan (obr. 15) Je nejvétsi mezinarodni
organizace Shotokan karatedo na svété. M4 pres dva a pul miliont c¢lent a
zastreSuje 130 zemi svéta.

Federace byla zaloZena v roce 1978 Hirokazem Kanazawou poté co v roce 1977
opustil organizaci JKA.

Filozofie federace je zaloZena na tradi¢nim budo charakteru karatedo, ktery se
snazi o dokonalost charakteru prostfednictvi tvrdého tréninku a discipliny.
Kromé tradi¢ni filozofie se jeSté opiraji o tzv. Rei-k-Setsu. (Rei-zaloZeno na
respektovani lidské dlistojnosti, dobré vili a ochoté tento respekt vyjadrit. Je to
zplsob zlepseni vztahli mezi jednotlivci a piispiva ke spole¢né harmonii), (Setsu-
je zplisob, kterym tento koncept uvadime do praxe). Ti, kdo cvi¢i karatedo musi
prohlubovat své chapani ducha Rei a v mezilidskych vztazich naprosto jasné

dodrzovat pravidla Setsu.

web: www.skifworld.com
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1.5 KARATEDO NA UZEM{ CESKE REPUBLIKY

Karatedo se u nas zacalo rozvijet v dobé€, ktera nebyla zrovna idealni pro rozvoj
jakéhokoli bojového uméni vcetné karatedo. ZdejSi podminky neumoZiovaly
organizovat verejnad setkani s instruktazi zahrani¢nich instruktorti a podminky
pro vycestovani ze zemé byly dalsi piekazkou pro ucinéni téchto setkani v jinych
zemich. Odbornou literaturu a material zabyvajici se touto tématikou nebylo
lehké sehnat a informaci bylo poskromnu. Kdyz uzZ se néjaké informace objevily,
tak byly velice $patné pristupné Siroké verejnosti. Castokrat byly publikované
zKkreslené a mylné informace prostiednictvim tehdejsich periodik, ale to bylo

Vv

panoval.

1.5.1 1952-1975
Pocatky karatedo na tizemi Ceské republiky se datuji k roku 1952. V tehdej$im
krouzku sebeobrany pod vedenim trenérii Ju-jitsu Ing. Veselého, Ing. Spi¢ky a Ing.
Novaka se zacali pouzivat nékteré prvky z technik karatedo. Toto byly prvni
kricky, které pak vedli k dalSimu rozvoji. Za oficidlni pocatek ptisobeni karatedo
v CSSR miiZeme povazovat rok 1962, kdy pti Ustfedni sekci juda byla zaloZena
takzvand subkomise pro pridruzené discipliny. Do téchto disciplin spadalo
karatedo, aikido a sebeobrana. O zaloZeni této subkomise se nejvice zasadili

panové Ing. Jind¥ich Novak a Ing. Ivan Spicka.

Prace vétSiny Clend subkomise byla pouze formalni a ve svém sloZeni nebyla
schopna zajistit perspektivni vyvoj a potfebnou autoritu tohoto bojového uméni

v CSSR.

V témZe roce byl pod vedenim panti Ing. Novaka a Ing. Spi¢ky zahajen prvni kurz
karatedo v CSSR v oddile TJ Slovan Ceskoslovensky Statni film Praha. Tito panové
vSak neucily karatedo ve stejné podobé, tak jak ho zname dnes. Jejich oddil byl
zaméien predevSim na sebeobranu svyuzitim urcitych prvki karatedo, ale
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muizeme Fict, Ze se zaslouzily o prvni vycvik ,karatedo“ na nasem uzemi. Tento
jejich vycvik nasledné vedl k dalSimu rozvoji karatedo, tak jak ho zname dnes.
Pod jejich vedenim se uskutecnilo prvni Skoleni pro budouci trenéry. Postupné
vydavaji nékolik piirucek, publikaci a pisi do denniho tisku. V roce 1966 vydavaji
prvni skripta s ndzvem Karate a v roce 1969 pod zastitou nakladatelstvi Olympia

svou prvni broZuru s ndzvem Karate.

Prvnim oddilem v Cechach byl TJ Slovan Ceskoslovensky Statni film Praha. Oddil
vedli Ing. Novak a Ing. Spi¢ka. Dal$imi oddily, které vznikly ve druhé poloviné
Sedesatych let, byly Slavia Praha a Ruda hvézda Praha. Pozdéji vznikaly dalsi
oddily nejen v Praze, ale i v Ceskych Budéjovicich, Plzni a Staré Boleslavi. Na
Moravé byl prvnim klubem VAAZ Brno, dalSim byl T] Stavebni podnik Brno.
Zpocatku se v Cechach a na Moravé trénovala takzvana Ceska branas, kterou
vyucovali jiz vy$e uvedeni Ing. Novak a Ing. Spicka. Na konci $edesatych let tento
smér zanika a od pocatku let sedmdesatych se v Cechach a na Moravé zadina

prosazovat a trénovat japonska skola Shotokan ryu.

vvvvvv

Kolarové. Tito dva bratfi jiZ od roku 1966 vedli vlastni kurzy karatedo a jsou
povaZzovani za zakladatele Ceského karatedo. Jako prvni dosahli technického

stupné 1. dan. Tento technicky stupen jim udélil v roce 1971 shihan Hideo Ochi.

V dubnu roku 1970 byla ustanovena Komise karatedo Ceskoslovenského svazu
judo. Ceské télovychovné organizace, jako nejvyssi organ pro karatedo v CSSR.
Piedsedové komise byli Milan Simon, Jif{ Tvrdik, Ivan Vl¢ek a Milan Klukacek. Za
meznik ve vyvoji karatedo na naSem uzemi miZeme povazovat schizi této

komise vifjnu 1970, kde byla schvalena koncepce rozvoje karatedo v CSSR.

5 Ceska brana je sebeobranny systém, ktery v sob& zahrnuje prvky technik z karatedo, Tento
systém se u nas objevoval v 60. letech pod rtznymi nazvy jako Ceskoslovenské karate, Ceské

karate atd. Nakonec doslo k preméné nazvu na Ceska brana.
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Rozhodnutim komise byl stanoven styl Shotokan ryu za oficialni $kolu pro CSSR.
Pro uznani dalSich Skol karatedo byly komisi stanoveny zvlastni poZadavky pro
schvaleni. Mezitim se dvojice ve sloZeni Ing. Novak a Ing. Spitka pokousi
o zaloZenf tzv. Ceského karate pod nazvem Ceska brana, ale veskeré jejich pokusy
skoncily neuspésné. V témze roce vznika prozatim nejvétsi oddil karatedo - T]
Slavia FEL Praha, ktery zakladaji FrantiSek a Miloslav Kolarovi spolecné
s profesorem Vladimirem Belfinem. Mezi dalsi ¢leny oddilu patfi napt. Jifi Fuchs,
Jiri Tvrdik, Ivan Vicek a Josef Zvérina.

Zajem o Kkaratedo vtéto dobé zacal stoupat. Hlavnim problémem se stal
nedostatek fundovanych trenérii, zacali se tedy organizovat soustiedéni pro
nejpokrocilejsi karatisty a dochazelo ke Skoleni trenért i rozhodcich. Vyskoleni
instruktofi pak méli za ikol pomdahat v sSifeni karatedo po celém naSem uzemi.
Jedno takové soustiedéni probéhlo napriklad vroce 1970 v Nymburce. Mezi
prvni vys$kolené instruktory patfili: Franti$ek Curda, Janu$ Gruzdz, Ing. Franti$ek
Kolar, Ing. Miloslav Kolar, Ing. Jindrich Novak, Pavel Kral, Jifi Tvrdik, Miroslav
Wohlstat, Josef Zvérina.

Dne 1. ledna 1971 veSel v platnost novy zkuSebni rad, ktery stanovoval a
upravoval podminky pro ziskani technickych stupid. Jednalo se o mezinarodni
zkuSebni rad JKA.

Roku 1972 se do ¢ela ¢eské Komise karatedo dostava Ing. Milan Simon. Jeho
hlavni ¢innosti bylo poradani Skoleni, seminaii a soutézi, dalsi rozvoj karatedo
v krajich a zajistovani financi. Diky vynikajicim organizatnim schopnostem je
zajiSténa vyroba karate gi, chrani¢i a odznakt. V karatedo nastava nevidany
rozmach i mimo Prahu. Bylo registrovdno cca 400 ¢lenti a 115 technickych
stupnd.

Ke konci fijna probéhl seminai trenérii karatedo v Kldnovicich u Prahy. Tento
seminar byl vyznamny predevSim tim, Ze se ho zucastnil shihan Hideo Ochi,
instruktor JKA ptisobici v Evropé. V tom case drzZitel 5. danu. Vyucoval zde kihon a
kata rady heian. Pro zucastnéné byl tento seminar velkym prinosem, jelikoZ

mnoho z nich se teprve tehdy poprvé setkalo se skute¢nym karatedo.
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pirezkouseni pant Ivana VIcka, Jifriho Fusche a Josefa Zvériny na technicky stupei
1. dan. Tito panové patf{ do druhé generace zakladateli karatedo v Cechach.
Zkousky probéhly uspéSné a panové Fusch, Vicek a Zvérina se stali drZiteli 1.
danu. Jedn4 se o prvni mistrovské stupné, které byly udéleny v CSSR. Tato
navstéva shihana Ochio byla na dlouhou dobu jeho posledni. Shihan Hideo Ochi
vramci svych vyukovych kurz navstivil Jihoafrickou republiku a ta byla
z pohledu tehdejSitho komunistického reZimu brana jako nepfritel. Pak jiz
neobdrzel vizum, které by mu umoznovalo vstup na nase uzemi.

Skutecnosti je, Ze od té doby bylo technické vedeni rozvoje stylu Shotokan ryu
v Cechach v jakési izolaci. Ceskoslovensko obéas navstivili vy$si technické stupné
Shotokan ryu, ale prevazné se jednalo o oddilové kontakty pro realizaci
soustredéni, kterych se mohli zacastnit i Kkaratisté zjinych oddili. Byli to
napriklad: Stottinger (Rakousko), Gamba (Italie), Corra (Italie), Manini (Italie),
Shirai (Italie). Tyto kontakty vSak neméli Zddnou metodickou kontinuitu. Jedinou
vyjimkou bylo Brno, kde se pod vedenim instruktorti Corry a Shirae zacala
formovat prvni vétev , Tradi¢niho karate®“.

Technicky rozvoj stylu Shotokan ryu u tehdejsi Komise karate pfri
Ceskoslovenském svazu Judo a pozdéji pod Ceskou komisi karate u Federalniho
svazu karate nebyl proto cilené rizen Zaddnou uznavanou osobnosti svétového, ci
evropského formatu. Shotokan ryu se proto rozvijelo nekoordinované, prakticky
po oddilech, podle toho jak se podarilo nékomu propasovat ze zahranici néjakou
odbornou literaturu. Na celorepublikovych seminarich a soustfedénich proto
dochazelo k vleklym diskusim, které pojeti je ,, To pravé”.

Dne 2. prosince 1972 se v Praze konala prvni oficidlni celostatni soutéZz karatedo
jednotlivct. Soutézilo se pouze v sestavach kata shiai. VétSina zavodnikl byla
tehdy drZitelem 7. kyu. Prvnim vitézem se stal Rames z oddilu Slavia Fel Praha.
Béhem jednoho roku stoupl pocet ¢lent zhruba o polovinu z plivodnich Ctyr set

¢lent, kteri byli registrovani v roce 1972, jich vroce 1973 bylo registrovano
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zhruba osm set. Prozatim nejispésnéjsi oddily byly v Praze, v Ceskych
Budéjovicich a v Brné.

Bylo registrovano jedenact zkuSebnich komisaiti, ktefi méli opravnéni
prezkuSovat a udélovat technické stupné Kkyu. Vzhledem Kk dspésnému
postupnému rozvoji karatedo v CSSR dochazi vroce 1973 kucasti delegatli
karatedo na konferencich svazli juda jak na krajské, narodni tak i federalni
urovni. Tim byl vytvoren zaklad pro vytvareni organt na krajskych trovnich a
organu federalniho.

18. a 19. srpna 1973 probéhla v Bratislavé konference, které se zucastnili
predstavitelé cCeské i slovenské komise karatedo. Na této konferenci doslo
k dohodé a bylo prijaté takzvané ,Usneseni o koordinaci dal$iho rozvoje karatedo
v CSSR“. Kromé jiného bylo v tomto usneseni zahrnuto, Ze na tizemi CSSR bude
probihat vyuka dvou smért Shotokan ryu a Goju ryu. Tyto sméry byly vybrany na
zakladé jiz existujicich podminek. To znamena, Ze se vychazelo ze skutecnosti, Ze
pro Cechy byl vroce 1970 ustanoven oficialnim smérem Shotokan ryu a pro
Slovensko v roce 1972 Goju ryu. Dale se dohodli podminky pro spolecny postup
na nadchazejici konferenci Ceskoslovenského svazu juda.

Nasledujici konference se uskutecnila 6. fijna 1973 v Praze. Vysledkem této
konference bylo oficidlni zaclenéni karatedo do svazu. DoSlo k prejmenovani
Ceskoslovenského svazu juda Ceské télovychovné organizace na Ceskoslovensky
svaz juda a karate Ceské télovychovné organizace. Byla schvalena a vytvoiena
federalni komise karatedo jejimZ predsedou se stal Ing. FrantiSek Kolar. Zaroven
spole¢né zasedani doporucilo podani prihlasky na vstup do EKU (Europan Union
Karate). V nasledujicim obdobi za¢ina dochazet k utvareni samostatnych organi a
komisi karatedo, které byly povéfeny f{zenim a rozvojem karatedo v CSSR. Napln{
jejich Cinnosti bylo vychovavat a proskolovat trenéry, rozhod¢i a i samotné
zavodniky. Organizovat soutéZe, soustfedéni a jind dalS$i potrebna Skoleni a
v neposledni radé vydavat studijni a organiza¢ni materialy, které byly potiebné

k dalsi vyuce.
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0Od roku 1974 se pravidelné jednou ro¢né zacalo potradat mistrovstvi CSSR
jednotlivct, formou jednorazového turnaje. Prvnimi vitézi se stali panové Zdenék
Docekal (Stavebni podnik Brno) v kategorii kumite a Petr Schovajsa (VAAZ Brno)
v kategorii kata. Byla zavedena Narodni liga karatedo, kde se prvniho rocnikl
zucCastnilo Sest oddili. Vitézem se stal oddil Slavia Fel Praha. Druhé misto obsadil
Stavebni podnik Brno, tfeti misto Ruda hvézda Praha, ¢tvrté misto KDPM Ceské
Budéjovice, paté misto VAAZ Brno a Sesté misto Slavoj Stara Boleslav.

Dale byly poradany turnaje k vyznamnym udalostem. Vysledky vSech turnaji se
zapocitavaly do celoro¢ni soutéze jednotlivcl takzvané Velké ceny CSSR. Opét
doSlo k narlistu registrovanych ¢lenti a ke konci roku byl poclet registrovanych
karatistli zhruba na ¢isle jeden tisic.

20. listopadu 1974 se konala spolec¢na schiize Ceské a slovenské komise karatedo
v Bratislavé. Na této schiizi byl zvolen novy predseda federalni komise karatedo.
Stal se jim Ing. Vladimir Kopini¢. Dal$imi ¢leny byly uréeny Ing. Milan Simon na
misto mistopredsedy, Ing. Ladislav Klementis na misto tajemnika, pan Jaroslav
Kulhavy, ktery dostal na starost sportovné-technicky usek, Ivan VI¢ek na funkci
mezinarodni pracovnik, pan FrantiSek §ebej, jenZ mél mit na starost usek ucebné-
metodicky a Ing. Josef Simkovi¢, ktery dostal na starost politicko-vychovny a
disciplinarni usek. VSichni tito panové tvorili novou Komisi Karatedo
Ceskoslovenského svazu juda a karate. Zaroven spole¢nd schiize doporudila
podani prihlasky na vstup do WUKO (World Union Karate Organisation).

V témzZe roce zacal cviCit ve Stavebnim podniku Brno egyptsky student Nabyl El
Nady, nositel 1. danu a akademicky mistr Egypta. Velice zde pozvedl troven
tehdejSiho cviceni. Na jeho tréninky do Brna dojizdéli i lidé z jinych oddil a mést,
napriklad z Prahy. Mél velké teoretické a praktické znalosti, které nabyl pod
vedenim mistra Yamamota, jenz byl hlavni instruktor Shotokan ryu v Egypté. Pod
Nadyho vedenim panovala v oddile velice prisna disciplina, nebyly tolerovany

zadné pozdni prichody a podobné véci. V oddile piisobil do roku 1976.
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Rok 1975 byl vyznamny hned z nékolika hledisek. Za prvé byly zavedeny nové
Clenské prikazy a za druhé se rozbéhla rada soutézi, které umoznily vykonnostni
porovnani Karatistd z rtiznych ¢asti zemé. Konal se prvni ro¢nik Poharu Shotokan.
Tento turnaj se uskutecnil v Praze na Strahové a zucastnilo se ho 43 zavodnikl
z celé republiky. Dal$im turnajem byl prvni ro¢nik Velké ceny Usti nad Labem,
ktera se konala 8. listopadu, tato soutéZ byla nasledné poradana kazdym rokem.
Také se poprvé rozbéhly krajské prebory, které slouzily jako postupovy mistek
na mistrovstvi CSSR. Hlavni udélosti tohoto roku v$ak bylo prvni mistrovstvi
CSSR, které se konalo v Praze 13. prosince. SoutéZilo se pouze v kumite (soutézni

zapas).

Vitézové jednotlivych kategorii byli nasledujici:

- kategorie do 70 kg: Ing Klementis z oddilu Slavia Ekon6m Bratislava
- kategorie do 80 kg: pan Suchal z oddilu Slavia Ekoném Bratislava

- kategorie nad 80 kg: pan Ninger z oddilu Slavia FEL Praha

- kategorie bez rozdilu vah: pan Ninger z oddilu Slavia FEL Praha

Nasledujici mistrovstvi CSSR probéhlo téméf piesné po roce, piresné datum
konani bylo 11. prosince 1976. Soutéz se konala na izemi Slovenska v Bratislavé.
SoutéZilo se opét pouze v discipliné kumite a vitézové byly nasledujici:

- kategorie do 70 kg: pan Vasko z oddilu Karpatia Bratislava

- kategorie do 80 kg: Ing. Simkovi¢ z oddilu Slavia Ekoném Bratislava

- kategorie nad 80 kg. PhDr. Sebej z oddilu Prirodovedec Bratislava

Jak je zvysledki patrné, tak tento rocnik ovladli slovensti karatisté. Jelikoz
v tomto roce doslo k jakymsi neshodam a sportim mezi klubem z Cech a klubem
ze Slovenska, bylo mistrovstvi CSSR na nékolik let zrugené. K dal$imu mistrovstvi

CSSR doslo az v roce 1979 v Trnaveé.
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1.5.2 ODDILYK ROKU 1975
0d roku 1975 vznikala na tzemi CSR ¥ada oddild:

Strredocesky kraj Ustecky kraj
Slavia FEL Praha - Josef Zvérina Lokomotiva Zatec
Rud4 hvézda Stadion KDPM Usti nad Labem

Uhelné sklady Praha - Ing. Ji¥i Fuchs Slavia VSPF Usti nad Labem
Banik Praha Rud4 hvézda Litomérice
Tatra Smichov Praha

Slavoj Stara Boleslav

Plzerisky kraj Liberecky kraj
Sokol Skvriiany Plzen - Jan Pytlik Sokol Rochlice Liberec
Ruda hvézda Plzen

Prazdroj Plzen

Jihocesky kraj Olomoucky kraj
Stadion KDPM Ceské Budéjovice Rud4 hvézda Olomouc
Karate Ceské Budg&jovice MEZ Mohelnice
Jihomoravsky kraj

Stavebni podnik Brno - JUDr. Karel Kocicka (dalsi ¢lenové oddilu: Zdenék DoleZal,
Karel Kréma, Jiri Kocarek, Jiri Vagner, Jiti Volny a mnoho dalSich)

VAAZ Brno - Ing. Peter Schovajsa

Moravskoslezsky kraj

Banik Dul Gottwald Horni Sucha
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1.5.3 1976 - 1989
V roce 1976 probéhlo prvni skoleni trenért II. tiridy a prvni Skoleni rozhodc¢ich II.

tridy. Tato Skoleni probéhla v Klanovicich u Prahy. Prvnimi trenéry II. tridy se
stali panové Jiri Fusch, Rachmy Soebajo, Karel Kocicka, Jan Pytlik, Jifi Tvrdik,
Jaroslav Kulhavy, Josef Zvérina a Ivan VI¢ek. V nasledujicich letech se v téchto
Skolenich pokracovalo. Byl vytvoien a praktikovan systém sSkoleni a doskolovani
trenéri a rozhod¢ich, ktery fungoval na dobré trovni.

V poradani turnajii se navazuje na Velkou cenu Usti nad Labem a piibyvaji
soutéze jako Velka cena Ceskych Budgjovic, Velka cena Prahy, Velka cena Brna a
vneposledni tadé pribyl Moravsky pohar v Havifové. Mezi vyznamné
mezinarodni soutéze se zaradila Velka cena Slovenska, ktera v druhé poloviné
sedmdesatych let, méla velmi dobré obsazeni s mezinarodni ucasti a s velkou
navstévnosti divakd. Patnact aZ sedmnact tisic divdkdi nebylo Zadnym
prekvapenim.

SoutéZe se rozdélily na postupové, coZ znamenalo, Ze se zdaného turnaje
postupovalo dal. Takovym to turnajem byl krajsky pirebor, z néhoZ se postupovalo
do preboru CSSR a nasledné na mistrovstvi CSSR a nepostupové soutéZe, kam
spadaly Velké ceny Usti nad Labem, Ceskych Budé&jovic, Prahy a Brna, Narodni
liga karate, Moravsky pohar v Havirové, jiZ zminovana Velka cena Slovenska a
pohar Bohemia. Samoziejmé byly porddany i mensi soutéze, rtizné oddilové
prebory a tak dale. Zacinaly vychazet ,Zpravy karate“. Jednalo se o zpravodaj,
ktery byl vydavan Ceskou komisi karate a ktery informoval o déni v této oblasti.
Vroce 1979 dochazi ke zméné ve vedeni Ceské Komise Karate. Predsedu Ing.
Milana Simona nahrazuje Ing. Jiti Tvrdik a nastupuje do funkce misto néj.

Pokud se podivame na rok 1979 v ¢islech, miizeme vidét nasledujici data. Pocet
registrovanych ¢lenti v CSR se vyhoupl na &islo cca 3300. Pocet oddild rovnéz
stoupl a to na cislo 36. Se zvySenim pocti oddili muselo zakonité dojit i ke
zvySeni poctll trenéril, protoZe kdyby tomu tak nebylo, nemél by kdo v nové
vzniklych oddilech trénovat. Pocet trenérii se zvedl na cca 271. S vétSim
mnozstvim poradanych soutézi bylo nutné navysit i pocet rozhodcich a tak jich
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k roku 1979 bylo evidovano zhruba 104 a pocet mistrovskych stupni se zastavil
na Cisle 7.

V tomto roce opét doslo na poiadani mistrovstvi CSSR. Bylo tak u¢inéno po tiileté
odmlce. Mistem konani se stala Trnava 10. prosince. NesoutéZilo se uz pouze
v kumite, ale byla priddna i soutéZ v kata. Vitézové v jednotlivych kategoriich byli
nasledujici:

- kata: pan Cizmarik z oddilu Slavia Ekoném Bratislava

- kategorie do 70 kg: pan Farmadin z oddilu Spoje Bratislava

- kategorie do 80 kg: Ing. Mikus z oddjilu Slavia Ekoném Bratislava

- kategorie nad 80 kg: pan Serdula z oddilu Slavia Ekoném Bratislava

- kategorie bez rozdilu vah: pan LiSka z oddilu Rapid Bratislava

Zaroven byl vtomto roce zaznamenan prvni start CSSR na ME v Helsinkach ve
Finsku, bylo k tomu potieba zvlastniho souhlasu EKU a samoziejmé souhlasu
tehdejsi vlady. Mistrovstvi Evropy se ztucastnilo 240 sportovci ze 17 zemi. Nikdo
z naSich vsak na stupné vitézi nedosahl.

Vroce 1980 pribyly na mistrovstvi CSSR dal$i vahové kategorie, jednalo se o
kategorie do 65 kg a do 75 kg. Stalo se tak na mistrovstvi, které se konalo v Praze
7. prosince a mélo tyto vitéze:

- kata: pan Debrecky z oddilu Spoje Bratislava

- kategorie do 65 kg: Ing. Klementis z oddilu Slavia Ekoném Bratislava

- kategorie do 70 kg: pan Farmadin z oddilu Spoje Bratislava

- kategorie do 75 kg: pan Zakopé¢anik z oddilu ZZO Cadca

- kategorie do 80 kg: Ing. Mikus z oddilu Slavia Ekoném Bratislava

- kategorie nad 80 kg: pan Serdula z oddilu Slavia Ekon6ém Bratislava

- kategorie bez rozdilu vah: pan Liska z oddilu Rapid Bratislava

Vroce 1983 bylo zahajeno jednani o osamostatnéni Ceskoslovenského svazu
karate a jeho odtrZeni od prozatimniho spole¢ného Ceskoslovenského svazu juda
a karate Ceské télovychovné organizace. V nasledném roce, tedy v roce 1984,
vznikl Ceskoslovensky svaz karate. V ¢ele svazu stanuli predsedové Josef

Sechovec a Olin Ohnut, ktef{ na téchto funkcich ptisobili aZ do samotného zaniku
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svazu, ktery byl vroce 1992. Vroce 1986 byla zaloZena komise karatedo pfi
Ceském svazu télesné vychovy. Karatedo v CSR bylo fizeno ¢eskymi ¢leny

Ceskoslovenské komise karatedo.

1.54 1989 -

Vroce 1989 doslo k Sametové revoluci, tj. oznaceni zmén, které nastaly
v Ceskoslovensku mezi 17. listopadem a 29. prosincem. Tyto zmény vedly k padu
tehdejstho komunistického rezimu a preméné politického zrizeni na
demokratické principy.

Konecné naSe republika nestdla za barierou, ktera ji znemoznovala svobodné
prijimat informace z okolnich statl. Vroce 1990 doSlo ke zméné a s padem
rezimu doSlo k otevieni hranic. JiZ nebylo treba vyjezdni doloZky (povoleni, bez
kterého nebylo mozné legalné prekrocit hranice statu). Nastala svoboda pohybu a
slova. Najednou kazdy mohl svobodné vycestovat a navsStévovat jiné staty tak jak
se mu zachtélo. Zaroven kdokoliv mohl prijet, aby navstivil nasi republiku. Byla to
velkd zména pro karatedo, protoze se jiZ nemuselo velmi namahavé nebo potaji
shanét materialu ¢i informace o tom ¢i o tom, vSe se najednou stalo snazsi a
pristupnéjsi. Zacaly tu byt moznosti, jako jinde v Evropé. Zacali se ve vétSim
méritku poradat seminaie s instruktory ze zahranici a technicky rtist Sel nahoru.
Karatedo se u nas zacalo dale rozvijet a objevovaly se tu i jiné styly nez jen
Shotokan ryu. Karatedo, zazivalo urcity boom a bylo to vidét na vzrilistajicim

zajmu o vyuku tohoto bojového uméni.

Organizace a svazy

Dne 28. biezna 1990 oficialné zanikla Ceskoslovenska socialistickd republika a
vznikl novy nastupnicky stat Ceska a Slovenska Federativni Republika.

Doslo ke zméné nazvu Ceskoslovenského svazu karate na Federativni svaz karate.

V té dobé se pocet karatistdl v CSFR pohyboval zhruba kolem 14000.
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15. kvétna 1990 byl zaloZen Cesky svaz karate, jedna se o prvni oficidlni svaz
karatedo v Ceské republice. Tento svaz byl pokracovatelem komise pfi
federalnim svazu karate. Prvnim predsedou se stal Ing. Karel Strnad. Svaz v dobé
svého zaloZeni spadal pod Federativni svaz karate. To se zménilo aZ ke konci roku
1992, kdy doslo k 31. prosinci k rozdéleni Ceskoslovenské Federativni Republiky
a vznikla samostatna Ceska republika. Zaroveti do$lo k zaniku Federalniho svazu
karate a Cesky svaz karate zacal pracovat jako samostatna organizace.

Na konci roku 1992 byl v ]Jablonci nad Nisou vramci Skoleni trenért II. tiidy
zorganizovan prvni vyukovy seminaf shihana Ochiho pro Cesky svaz karate.
Nasledné nato se podatilo zastupciim Ceského svazu karate dohodnout se
shihanem Ochim dlouhodobéjsi spolupraci a byla podepsana smlouva na trileté
vedeni reprezentace Ceské republiky v discipliné kata. Tato smlouva ho zaroveii
zavazovala Kk realizaci ¢tyr vikendovych soustiredéni rocné, jak pro reprezentanty,
tak pro vsechny trenéry z Cech, ktef'i budou mit zajem se soustfedéni zicastnit.
Byl tak zahajen rozvoj stylu Shotokan ryu v nasi republice. Jednotliva soustiedéni
byla velmi kvalitni a pro jeho ucastniky i velmi naro¢na. Bylo nutné prakticky
upravovat techniky stylu od samotného zakladu. Ne vSichni vSak byly ochotni na
odstrafiovani $patnych navyki pristoupit. Hideo Ochi s reprezentaci Ceského
svazu karate absolvoval ptipravu a vyjezd na ME 1994 v Birminghamu a na ME
1995 v Helsinkach.

Po navratu z Helsinek vypovida smlouvu s Ceskym svazem z divodu urcitych
vnitinich tlakd. Aby byla zachovdna spolecnd spoluprace, byl vroce 1995
ustanovujici valnou hromadou ¢itajici zastupce oddili Ceského svazu karate, ktefi
si prali zachovat piisobeni shihana Ochiho v Cechach zaloZzen Cesky svaz JKA.
V Cervenci téhoz roku byla podana uspéSna Zadost na vstup do JKA World
Federation a Cesky svaz JKA se stal vyhradnim zastupcem Ceské republiky v této
organizaci a shihan Ochi zde ptlisobi jako hlavni instruktor a jediny zkusebni

komisar, ktery udéluje v tomto svazu technické stupné dan.
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Se vzristajicim zajmem o karatedo zacala vzriistat i potfeba sdruzovani a touha
zacClenit se a tak dochazi ke vzniku novych organizaci, které pod sebe zacaly
sdruzovat oddily z celé republiky. Jednou z prvnich byla Ceski unie Shotokan
karate, ktera sdruZovala karatisty se zajmem o cvic¢eni tohoto stylu. Organizace
vznikla v roce 1991 a zalozil ji pan Jaroslav Kulhavy. Organizaci se podarilo ziskat
pana Victora van der Wijngaardena, drZitele 4. danu JKA karate ze SRN zZaka
mistrii Kanazawy a Ochiho. Ten sem zacal pravidelné dojizdét a poradat
seminare.

Jak to vsak v dnesni dobé byva, objevuje se skupinka lidi, ktera zacala usilovat o
své misto ve vedeni této organizace. Kdyz se ji to vSak nedarilo, usnesla se tato
skupina lidi v roce 1993 na zaloZeni nové organizace pod nazvem Ceska asociace
Shotokan Kkarate. Zacal zde plsobit pan Victor van der Wijngaarden jako
Séfinstruktor a vyukové seminaie byli poradany kazdy mésic, ¢imZ byla zajiSténa
dostatecna vyuka a pravidelny prisun poznatki a informaci zdané oblasti.
Skupinky karatisti na své vlastni naklady vyjizdély do zahranici, aby se tam
zucastnily semindar, ale i zavodi, kde ziskavaly cenné zkusenosti.

Po jistych nazorovych neshodach mezi Cleny asociace a panem Wijngaardenem,
tykajicich se zkouSek na STV dan, se ze strany téchto lidi zac¢ina usilovat o jeho
odstranéni a dosazeni jiného instruktora na jeho misto. V roce 1994 dochazi ke
zméné a pan Wijngaarden je nahrazen panem Eckehardem Schleisem. Tohle vSe
meélo dopad na clenskou zakladnu a na pohodu v celé organizaci. Doslo k odlivu
karatistli a organizace zacala pomalu upadat. Vtéto dobé prichazeji zastupci
organizace stim, Ze ze svych funkci odchazi, protoZe pro né nejsou dosti
komercéné vyhodné. V poloviné devadesatych let se pak zbytek organizace po
domluvé s Ing. Karlem Strnadem piidava pod zastitu Ceského svazu JKA.

V devadesatych letech a letech nasledujicich vznikla rada organizaci. NiZe uvadim
nékteré z nich.

Ceska komise bojovych uméni (14. 3. 1991) - CKBU

Ceska Federace Tradi¢niho Karate (7.9.1993) - CFTK

Cesky Svaz Tradi¢niho Shotokan Karate (9. 2. 1994)
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Cesky Svaz Tradi¢niho Karate (10. 5. 1994)

Ceska unie bojovych uméni (4. 3. 1994) - CUBU (Tato organizace nezastfesuje
jednotlivé oddily, ale sdruzuje narodni svazy provozujici bojova uméni a sporty.)
Ceska Asociace Budo Karate (10. 4. 1995) - CABK

Ceska Federace Tradi¢niho Karate Fudokan-Shotokan (25. 4. 1995) - CFTKF
Ceska Federace Tradi¢niho Shotokan Karate (21. 1. 1998)

Ceska Asociace Tradi¢niho Karate (6. 1. 2000) CATK

Ryukyuden Bujutstu Karatedo Association (7. 12. 2000) - RBKA (RBKA neporada
Zadné turnaje a jeji clenové se ani zadnych soutéZi nezucastinuji.)

Cesky svaz karate FSKA (9. 1. 2001) - (FSKA = Funakoshi Shotokan Karate
Association)

Asociace Moderniho Sportovniho Karate (24.9 2001) - MSKA

Ceska Unie Tradi¢niho Karate (13. 10. 2004) CUTK

Ceska Unie Dento Karate-Do (8. 11. 2005) - CUDK

Shotokan Karate-Do International Federation Czech Republic (23. 2. 2007) SKIF
CZ

World Shotokan Institut CR (18.6 2007) - WSI CR
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2. ETIKA A ETIKETA KARATEDO

2.1 ETIKA KARATEDO
Etika je filozoficka disciplina zabyvajici se moralnimi jevy, které usiluji o
vzajemné promitnuti postoje jedince i spolecnosti pri posuzovani lidskych ukolt z
hlediska svédomi.
V karatedo to znamena: Cestné a ohleduplné chovani k tréninkovym partnerim,
respekt k trenérovi a rozhod¢im, vitézstvi bez ohrozeni zdravi soupere.
V okinawské historii se setkdvame setickym principem zvanym DOJOKUN
(odvozeného od slova kun - charakter). Zakladatel téchto predpisti, mistr
Sakugawa (1733-1815) je formuloval takto:

1. Snaz se o dokonalost svého charakteru.

2. Bud' loajalni, vérny a spolehlivy.

3. Snaz se.

4. Respektuj ostatni.

5. Vyvaruj se nasili.

Z dojokun vychazi také Shoto Nijuku Gichina Funakoshiho.

SHOTO NIJUKU GICHINA FUNAKOSHIHO

20 zasad karatedo bylo zpracovano Gichinem Funakoshim, aby provazeli zZaky,
ktefi se rozhodli vydat cestou karatedo, a plné jim osvétlili duchovni principy
karatedo.

Ti, kteri zacali trénovat karatedo, se nesmi zamérit pouze na technické aspekty
karatedo, ale musi hledat také povzneseni ducha, protoZe opravdové karatedo

trénuje télo i mysl.
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1. Karate zacina a kon¢i ,rei“
»,Rei“ je Casto prekladano jako respekt, vlastné to ale znamena vic. Vedle respektu
k ostatnim zahrnuje i sebeudctu. Preneseni sebelcty ze sebe na druhé je pravym
projevem ,rei“. Opravdové ,rei“ je vnéjSim projevem uctivého srdce.
Veskera bojova uméni zacinaji a konci ,rei“. Dokud nejsou praktikovana s pocitem
vaznosti a ucty, jsou pouhou formou nasili. Proto musi byt bojova uméni

provazena ,rei“ od zacatku do konce.

2. Karate nezna prvni utok
V karate mohou byt ruce i nohy smrtelnou zbrani, proto se karateka musi
vyvarovat bezhlavému pouZiti téchto zbrani. Toto pravidlo podtrhuje naprostou
nezbytnost trpélivosti a tolerance.
Spousta mylnych nazord vychazi z tvrzeni, Ze vSechno ,budo” je zalozené na
zasadé zautocit prvni. Pravdépodobné si nevsimli, Ze znak pro ,bu“ vale¢ny je
slozeninou dvou znakli znamenajicich ,zastavit® a ,kopi, halapartny“. TudiZ

bojova uméni zastavuji boje.

3. Karate stoji na strané pravdy (prava)
Karate je bojové uméni, kde jsou ruce a nohy jako mece a nemohou byt pouzity
necCestné nebo nevhodné. Karateka musi stat vidy na strané pravdy a pouze

v nevyhnutelnych pripadech miaze pouzit svou silu jako zbrar.

4. Nejdriv poznej sebe, potom ostatni
Karateka si stale musi uvédomovat své silné a slabé stranky a nikdy se nesmi
oslnit nebo zaslepit jeSitnosti a pfiliSnou sebedlivérou. Pak bude schopen
odhadnout klidné a pozorné silné a slabé stranky protivnika a vytvorit patricnou

strategii. Pokud nezname ani sebe ani protivnika, vitézstvi zaleZi na ndhodé.
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5. Zpisob mysleni je vice nez technika
Tato zadsada provazi cely nas zZivot, kdy jsme nuceni délat dilezitd rozhodnuti.
Jestlize jsme moudfi, miizeme se spolehnout, Ze nase intuice rozhodne spravné.
Jedna se o vnitini rozpor, jestli se pustit do boje nebo ne, schopnost predvidat a
predchazet konfliktim.

Tato zasada se Casto vysveétluje na pribézich o testovani zakd, ¢i synt ucitelem,

kdy technicky nejlepsi na této urovni selhava.

6. Mysl musi byt osvobozena, uvolnéna
ZaCatecnici se velmi Casto striktné kontroluji. Nedlivéiuji myslence otevrit svou
mysl nechat ji volné bézet. Ale nasi mysli by mélo byt dovoleno volné se
pohybovat, prestoZe vyhledava blativa zakouti. Ani lotosovy kvét neni posSpinén
bahnem, ve kterém roste. Podobné precizné vyleSténa kristalova koule
zanechana v blaté je proti skvrndm odolna. Prisna vlada nad mysli ji vezme jeji
svobodu. Drzet mysl v tésnych hranicich mize byt nezbytné pro zacatecniky, ale
délat to po cely Zivot ndm zabranuje dosahnout vys$si Urovné a vede k Zivotu

s nenaplnénym potencialem.

7. Pohroma prameni v nedbalosti
Z nedbalosti vznika vétSina drazi, at’ uz to jsou urazy, které si zplisobime sami
nedostateCnym rozcvicenim, nebo ostatnim pri nekontrolované technice
vnacviku kumite. Je smutné, kdyZz je nékolik let tréninku ztraceno kvili

lehkovaznosti a nedbalosti.

8. Karate presahuje dojo
Cilem karatedo je vytribit a vychovat nase télo i mysl. Vychova mysli a duSevnich
postojii, ktera zacina pti cviceni v ,dojo“ (tréninkova mistnost), nemtize skoncit
zaroven s tréninkem. Presnéji receno, usili by mélo pokracovat i mimo ,dojo,

v kazdodennim zivote.
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A naopak nestiidmé jidlo a piti a ostatni zdravi Skodlivé zvyky mimo ,dojo“ se
prenesou do cviceni v ,dojo“. Budou vést k zahubé téla i ducha a znemozni jim
realizaci tréninkového cile.

At uz vevnitt nebo vné ,dojo“ karateka musi porad mirit k rozvoji ducha a téla.

9. Karate je celozivotni cestou
Neni Zadny bod, jehoZ dosaZenim byste dovrsili trénink karate, vzdy je tu néjaka
vyssi troven. Z tohoto diivodu na sobé musi karateka pracovat cely sviij Zivot.
Prava cesta tréninku je nekonecnd. Pouhé nauceni se vSech ,kata“ a technik
nepredstavuje spravny trénink, dokud vSe karateka nedovede k dokonalosti. Byt
dnes lepsi nez vcera a zitra lepsi nez dnes po cely svijj zivot, to je prava cesta

karatedo.

10. Dej karate do vseho, co délas a najdes ,Myo*“

Jeden uder nebo kop, at' uZ ho date nebo dostanete, milize znamenat Zivot nebo
smrt. Toto pojeti utvari ducha karatedo. Pokud bude karateka celit prekazkam
svédomim, Ze je vsazce jeho Zivot, odhali se mu, co lze udélat pomoci jeho
schopnosti. Uzii uzasnou silu, ktera prameni ze zdokonalovani téla i charakteru
cestou karatedo a pochopi neskonalou krasu této cesty.

Znak pro ,Myo“, jak ho pouzil Funakoshi, znamena mit podivuhodné schopnosti.
Véril, ze kdyz ctite zasady karate v kazdodennim Zivoté, miliZete dosdhnout
spojeni obojiho. To ndm dodad sebedivéru pii dosahovani ,wa“ (rovnovahy).
Kazda chvile naseho Zivota je zkuSenost, ze které se miizeme ucit. Nabyté

zkuSenosti nam pak davaji silu.

11. Karatedo je jako vrouci voda, ktera chladne, kdyZ ji neohrivas.
Ve vSech oborech je ustavicnost a pile znamkou dspéchu. Je nesmyslné zacinat
studium karatedo, pokud se na své cesté hodlate zastavit a obcerstvovat se.
Obcasné tréninky nestaCi. Pouze kontinudlnim tréninkem budete schopni

dosahnout ovoce karatedo.
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12. Nepremyslej o tom, jak vyhrat, radéji premyslej, jak neprohrat.

Mysl wuvaZujici pouze o vyhfe s sebou nevyhnutelné prinasi nadmérny
optimismus a zpusobuje netrpélivost a podrazdénost. Cvicenci, ktefi mysli pouze
na vyhru, ztraci svoji pokoru. Zacnou byt lhostejni ke svému okoli, tento postoj
miZe vytvorit mnoho nepratel.

Nejlepsi postaveni mysli je zaloZené na nas$i pravé sile a neochvéjném
presvédceni, Ze jsme ve své mysli pevné rozhodnuti neprohrat se Zadnym
soupeiem bez ohledu na to, jaky bude; presto nesmime zapomenout, abychom se
pomoci dobrych mravi stale snazili vyhnout konfliktiim s ostatnimi.

Karatedo bylo vzdy povaZovano za bojové uméni dZentlmenti. Kazdodenni projev

karateky musi byt navenek jemny ale uvnitf silny.

13. Prizpiisob se protivnikovi. (Vitézstvi zavisi na schopnosti rozlisit
zranitelna mista od nezranitelnych.)
KdyZ udéla soupei vypad, hledejte slabinu v jeho bojovém postoji (kamae kata).
Kazdy utok ma sviij protiutok. Problémem je, kdyZ nevidite vyhody v odeslé
situaci. Souperovo kamae se miize zdat spolehlivé silné. Presto, s vytrvalou a
silnou strategii a pouzitim taktiky, mliZete vynutit otevieni a vyuzit vyhodu.
V Zivoté jsou chvile, kdy musite vzit osu do svych rukou. Nékdy neni vidét na

konec tunelu. NasSe predstavy kladou prekazky ptred nase cile a brani ndm v ristu.

14. Vysledek zapasu vézi v uchopeni ,keyo“ (nehlidany) a ,jitsu“
(hlidany)
Tradicni karatedo vyuziva dvé bojové strategie Ken a Tai. Strategie Ken je
zalozena aktivnim prevzeti iniciativy. Tai je stav vyCkavani, bez nahlych utokd,
¢ekani na soupertiv prvni uder.
Pravidla tfinact a ¢trnact zahrnuji postoj mysli pfi stietu. Casto jsou prirovnavana
k vodé. Stejné jako voda prirozené tecCe z vysSiho mista do nizSiho, méli bychom

se vyhnout protivnikové silné strance a zautocit na slabinu, jako voda obtékajici
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prekazku. A stejné jako voda méni sviij tok podle krajiny, kterou protéka - pomalu
a tiSe se rozléva na rovinach, rychle tece po ubocich a vytvari vodopady na
hranach utesti - méli bychom se prizpiisobit pohybu a dynamice soupere a vyuzit
v boji terén.

Trinacté a ¢trnacté pravidlo nema vyznam pouze v boji, ale méli bychom ho

aplikovat do naSeho vSedniho Zivota.

15. Predstav si, Ze tvé ruce a nohy jsou mece
0d chvile, kdy budou ruce a nohy nadSeného karateky stejné nebezpecné jako
mece, mizeme toto pravidlo brat doslova.
Pokud ale ptijdeme o krok zpét, miizeme povazZovat za nebezpecné také ruce a
nohy clovéka, ktery se Zadnym bojovym uménim nevénuje. Pokud je v sazce
preziti, je i netrénovany jedinec schopen vyvinout neuvéritelnou silu. Pokud
¢lovék bojuje celym svym srdcem a dusi a bez ohledu na sviij Zivot nebo zranéni
koncetin, protivnik ma jen malou Sanci se ubranit.
Proto nesmime nikdy podlehnout aroganci a ptiliSné sebedtivére ve svoji silu a
schopnosti. A pokud celime komukoliv s tréninkem bojovych uméni nebo bez,
musime pripustit jeho schopnosti.
Pokud se objevi problémy, stile bychom méli zlstat ostraziti a zdvorili
v mluveném projevu i v chovani, a nehledét na protivnika shora, nepodceriovat
jeho schopnosti. Radéji bychom se méli soustfedit na naSi obranu s plnym

soustredénim a oddanosti.

16. Kdyz pirekrocis sviij prah, uvidi$ miliony nepiatel
Opustime-li svlij domov, nejvétSim nepritelem se nam stane nedbalost. Pokud
nebudeme silni a stabilni ve svych postojich a nazorech, pritdhneme spoustu
nepiijemnosti. TudiZ vZdy, kdyZ prekraCujeme prah naseho domu, bychom méli
mit na paméti, Ze vstupujeme do prostoru s mnozstvim potencidlnich nepratel a

méli bychom z{istat ostraziti.

42



17. Zacatecnici se musi ucit nizké postoje, pokrocili stoji v ,shizen tai“
Na zacatku se musime naucit a dovést k dokonalosti vSechny postoje, protoze
stabilni zaklad je podminkou uspésného karatedo. Od zacatku ze sebe musime
vydat maximum, abychom se také co nejvic naucili. V pokrocilém tréninku pak

vytvarime sviij vlastni pohotovostni postoj.

18. Kata cvic presné, opravdovy boj je jina véc
Odedavna byly kata centrem tréninku karatedo. Vzhledem k tomu, Ze vSechny
techniky a metody byly béhem let experty a mistry vpleteny do kata, aby byly
zachovany, musi byt kata cviceny a predvadény stejné, jako byly vymysSleny.
Na druhé strané v realném boji nebudeme svazani ritualy kata. Karateka musi

presahovat kata volnym pohybem podle silnych a slabych stranek soupere.

19. Nikdy nezapomen ve své technice uplatnit tvrdé a mékké, napéti a
uvolnéni, pomalu a rychle - vSechno ve spojeni se spravnym
dychanim

VSechny vySe zminéné musime mit stale na pameéti a aplikovat je do cviceni kata i
do stretného boje. Pokud nékdo cviCi kata bez ohledu na proménlivost sily,
moznosti napéti a uvolnéni téla, nebo aplikaci riznych rytmt pii technikach,
cviceni je bezvyznamné. Nadéji je, Ze cvicenim kata a kumite Kkarateka plné

porozumi tomuto pravidlu.

20. Ve svém hledani Zivotni cesty bud' pilny, napadity a dbej téchto
pravidel.

Tento bod shrnuje vSechny predchozi. At uZ duSevné nebo technicky, karateka

musi byt nepretrZité ohleduplny, pilny a napadity. Nafoukanost a lenost jsou

retézy, které nam brani v rozvoji. Karateka na sobé musi neustale pracovat, stale

byt pokorny a pilny, dokud nepronikne do nejskrytéjsich urovni karatedo. To

musi byt zasadnim postojem, chceme-li se dat na cestu karatedo.
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2.2 ETIKETA KARATEDO

Etiketa je souhrn piredpisti tykajicich se vnéjSiho projevu konani v procesu
karatedo, prostiedek pro vytvareni urcitych postoji a hodnotovych systémi v

oblasti etiky.

Mistri karate za zaklad celé etiky karate povazuji ,rei“ (iklonu). V rei by nemél
karateka vidét jen pozdrav, ale predevSim zdvorilost, respekt, hierarchii a vdék.
Zaroven je prostiredkem, ktery pomaha ¢lenovi urcitého spolecenstvi uvédomit si

svoje postaveni vii€i ostatnim a uvédoméni si své pozice ve spole¢nosti.

V karate mtzeme vidét dva typy pozdravu: ve stoji (ricurej) a vkleku sedmo

(zarej).

Ricurei - pozdrav ve stoji
Ricurei je pozdrav bézné pouzivany pri komunikaci, hloubka uklony je
odstupniovany podle hierarchie. Hlubokou tiklonu karateka poZije i pri vstupu do
dojo a na zacatku a konci tréninku. Vykonava se zpravidla v musubi dachi
s otevienymi dlanémi a nataZenymi prsty pritisknutymi na stehna nebo v heiko
dachi s rukama sevienyma v pést.
Pouziti: Pri vstupu do dojo

Pti odchodu z dojo

Pfi vstupu na tatami

Pri odchodu z tatami

Kdy?z se chci trenéra zeptat

KdyZ mi trenér néco rekne

KdyzZ chci vyjadrit souhlas

Na zacatku a na konci cvi€eni s partnerem

Na zacatku a na konci tréninku pfi nastupu

Na zac¢atku a na konci cviceni kata

Pti vstupu sensei, shihan nebo soke do dojo
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Zarei - pozdrav v seiza

Uklona v sedu na patdch (seiza) se pouzivd pfi Gvodnim a zavére¢ném
ceremonialu, ptri komunikaci, ktera probéhla v sedu a pri pozdnim prichodu do
dojo, kdy cvi¢enec ¢eka na vyzvani trenéra. Zpiisob zaujeti seiza se casto lisi.
V samotné poloze seiza drzime télo zpfima, zada jsou rovna, kolena asi dvé pésti
od sebe, uvolnéné paze jsou poloZené na stehnech, prsty jsou nataZené, palce na
nohach se prekryvaji. Samotné rei pak probiha tak, Ze nejprve poloZime na zem
ruce (nejprve leva, potom prava). Palce a ukazovaky se dotykaji a predlokti
vytvari trojuhelnik. Lokty ziistavaji u kolen a uklona je hluboka. Pri vzprimovani
nejprve opousti zem prava ruka a po ni nasleduje leva. Hloubka uklony se ridi
stejnymi pravidly jako ricurei. Pokud zdravime vySe postavenou osobu,

poklonime se jako prvni a ¢ekame, aZ zdravena osoba ukonci pozdrav a aZ potom

se vzprimime.

Soucasti etikety karatedo je i rei na zacatku a na konci tréninku. V jednotlivych
dojo se ivodni a zavérecné rei miliZe lisit. V zasadé se zacina uklonou shomeni rei
ke sténé dojo, na které se nachazi vyobrazeni mistra nebo prislusenstvi k urcité
Skole karatedo. Nasleduje pozdrav mistrovi, trenérovi (senseni rei) a konci
vzadjemnym pozdravem otageni rei se slovem ,oss“. Oss je zkratkou hesla oshi
shimatsu, coz by se dalo volné preloZit jako ,, mlcky snaset”. Slouzi k povzbuzeni a

motivaci sebe sama k tézkému a fyzicky narocnému tréninku.

Pozdrav - nastup I: ,Ricurej”

Rada zprava doleva

Podle paskt (technické vyspélosti) od nejvyssiho

Prvni naproti trenérovi

JAME! Musubi daci, narovnat se, pripazit, nemluvit

JOJ! heiko daci, ruce zkriZit po oblouku pted télo

Trenér se oto¢i ¢elem k Somenovi ($§inze) SOMENI (shinzen ni) REJ! Musubi dadi,

narovnat se, pripazit, uklonit mirné od pasu nahoru
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OTAGENI RE]J! Musubi daci, narovnat se, piipazit, uklonit mirné od pasu nahoru

Nastup Il ,Zarej“

Rada zprava doleva

Podle paski od nejvyssiho

Prvni naproti trenérovi

JAME! Musubi daci, narovnat se, pripazit, nemluvit

Trenér zaujme seiza

Prvni v fadé da nahlas povel SEIZA! Postupné od nejvy$Siho pasku celad rada
Zaujme seiza.

MOKUSO! Zavfrit o¢i, uvolnéné dychat do bricha, stale rovna zada

MOKUSO JAME! Otevrit oci

Trenér se oto¢i ¢elem k Somenovi, prvni v fadé da povel SOMEN NI RE]! Musubi
daci, narovnat se, pripazit, uklonit mirné od pasu nahoru

Prvni v fadé da povel SENSEI NI (sempai ni, shihan ni) RE]! Uklona vedoucimu
tréninku

OTAGEN NI REJ! Uklona

Trenér vstane a na povel KIRICUJ! Vstavaji ostatni

Casta pravidla pouzivana v dojo

Zaradit se mezi cvicici v dojo nebo jeho opusténi je povoleno pouze se souhlasem
toho, kdo vede trénink.

Pokud neni v dojo z jakéhokoliv diivodu piitomen hlavni ucitel dojo, prebira
vedeni tréninku pritomny nositel nejvyssiho stupné technické vykonnosti.
Ptitomny nositel nejvyssiho technického stupné ma pravo v dojo rozhodnout o
cemkoliv, co se tyka samotného cviceni karatedo.

Pri cvieni ve dvojicich, pokud neurci vedouci tréninku, vyzyva ke cviceni ¢i do

zapasu vzdy nositel vyssiho technického stupné.
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3. TECHNICKE PROSTREDKY KARATEDO

Karatisticky vycvik se uskuteCiiuje prostiednictvim tréninkovych cykli a
jednotek ptizplisobenych véku a technické vyspélosti Zakl. Zpravidla se pouzivaji
tfi zakladni prostredky tréninku: kihon, kata a kumite, které budou bliZe

rozvedeny v nasledujicich kapitolach.

Samostatnou skupinou jsou pak podplirnd cviceni hojo undo, reprezentované
cvicenim se specidlnim nacinim typu makivara (deska na adery), chishi (kamenné
kladivo), ishi sashi (kamenny zamek), nigiri gamae (Uchopové vazy), kongoken

(ocelovy elipsoid), tan (obourucna ¢inka) apod.

3.1 KIHON
Kihon (zakladni technika cvicena na misté) a kihon ido (zakladni technika cvi¢ena
v pohybu) jsou technickym, ale i kondi¢nim zakladem didaktiky karate. CviCenec
individualné na misté nebo v pohybu procvicuje jednotlivé techniky nebo jejich
kombinace.
Zakladem kihon jsou jednotlivé techniky — waza.
» Dachiwaza (technika postojii)
» Joshiwaza (Utoc¢na technika paZi)
» tsukiwaza (technika uderti)
» uchiwaza (technika sekii)
» Ukewaza (technika krytti)
» Kashi waza
» Geriwaza (Gto¢na technika nohou)
» Haraiwaza (technika podmetii)
» Kawashiwaza (technika thybii)
» Nagewaza (technika hodi a porazii)

» Ukemiwaza (technika padi)
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3.1.1 UDEROVE PLOCHY

Ruka seviena v pést

Seiken
Uraken
Tettsui
Ippon-ken
Nakadaka-ken

Hiraken (polooteviena ruka)

Otevrena ruka

Shuto (malikova hrana)
Heito (hrana ukazovaku)
Keito (palcovy kloub)
Haishu (hibet ruky)
Nukite (konce prstii)
Washide (orli spar)
Teisho (pata dlané)
Seiryuto (pata dlané u maliku)
Kumade (medvédi tlapa)
Kakuto (horni strana
zapésti)

Koko

Paze
= Ude, sokumen, wan
(predlokti)
* Empi (loket)

Nohy
» Koshi (briska pod prsty)
» Tsumasaki (prsty)
* Sokuto (malikova hrana)
» Haisoku (nart)
= Kakato (pata)
= Hiza (koleno)

= Sokutei
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3.2 KATA

Kata znamena japonsky forma. Karate kata je kombinaci Krytli, protiadert a
pohybli provadénych vriznych postojich do rdznych smért sriznym
nacasovanim predstavujici obranu proti nékolika souperiim v pfedem presné

stanovené posloupnosti.

Karate kata je demonstrace forem vzajemné zavislé obranné a ito¢né cinnosti. Je
to soubor stanovenych obrannych a uUto¢nych akci vykonavanych presnymi
pohybovymi prvky vurcené ndaslednosti a vazbé. Pohybové prvky jsou
vykonavané pozadovanou dynamikou a urenym rytmem ve vazbé na
odpovidajici psychofyzické principy. V souladu s duchem tohoto bojového uméni,
které nemda byt nikdy zneuzito kutoku, ale ma slouzit vylu¢né k obrané,
predstavuje kata boj obrance proti radé utocnikl, ktefi jsou postupné
eliminovani. Karate kata je vZdy demonstrovana jednim bojovnikem-obrancem,

ktery bojuje proti vicerym pomyslnym tto¢nikam.

Podle obsahové narocnosti a pokrocilosti cvicencli miizeme kata rozdélit do tri
skupin:

zakovské kata,

zakladni kata,

mistrovské kata.

Prikladem Zakovskych kata jsou Taikyoku kata nebo Fukyu kata, za zakladni 1ze

povaZovat kata Pinan, Heian, Naifanchi, Tekki. Ostatni kata jsou mistrovské.

V soucasnosti jsou kata ve vétSiné smérl kategorizované podle jejich obtiZnosti.
Plvodné tomu tak nebylo, protoze stafi mistii vyuCovali jen maly pocet kata. Na
druhé strané pozadovana uUroven osvojeni kata byla vysoka. V. mnohych Skolach

bylo karatedo vyucovano vylucné prostiednictvim kata.

Mistrovska kata jako formdalni soubor musi spliovat radu Kkritérii. Kazda kata

zacind obiradnym pozdravem bojovnika, ktery kata predvadi. Pozdrav je projevem
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ucty k mistrovi, ktery kata sestavil, a vyrazem skromnosti a zdvoftilosti vici
soupeiim, proti nimZ v kata bojuje. Pri cviteni kata v dojo je téZ pozdravem
Cestnému mistu (shomen). Pri provedenim kata v soutéZich je pozdravem

pritomnych a projevem tcty k rozhod¢im.

Na pozdrav navazuje otevieni kata a oznamenti jejtho nazvu, ktery je prednesen
jako projev bojové pripravenosti a odhodlanosti. Nasleduje fada obrannych a
odvetnych uto¢nych akci, které musi byt vykonany v korektnich postojich
spravnou technikou. Postojiim odpovidajici premistovani a obraty musi byt
vykonané v souladu se stanovenym plidorysem. Zacatek kata a hlavni sméry
utoCnych a obrannych akci se nazyva embusen. Celkovy sled akci ukoncuje
posledni symbolicky kryt a zanshin, duilezité vyjadieni soustredéni mysli,
prehledu situace a pripravenosti pokracovat v boji. Kata musi koncit ve vychozim

bodé. Predvedenti je opét ukonceno obfadnym pozdravem.

Obranné a uto¢né prvky musi byt vyjadieny presné osvojenymi a dokonale
zvladdnutymi pohyby, které demonstruji silu, rychlost a dynamiku. Musi byt
respektovany principy pouZiti sily a spravného nacasovani psychicky umocnéné
svalové kontrakce kime. Jednotlivé pohyby a akce musi byt plné koordinované,
bezpodmine¢nym poZadavkem je zachovani rovnovahy béhem celé kata. Princip
stridani mékkych a tvrdych, pomalych a rychlych technik v koordinaci se

spravnym dychanim musi vystihnout rytmus kata.

Provedeni musi vyjadrit porozuméni obsahu a cili a vystihnout charakter kata.
Musi byt presvédcivé a vyvolat dojem realného boje. Musi vyjadrit cit pro pohyb,
soustredénost a odhodlanost. Bojovnik musi presvédc¢ivé a korektné predvést
stanovené bojové techniky, pouZivaje plné a ticinné celou svou mentalni energii a
fyzickou silu vsouladu se zasadou karatedo o optimalnim nasazeni svych

schopnosti pro dosaZeni stanoveného cile.

Japonskeé slovo kata se piSe dvéma znaky, z nichZ prvni znak ka je ¢asti slova kami

(btih, bozstvo) a druhy znak ta znamena obilné pole. V preneseném smyslu
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pripomina pisemna forma slova polarizaci ¢lovéka, jeho pevné zakorenéni v zemi
a jeho snahu po duchovnim povzneseni. Nazev cviCeni i jeho japonsky psana
forma jsou trvalym upozornénim pro cviCence, Ze fyzicka namaha a fyzicky projev
nejsou postacujici pro plnohodnotny rozvoj bojovnika a Ze musi stejnou

pozornost vénovat rozvoji ducha a mysli.

3.2.1 BUNKAI KATA

V ramci osvojovani si kata musi cvicenec pochopit vSechny pohyby, které jsou v ni
obsaZeny. Vyuka a osvojovani kata se vaze na pochopeni a technické zvladnuti
reSeni kazdé bojové situace vkata. Ty jsou vysvétlované, znazorniované a
nacvicované pomoci kata bunkai. Vyznam slova bunkai je rozbor, analyza.
V preneseném vyznamu je bunkai studium a pochopeni kata pomoci rozboru.

Dnes ale také znamena také samotny vycvik Feseni urcité bojové situace v kata.

Pri tomto cviCeni, nazyvaném také kata bunkai kumite, si dva (nékdy i vice)
cvicenci osvojuji a cvi¢i reSeni dané bojové situace uréenymi uUtocnym a
obrannymi prvky. Kata obsahuje obrannou akci bojovnika a jeho protitutok po
ispésné obrané. Utok, jehoZ feSenim je obranna akce a protititok bojovnika, je
popsany a ukazany ucitelem. Jeden z cviCencli predstavuje utocnika a provadi
utok popsany ucitelem, druhy cvicenec vroli obrance odpovidd obranou a

protiutokem obsaZenymi v kata. ReSeni kazdé bojové situace odpovida prislusné

bunkali.

Kata bunkai ma vicero funkci. V primém cviceni demonstruje realné reseni
jednotlivych bojovych situaci. Cvi¢icim umoznuje ovéreni funkcénosti a ucinnosti
téchto reSeni. Osvétluje predstavu pribéhu boje, jak ji autor kata koncipoval, a
umoznuje pochopit ducha a charakter sestavy. Kata bunkai je vynikajici
tréninkovou formou cvic¢eni ve dvojicich a také zplisobem nacviku jednotlivych
casti kata. Prispiva kzvySeni technické a bojové zplsobilosti cvicicich a je
nedocenitelnym prispévkem pro vybaveni cvicence schopnosti reSit sebeobranné
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situace. Je dilezitym prostfredkem pro vytvoreni navykli a vazeb mezi
vykonavanymi fyzickymi pohyby a uplathovanymi psychickymi a
psychofyzickymi principy.

Po osvojeni kata na uspokojivé urovni ma nasledovat hlubsi studium a pochopeni
kata, nasledné dalsi prace na celkovém pojeti a aktivni ztvarnéni cvi¢eni. Soucasti
tohoto procesu je prohloubené studium jednotlivych bojovych situaci, z nichz se
kata sklada, a hledanim dalSich reSeni. Nékteré alternativy reSeni zprostredkuje
zakovi ucitel, ale podstatné cennéjsi je, kdyZ nové alternativy objevuje Zak
samostatné, na zakladé vlastniho rozboru a vlastni dvahy, a ty pak s ucitelem
konzultuje. Alternativni feSeni bojovych situaci nazyvame oyo bunkai a vétSina
situaci kata res{ vice ito¢nych akci protivnikli a poskytuje nékolik verzi mozZného

protiatoku.
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3.3 KUMITE

Kumite je metoda tréninku, pii které se cviCenec seznamuje s praktickym
uplatnénim technik, které se naucil v jednotlivych kata. Pii kumite si stoji vZdy
dva cviCenci tvari v tvar. Je tfeba stale zdlraznovat diileZitost jednotlivych cvic¢eni
kata pro cviCeni kumite. Pokud jsou techniky kata provadény krecovité a
neprirozené, pak se narusi celkovy postoj a forma jejich provedeni. A pokud jsou
techniky kata provadény nejisté a s chybami, nelze pak ocekavat zlepSeni
provadéného cviceni kumite. Obé tyto slozky tedy musi byt trénovany se stejnou
vaznosti a zaujetim. Zvyrazinovani ulohy jedné z obou sloZek v nacviku vede k

chybam a celkovému snizeni arovné cvikd.

3.3.1 TYPY KUMITE

Existuji tri zakladni typy kumite: zdkladni kumite, jiyu ippon kumite a jiyu
kumite. Pri tréninku kumite nacvicuje kazdy ten typ kumite, ktery odpovida jeho
vykonnostni urovni. Proto je dlilezité znat specifika jednotlivych druht kumite a

pri cvicenti si je neustale uvédomovat.

Zakladni kumite
Jde o nejzakladnéjsi formu kumite, pfi niZ souperi zaujmou postaveni v predem
stanovené vzdalenosti a oblast, na niz bude veden utok, je rovnéz predem dana.

Poté stridavé nacvicuji prisluSny utok a kryti proti tomuto utoku.

= Gohon kumite - pétinasobny utok s péti kryty, po patém krytu protitutok
(tori: oi cuki jodan - uke: age uke, tori: oi cuki chudan - uke: soto

uke)

= Sanbon kumite - Gtok s trojim opakovanim (tori: oi cuki jodan, oi cuki

chudan, mae geri - uke: age uke, soto uke, gedan barai)
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Cilem téchto cvicCeni je dokonalé zvladnuti forem zakladnich technik utoku
a obrany. K tomu slouzi nacvik a stalé zdokonalovani presnosti uderi, kopl

a technik krytt, a to vZdy ve spojeni se zakladnimi pohyby nohou.

Pokrocilejsi cvicenci by méli ovladnout aplikaci krytt, tai-sabaki a rychlé

pronikani do soupere.

» Kihon ippon kumite - jednotlivy utok a kryt (tori: dvakrat oi cuki jodan,
oi cuki chudan, mae geri - uke:age uke, uchi uke, gedan barai vpravo

a vlevo s protiutokem gyaku cuki)
Cilem tohoto cvicent je:

1. Dosazeni dobré irovné v technikach silnych protittoki s uzitim zakladnich

technik

2. NaucCit se uvédomovat si stav mezi obranou, krytem, a rozhodujici

technikou

3. UrcCeni si presné a stalé ,maai", vzdalenosti, z niZ je optimalni zahajit atok

anebo z které muZe byt kryt proménén v rozhodujici protiatok

4. V zavislosti na vzdalenosti k soupefi a vlastnim postoji v okamziku
obranného kryti je nutné si vyvinout cit pro spravné nacasovani protitutoku

s pouzitim nejvhodnéjsi rozhodujici techniky (kime-waza)

5. Naucit se spravné nacasovat své obranné techniky, k cemuZ je nutné se
naucit “precist” a dokonale prohlédnout protivnikovy pohyby a poté v

poslednim okamziku realizovat rychlou a silnou obrannou techniku.
6. Naucit se spravné vyuZzivat pti krytech riizné postoje.

Jiyu ippon kumite
- tréninkova metoda, pfi niZ oba cviCenci procvicuji zaroven techniky utoku i
obrany. (Oznacuje se také jako jissen = opravdové bojové kumite)Oba soupefi

zaujmou kamae na libovolnou vzdalenost (kamae = postoj pripravenosti k boji,
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jde predevSim o polohu pazi a trupu). Po ohldSeni oblasti, na kterou hodla
zautocit, atoc¢nik s plnou intenzitou utok uskutecni. Partner, jenZ se brani, pouZije
dle uvaZeni libovolnou techniku krytu, kterou jiZ ovlada, a poté prejde
bezprostredné do protitutoku.

Pfi tomto cviCeni se uto¢nik snazi spravnym odhadem vzdalenosti (maai),
kontrolou vlastniho dychani (kokyu) a klamnymi pohyby primét soupere
k jakémukoli otevieni jeho pozice a vhodnym nacasovanim provést uspéSnou
uto¢nou techniku. Naopak branici se partner se svym premisténim (tai sabaki)
vpied, vzad a stranou snaZi prosadit své techniky kryti v rliznych smérech a
prechazet z nich do protiutoku.

Cile:

1. Tento typ kumite predstavuje pirechodny stupen Kk jiyu kumite, proto
z ného musi byt jasné rozpoznatelné konecné cile karatedo: ,goshin a
jissen“ (sebeobrana a skutecny boj), tudiz i jeho trénink musi byt
prislusné narocny.

2. Je nutné osvojit si schopnost uc¢inného provedeni krytu na jeden nadech
(ichibioshi).

3. Pritom se u€ime vyuzit vyhodu ze vzniklé Sance, ktera se ve skuteCnosti
miiZe naskytnout jen jedenkrat.

4. Trénuje se zvlddani Ucinnych protiutokli s pouzitim silnych
rozhodujicich technik, ptipadné stiidavych technik, presnych pohybii
nohou a ,tai sabaki”.

Jiyu kumite

Tak jako v judu slouZi pro trénink volného boje randori, tak je v karate k tomuto
druhu tréninku vyuzZivano jiyu kumite. Jsou v ném vsak zakazany nékteré utoky
na urcité casti téla soupere. Se zohlednénim tohoto omezeni je vSak moZné
povazovat jiyu kumite za urcitou volnou formu jissen.

Pro cviceni jiyu kumite jsou zejména dileZité tyto formy: kamaekata, me no
tsukekata, maai a wazahodokosu koki.

Kamaekata - postoj, predevsim pak pozice trupu
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Kamaekata predpoklada takovy postoj, ktery umozinuje snadné pohyby pro
ucel utoku i obrany do vSech smérd. Trup je pritom v pozici hanmi, ve
vzpiimené pozici s tim, Ze boky jsou jen mirné sniZeny. Hlavu je tfeba drzet
spravné, zpiima, tzn. nevychylovat ji vpred, do predklonu, zdklonu nebo
uklonu. Pfedni paze mirné pokrcena v lokti k ochrané boku téla ma smérovat
mezi soupeiiv nos a jeho hornf ret. Zadni paZe pokrcena tak, aby kryla solar
plexus. V této chvili nema byt v mistech loktl a Zalude¢ni jamky soustiedéna

7

adna sila, Zadné napéti. Kamaekata se tak stdva pohotovostnim postojem

N<

s téziStém téla v jeho normalni poloze.

Tachikata - postaveni

Je treba stat uvolnéné s chodidly smérujicimi vpred. Kolena jsou mirné
pokréena a télesnd hmotnost rozloZzena na obé nohy stejné. Sila je
soustiedéna v chodidlech a prstech nohou, pricemZ pocit v patidch by mél
odpovidat stavu, kdy je mezi nimi a podlahou vzdalenost odpovidajici sile
listu papiru. Postoj ma byt zcela uvolnény vyjadrujici plnou vyrovnanost
karateky.

Me no tsukekata - drZzeni oci

V kumite je naprosto nutné, abyste vnimali celou postavu protivnika. Toho
lze docilit zamérenim se na bod leZici za soupefem a tam zaostrit. Divame se

jakoby ,skrz“ soupere.
Maai - vzdalenost

Maai je takova vzdalenost od soupere, kterd umoziuje jednim krokem
k souperi zasadit utoCny uder nebo kop a zarovei je to vzdalenost, pti niZ se

jedinym krokem od utoc¢nika miizeme plné dostat z jeho dosahu.

Maai vidy do jisté miry zavisi na fyzickych parametrech bojovnika a na
zvolené technice. [dealné maai znamena, Ze mate protivnika dostatecné blizko

a zaroven jste mu vy sdm dostatecné vzdalen. Spravny odhad vzdalenosti a cit
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pro urceni optimalni vzdalenosti jsou v boji zdsadnimi. Proto je nacvik maai a

jeho optimalni zvladnuti trvale jednim z nejdilezitéjSich prvka.

Waza o hodokosu koki - spravny psychologicky moment pro provedeni

techniky

At uZ se jedna o obranu nebo utok technika nebude uUspéSna, pokud
nevyuzijeme otevieni soupere. Existuji tfi druhy otevieni: duSevni,
v zakladnim postoji kamae a otevieni v pohybech (na zacatku soupeiovy

techniky, v priibéhu utoku, pri zavahani a vyvolané otevieni)

Pfi tréninku jiyu kumite je tfeba mit vySe zminéné body stale na paméti. Pri
provadeénti jiyu kumite mohou techniky snadno sklouznot do nepresnosti a
neusporadanosti. Je proto velmi diilezité koordinovat tento trénink s nacvikem
kata, jiyu ippon kumite, atd. a pochopitelné je treba dbat na to, aby byly nejprve
dokonale zvladnuty zakladni techniky.

Cile:

1. Nacvicit a zdokonalit maai

D

Nacvicit a zdokonalit kake a kuzushi (techniky porazti a padu
s vyuzitim pohybu protivnika)

Naucit se rozpoznat a vyuzit Sanci

Procvicovat kontinualni a proménlivé techniky

Naucit se jak proménit vlastni obranu v utok

o 1o W

Naucit se prevzeti iniciativy jako prvni (sen no sen) i druhy (go no
sen)

7. Ovladnout spravné vyhodnocovani situaci

8. Zvladnout kontinualni techniky a tai sabaki

9. Naucit se plné ovladat a vyuzivat vlastni schopnosti. K tomuto cili je

nezbytné soustredit se na svédomity a obsazny trénink.
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4. TRENINK KARATEDO

V minulosti na Okinawé byl trénink karatedo postaven na tréninku kata a tomu se
podrizoval cely systém vyuky. Po primérené kondi¢ni a silové pripravé a
seznamenim se se zdkladnimi technikami, postoji a premisténim, se pristoupilo
knacviku kata a dalsi vyuka a trénink se odvijeli od samotné kata.
Prostrednictvim kata bunkai si Zak osvojoval sebeobranné aplikace a pochopeni
obsahu a zaméreni kata. Prostfednictvim oyo bunkai pristupoval k vlastnimu
aktivnimu studiu karate a pochopeni $ifky a variability technik a jejich kombinaci.
Kata sehravala rozhodujici dlohu i pfi nacviku a osvojeni riznych druhti dychani
a ve vazbé na kata si Zaci osvojovali i psychofyzické principy. Prestoze vznik a
vyvoj karate se odehraval na pozadi dlouholetého odporu vici cizi nadvladé na
souostrovi Ryu kyu, okinawsti mistfi tzkostlivé oddélovali vyuku karatedo od
mozného pouZziti vredlném zivoté, které pripoustéli jen v nevyhnutelném
pripadé. Neuznavali konfrontaci s protivnikem ani na urovni jiyu kumite a byli
zasadnimi odpirci sportovniho zapasu. Duchu budo odporovala jakakoliv

soutézivost.

Metodika tréninkového procesu se v poslednich 60 letech zménila. Ke zménam
doslo po zdomacnéni karatedo na japonskych ostrovech, kde byla ovlivnéna
ostatnimi bojovymi uménimi, a po preneseni karatedo do Spojenych stati a
nasledné do Evropy. Zasadni zménou oproti tradicnimu okinawskému pojeti je
zdliraznéni sebeobranného, az primo uto¢ného piistupu ke karatedo v zapadnim
svété a zameéreni na soutéZe v zapase i vkata. Do pozadi ustupuje filozofie
bojovych uméni i psychologicka piiprava a osvojovani psychofyzickych principt,

¢imZ se bojové uméni stava pouhym télesnym cvicenim.
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4.1. FYZICKA PRIPRAVA

V ramci celkové fyzické pripravy je potiebné zdliraznit rozvoj sily a projevu sily
v rychlosti a dynamice pohybt. Dilezita je pritom uvolnénost svalstva, ohebnost a
Kloubni pohyblivost umoZiiujici spravnou pohybovou mechaniku sféricky
naro¢nych technickych prvki. Rozvijeni sily a rychlosti je potfeba zamérit na
svalstvo celého téla, v zacatcich pro pfimé udery svalstvo pletence ramenniho a
predevsim svalstvo nohou, které je rozhodujici ptri premistovani. Pro vykon je

pak rozhodujici vybusna sila hornich i dolnich koncetin.

Pohybové a koordinacni schopnosti ovliviiuji Uroven technické vyspélosti a
uplatnéni rychlosti. Rozvijeni rychlosti vramci obratnosti zamérujeme na
schopnost rychlého premistovani téziSté rlznymi sméry v raznych postojich,
propojeni postoji a krokové vazby, rotaci téla a praci télem. S rozvojem rychlosti
uzce souvisi dynamicka rovnovaha a to jak predozadni tak pravoleva. Rychlé,
dynamické, pruzné propojeni postojli je v karatedo zdkladem koordinovaného

pohybu. V ramci rozvoje obratnosti je neodmyslitelnou soucasti pripravy ukemi

waza, technika padd, ktera je v karate mnohymi trenéry zanedbavana.

Rychlost reakce je rozhodujici pti reseni kazdé bojové situace. Pro cviceni kumite

pak stimulujeme kratkodobou vytrvalost.

Kime je maximalni napéti svalovych skupin zapojenych do vykonani urcité
techniky v jeji koncové fazi, které umozni dosahnout jeji nejvyssi ucinnost. Je
treba vychazet z celkového uvolnéného stavu a zapojovat jen potiebné svalové
skupiny. Kime je neodmyslitelné spojené skorektni technikou, izolovanym
zapojenim potrebnych svalovych skupin a jejich optimalni koordinaci a Casovym
sledem zapojeni. Tento postupny proces musi byt vsouladu svydechem a
maximalni U¢innost je dosahnutd v okamzZiku ukonceni vydechu. Kime je nejen
fyzickym projevem, ale vyZaduje i nalezité psychické soustredéni a jeho védomé
uplatnovani. Vykon umocnuje predstava cile a jeho zasahu. Z pohledu realného

boje a ucinnosti vykonavanych technik, musi byt tder smérovan k zasazeni

podstaty cile a ne pouze na povrch souperova téla.
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Svalstvo bricha je pri provadéni technik karate v neustalém napéti, které se
razovité v koordinaci s dechem zvysuje a sniZuje, ale neustava. Zajistuje kompresi
piedni strany tzv. biiSniho lisu, na kterém se vedle briSnich svala podileji pilovité
svaly predni a zadové svalstvo (Siroky sval zadovy, spodni ¢ast trapézového
svalu). Kontrakce uvedenych svalti zplisobuje zvySeni nitrobrisniho tlaku, ktery je
pomoci hyZd'ovych svalli a svalstva dolnich koncetin pfendSen do podloZky.
Dochazi k posunuti tézisté smérem dold, zpevnéni trupu a spole¢né s pirenosem
sily do podloZky brisni lis zlepSuje stabilitu. Vedle toho samoziejmé chrani mékké
tkané dutiny brisni pred poskozenim narazem techniky soupere na sténu brisni.
Stejné jako postoj také briSni lis a jeho prenos se musi uskutectiovat pevné ale
pruzné, jinak by doslo sice k maximalnimu zpevnéni, stabilita by tim ale byla
naruSena. Pravé sladéni jemnosti a mékkosti se silou a pevnosti je povazZovano za
nejvyssi stupen vyspélosti mistri bojovych uméni.

Brisni lis se jako kime provadi s technikou pri vydechu, ale ani v nadechu brisni
svalstvo neochabuje. Porad pomaha udrZovat panev ve spravné pozici, pri

premistovani pomaha pritahovat predni nebo zadni nohu k ose téla a odolava

nitrobriSnimu tlaku vyvolanému poklesu branice pri nadechu.

4.2 PSYCHICKE PRINCIPY

Zanshin ma v systémech bojovych uméni zasadni vyznam. Je to predevsim zdsada
vedeni boje, dulezity projev psychické pripravenosti a zpisobilosti vést
kontrolovany boj. Zanshin je neodmyslitelné od uspéSné sebeobrany. Ve
sportovnim zapase kumite je zanshin podminkou hodnoceni techniky celym
bodem ippon. V kata je projevem uvédomovani si jednotlivych bojovych situaci a
jejich reSeni, projevem prehledu v bojové situaci a pripravenosti pokracovat

v boji.

Ki patii mezi psychické principy, které nejsou jednoznacné definované a védecky

prokazané. Pokud davérujeme zkuSenosti mnohych generaci mistrti a adepti
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bojovych uméni, musime prinejmenSim ptipustit, Ze pouziti tohoto principu
umocnuje svalové kontrakce a tim i projevy sily téchto svalovych skupin. Navenek
se to projevi zvySenou ucinnosti udert, stalosti a stabilitou postojt a také vétsi
odolnosti vii¢i ideriim a naraztim na svalové skupiny.
Druhym projevem umocnéni svalové kontrakce je zrychleni, které svaly udéli
urcité casti téla a tedy i jeji vysledna hybnost, rychlost, kinetickd energie.
Z pohledu bojovych uméni je dilezita rada dalSich atributd prisuzovanych vnitini
energii anebo vnitini sile. Z fyzikalniho hlediska je to predevSim prilraznost
udert a schopnost nasmérovat je, urcit centrum jejich ptsobeni. Ki (energie), shin
(psyché) a waza (technika) jsou povaZovany za tri hlavni ¢asti bojovych uméni a
pievlada nazor, Ze bez spravného porozuméni filozofii bojovych uméni zlistane
jakykoli pristup ke ki jen formalnim. V japonskych bojovych uménich plati zasada,
Ze technicka prevaha se ziskava tréninkem, ale pravé mistrovstvi je zavislé na ki.
Vytvareni ki a jeji uplatiiovani nema racionalni zaklad a je vazano na akceptovani
a osvojeni si celé rady pojmul a zasad filozofie bojovych uméni. Piestoze se ki
vymyka evropskému pojeti télesné vychovy, pro ty, kdo povazuji karatedo za
cestu a uméni a takto ho praktikuji, je nevyhnutelné pojem ki akceptovat a
pracovat snim. V pripravné fazi je treba si osvojit briSni dychani a zaklady
meditace. Ki se generuje odpovidajicim dychanim v misté zvaném seika tanden,
které svou polohou odpovida priblizné hmotnostnimu tézisti téla ve spodni ¢asti
dutiny briSni. Odtud je drahami, které jsou castecné totozné s akupunkturnimi
meridiany, rozvadéna do exponovanych ¢asti téla.
Muchimi je vyraz v okinawském dialektu pro kompletni pojem uplatnéni ki ve
stabilnim postoji spolu sucinnou technikou doprovazenou kime. Je spojeny
s predstavou pevného zakotveni, prilnuti k podnozi, jakoby vriistdnim anebo
zakorenénim do zemé, a soucasné aplikace tézkého, prilnavého, pritom vsak
hladce provedeného pohybu, nejcastéji krytu stuchopem nebo tuUderu. Tento
princip se uplatiiuje pti iderech a secich cilenych do hloubky téla anebo hlavy.
Ruka neprovadéjici uder pritom muiiZe podepirat z druhé strany cil a umocinovat
tak ucinek techniky.
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4.3 PSYCHOFYZICKE PRINCIPY

Hyoshi (anglicky timing) je termin, pro ktery v c(eStiné nemame vhodny
ekvivalent. V uzZsim pojeti je to spravné nacasovani vykonavané techniky tak, aby

v

byla aplikovana v pravém okamziku. Predpokladdme piitom optimalni ucinnost
aplikované techniky. Proto v SirSim smyslu tento pojem implicitné obsahuje
podminku zasahnuti vyvoleného cile korektni technikou a v odpovidajicim
postoji, coz dale vyzaduje odhad spravné vzdalenosti, ze které je techniky
vykonavana, a rychlosti, kterou tuto vzdalenost prekondame, jakoZ i rychlosti,
kterou bude samotna techniky aplikovana. Tato schopnost je uzce spjata s
rychlosti reakci bojovnika a reflexnim hodnocenim vzniklych bojovych situaci. Pri

pouzivani tohoto terminu musime mit na paméti, Ze je Uzce vazan na schopnost

odhadu vzdalenosti maai a reSitelnosti situace hsen o.

Kiai se sklada ze dvou znaki - ki (vnitfni energie, popsana vyse) a ai (harmonie).
Kiai tedy znamend harmonické ptlisobeni vnitini energie. Kiai napomaha aplikaci
kime a umociiuje uc¢innost techniky, kterou doprovazi. Pouziva se v rozhodujicich
fazi boje, v karate kata doprovazi kiai vzdy silnou techniku. Vnéjsim projevem kiai
je vydech zplisobeni stazenim briSnich svalii a posunem branice. Dech je vyrazeny
pies hlasivky, které se mohou riizné rozechvét. Kiai tedy miize byt doprovazeno
riznym hlasovym projevem a pulsobeni zvukového efektu predevSim na Zivé
objekty miize mit rlizné ucinky, zaporné i kladnéeé. Cilevédomy nacvik kiai je
vazany na zvladnuti briSniho dychani a urcité mentalni pripravy zameérené na

princip ki.

6 Kiai jutsu je uméni piisobit na vnéjsi objekt usmérnénou vnitini energii. Je to staré bojové uméni a
v soucasnosti nejsou znami experti kiai jutsu. Tradice pravi, Ze jsou formy kiai, které mohou znehybnit a
dokonce i zranit protivnika a usmrtit drobna zvirata. Uvadéji se ¢tari druhy kiai. Prvy vyjadruje celkovou
energii akce, kterou doprovazi, druhy je zaméren na rozhodnuti boje, tfeti je pouzivana v kuatsu (prvni
pomoc), ¢tvrty druh nazyvany Kkensei je tichou formou a pouziva se pri rtiznych meditacnich cvicenich.
Frekvence zvukovych vin zprostiedkujicich vnejsi plsobeni kiai miZe byt pod prahem smyslovéo
vnimani.
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4.4 DYCHAN]

Evropska populace prisuzuje pti dychani hlavni dlohu nadechu. Nase dychani
byva povrchni, nedplné a uspéchané a je zdrojem podrazdéni, nervozity,
zvySeného napéti a tim i bolesti hlavy a zad. Naproti tomu vychodoasijské
systémy tlohu vydechu zdtraziiuji. Uplny vydech je pro né nezbytnou podminkou

spravného a uplného nadechu.

Pti cviCeni karate jsou veSkeré dychaci procesy rizené, mlizeme tedy rict, Ze pri
cviceni karate provadime dechova cvic¢eni. Pri vSech typech dychani v karate
pouzivame dychani branicni, pripadné se smési dolniho hrudniho. Hrudnik se
nevyklenuje vpred, ale rozevira se do stran, pripadné vzad. Dychani se lisi pfi
technice nebo jiné ¢innosti a zavisi na intenzité predchoziho zatiZeni. Kromé

koncentrace ,mokuso“ je dychani v karate vZdy spojeno s pohybem.
Popisuji se tfi funkce techniky dychani v karate:

1. Synchronizace vydechu saktivnim pohybem je zdrojem sily pri dopadu
techniky na prekazku. Aktivni prudky vydech se vykonava prostrednictvim
prudkého stahnuti biiSnich svalti, coz na jedné strané poskytuje zpevnéni trupu
do jednoho celku a umoziuje kime (briSni lis) pfi narazu, na druhé strané to
umoziiuje rychlejsi za¢atek pohybu, ktery ma pevnou oporu. Uder vykonany
v nadechové fazi je slabsi.

2. Synchronizace vydechu s pohybem je zdrojem lepsi akcelerace uderu ¢i kopu.
Pri¢inou je facilita¢ni Ucinek na fazicka svalova vlakna a inhibi¢ni ucinek na
vlakna tonicka.

3. Dychaci cviceni maji pri pravidelném cviceni ucinek na psychiku. Tento jev je
znamy i vjinych cvi¢ebnich systémech. Ucinek dychacich cviceni spociva
v uklidnéni, stabilizovani citového proZivani a pti dlouhodobém cviceni i ve
vytvoreni, respektive dotvoreni osobnosti opét v oblasti emocionality.

Ve sportovnim karate se zaci zaméruji hlavné na vykonavani technik a tento

posledni aspekt dychani se velmi zanedbava, prestoZe byl v historii pravé tento

bod rozhodujici. Prostor pro rozvoj charakterovych a mentalnich vlastnosti je
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v tréninkové jednotce karate pomérné maly a soustied'uje se hlavné do
koncentrace mokuso na zacatku a konci tréninkové jednotky, zatimco fyzicka
stranka dychani se procviCuje a rozviji v pribéhu celého tréninku. V tradi¢nim
karate je prostor vénovany této problematice zpravidla vétsi, ani tak ale nemiize
dosahnout rozsahu, ktery byl v historii bézny. Proto je vhodné doplnit trénink
karate dalsimi systémy cviCeni vénovanym dechu, jako napf. joga, taj Ci, satria

nusantara apod.

4.4.1 DRUHY DECHU V KARATE
V karate se v zavislosti na druhu techniky, intenzité zatiZeni a jinych ¢innostech

provozuji rtizné typy dychani.
I. Dychani klidové, prirozené
II. Dychani v bojové akci
1. rychly nadech, rychly vydech
2. rychly nadech, dlouhy vydech

3. pri kyvadlovych kopech

Dychani klidové, prirozené

Pro tento typ dychani je typicky klidny uvolnény nadech nosem, ktery co
nejplynuleji prechazi v uvolnény dlouhy vydech vétSinou usty. Dilezité je, Ze
nadech i vydech jsou kontinudlni, bez apnoickych preruSeni nebo vykyvi

Vv intenzité.

S timto typem dychani se setkdvdme hned pti vstupu do dojo, kdy se karateka ve
vchodu ve stoji spatném (musubi da¢i) uklani. Uklona je provedena s vydechem.
Nasleduje nastup a spole¢ny pozdrav, ktery miliZze byt proveden ve stoji nebo

v kleku sedmo (seiza). Pred uklonou zazniva i povel ,mokuso“, kdy se karateka
64



soustiedi jen na sebe, sviij dech a svoje hara azZ do povelu ,mokuso jame“. Mokuso
je cviCenim nejen dechovym ale i relaxacnim. DalSim ukonem, kdy pouzivame
klidové dychani, je zaujimani vychoziho nebojového postaveni pro cvic¢eni (heiko
daci): s nddechem se paze zkiiZi pred télem, pri vydechu se dostavaji poniz pred
télo se souCasnym podsazenim panve a srovnanim trupu a hlavy podle osy téla.
Chodidla jsou od sebe vzdalena na sifku bokt. Je to také prvni postoj, kdy jsou
Zaci na drZeni téla a vnimani osy téla upozornéni. Karateka tento postoj zaujima

na povel ,joj“ pred zacatkem cviceni kihon, na zacatku a na konci kata a pfri

zacatku, konci nebo v preruseni kumite.

V neposledni radé se tohoto dychani uziva pri urcitych pasazich kata Sancin
a Tenso, coz jsou nezavodni ,,dychaci“ kata vyvinuty pro dechova cviceni v karate.
Dychaci kata stejné jako ritudl mokuso maji za cil uklidnit a stabilizovat a
vyuzivaji se vedle zdravotniho cvic¢eni. i v psychologické pripravé, kregulaci

predstartovnich stavii apod.

Dychani v bojové akci

Dychani v bojové akci se od klidového dychani 1isi predevSim zapojenim briSniho
lisu. Vydech je provaddén aktivné kontrakci svalli bricha a dalSich svald
Ucastnicich se brisniho lisu. Napéti brisniho lisu je prenaSeno do zemé, vydech
zde miizeme chapat jako pretlak, ktery se ,neveSel do zemé“ a plisobi na plice,
které povoluji za soucCasného vypousténi vzduchu. Provadi se s technikou,
v naprahové fazi nadech, vydech probiha po celou dobu provedeni techniky.

RozliSujeme tfi typy:

1. rychly nadech, rychly vydech - pouzivame pti vSech rychlych technikach na
misté, s presunem vpied nebo vzad, s otockou atd. cvicenych pri nacviku kihon,
v kata nebo kumite. Nadech je rychly, vétSinou diky pootevienym tstim smiSeny
nosem i usty. Podle intenzity predchoziho zatiZeni miiZe byt i pouze dsty nebo

nosem. Nadech je spojeny s ndprahovou fazi techniky (kromé dziju kumite, kde je
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napirahova faze minimalni aZ nulova). Vydech je ostry rychly z btisniho lisu.

Vydechovany vzduch proudi lehce pootevienymi usty.

2. rychly nadech, dlouhy vydech - tento typ dychani pouZivame pfti paceni nebo
v tzv. zpomalenych technikach v kata. Nadech je rychly, vétSinou nosem nebo
smiSeny s usty, Casto spojeny s presunem. Vydech vychazi opét z brisniho lisu, je
ale brzdény a dlouhy. Technika provedeni vydechu je shodna srychlym
vydechem, liSi se pouze v rychlosti, kdy se pomaly vydech provadi pres vnitini
odpor, aby nedoSlo krychlému uvolnéni pretlaku. Tim miiZe byt castecné
uzaviend hrtanova priklopka nebo zpevnéné svaly kolem ust a tvari, které vytvorii
uzkou Stérbinu z ust. Vydechovany vzduch ¢asto proudi nosem, protoZe nehrozi
poskozeni nosni vystelky a prepazek rychlym proudénim vzduchu, je ale vyuzivan

i vydech zpevnénymi pootevienymi usty.

Pri tomto typu dychani se diky vydechu proti odporu a spravnému drZeni téla
aktivuje a posiluje hluboky stabiliza¢ni systém. Technika vydechu proti odporu je
béZzné vyuzivana ve fyzioterapeutické praxi, kde se jako odpor se vyuziva tzv.

odporovych hlasek.

3. Pri kyvadlovych kopech, jako je napt. mae geri keage, mavasi geri nebo joko geri
keage, se pouziva dalSiho typu dechu tzv. ,kruhového vydechu“. Kopajici nohu po
provedeni kopu karateka stahuje k télu do tzv. hiki asi (naprahova pozice nohy
pro kop), pozice s napétim, které casto uvoliiuje do dalsi techniky nasledujici po
kopu. Nadech je rychly, shodny s predchozimi typy nadechu pri provadéni
techniky, vydech plyne po celou dobu kopu a pfi hiki asi se jakoby vraci zpét do
hara, uzavira se v hara, kde je pripraven pro predani energie do vydechu dalsi

techniky.

V karate nepouzivame jen oddélenych technik. Casto se v tésném sledu za sebe
radi dvé az tri, méné Casto Ctyri techniky. Pri provedeni vice technik za sebou se

dychani lisi podle vyspélosti Zaka a situace.
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Pti nacviku kihon se pti dvoj a trojtechnikdch pouziva jednoho nadechu, vydech
je pak rozdélen pri kazdé technice. ZacateCniky nechavame zpocatku nadechnout
i mezi technikami, pozdéji ale nddech zdrzuje zahajeni dalsi techniky. Mizeme
také pozorovat mimovolni nasati vzduchu mezi technikami zpilsobenym
zvolnénim napéti briSniho lisu pro zahajeni dalsi techniky. Stlacené plice
a hrudnik se svoji elasticitou a zvolnénim lisu mirné roztdhnout, coZ zptsobi

nasati malého mnozstvi vzduchu, nemtiZeme to vsak povaZovat za naddech.

V bojové akci nebo kumite se také vyskytuje provedeni dvou technik na jeden
nepierusovany vydech, kdy prvni technika slouZi jako odvedeni pozornosti

soupere, provadi se lehce a rychle a druhd je kontaktni, ,bodovaci“.

4.4.2 NACVIK DYCHANI V KARATE

Dychani v technice je spojeno s bfisnim lisem, ale i knému se karateka musi
postupné dopracovat. Nejprve se Zaci karate uci pouzivat brani¢ni dychani.
Zpocatku v poloze seiza (klek sedmo), pozdéji ve stoji a postoji. Kontrolu dechu
provadéji sami priloZzenim ruky na bticho, pripadné je trenér vyzve k odtlaceni
jeho ruky na brichu pomoci nadechu. DalS§i metodo nacviku brisSniho dychani je
objeti sebe sama vlastnimi paZemi, po vydechu je fixujeme a nadech pak musime

provést do bricha.

Nasleduje nacvik vydechu pomoci briSnich svalli stejnym zpiisobem. Dalsi fazi je
provadéni technik s pouzitim briSnich svali pro vydech, kdy pri technice trenér
zlehka uderi Zakovi na bricho a drzi tam ruku po celou dobu, kdy ma probihat
vydech. Pro udrzeni spravné polohy téla uz musi zZak zapojovat k vydechu i svaly
zad. Poslednim z kroki je brisni lis, kdy karateka zapojenymi svaly vydechu tlaci
do hara (pocit zvysSovani tlaku v tézisti) a pres hara do zemé. Pouziva se napfr.

zatahani za pasek smérem dold v okamzZik vydechu.
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4.4.3 KOORDINACE DECHU A KONTRAKCE

Pro karate je typickd neustdla prace se svalovym napétim. Jednou z nich je
stridani napéti a uvolnéni. Tréninkem se zkracuje doba provedeni a zvySuje se

intenzita stahu a mnozstvi zapojenych svalovych jednotek.

Svalova kontrakce vychazi z hara a pres brisni lis se dostava do celého téla tak, Ze
pri dokonceni techniky je celé télo zpevnéno a tvori pevnou, ale pruZznou oporu
technice. Provadi se s vydechem, ktery trva po celou dobu provedeni techniky.
Vedle toho je potieba télo zase co nejrychleji uvolnit, aby mohlo dojit k co
nejrychlejSimu presunu nebo zahdajeni dal$i techniky. Pritom karateka vyuziva
vliv dechu, kdy po maximalni kontrakci svydechem nastupuje uvolnéni
iniciované nadechem. Proto nddech odpovida dobé napirahové faze techniky nebo
mezipozici v presunu (kdyz se nohy vzajemné miji, s doSlapem do postoje opét

vydech vétSinou spojeny s technikou).
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4.5 VYUCOVACI ZASADY TRENINKU KARATEDO

Mluvime-li o procesu vyuky v tréninku karatedo, je nezbytné si uvédomit, Ze
trénink je komplexni pojem, tudiZ se od néj ofekdva komplexni plisobeni na
cvicence. Pro karatedo rozliSujeme tfi zakladni oblasti plisobeni tréninku. Je to
stranka fyzicka, kam patii stimulace potrebnych kondi¢nich i koordina¢nich
schopnosti a technicka priprava s pripravnymi cvi¢enimi. Dale je to stranka
psychicka, kterou ovliviiujeme a trénujeme pro zvladani stresovych situaci
v tréninku i v zavodu, ale také vyuziti taktiky, motivace cvicencti a jejich aspirace.
S psychickou strankou souvisi strdnka mordalni, na niZ plisobime vychovou.
Karatedo jako vSechna bojova uméni si klade vychovu jedince jako hlavni cil,
proto pusobeni vtéto oblasti mnohonasobné vyssi ve srovnani s dpolovymi
sporty. Vychova se déje prostrednictvim etikety s cilem zvnitinéni etiky karatedo
(viz jednotlivé kapitoly), jednim z nejdtlezitéjSich prostredki je vlastni priklad
trenéra!

4.5.1 DIDAKTICKE ZASADY

Jako v kazdém didaktickém procesu, také pri vyuce karate je potreba dodrzovat
obecné didaktické principy a zasady. Pro karatedo jsou nejdtileZitéjsi zasady:

e uvédomeélosti a aktivity - vyucovaci proces by mél byt trenérem veden
tak, Ze nové védomosti a dovednosti cvicenci ziskaji vlastni dedukci, vlastni
aktivni praci. Podminkou je predevSim vytvoreni pozitivniho vztahu Zaka
k ucivu.

e nazornosti - uplatituje se ukazkou v prvnich fazich uceni, sezndmeni se
s pohybem. Vyuka by méla probihat na zakladé primého smyslového
vnimani, kde je snahou zapojit do procesu uceni co nejvice smysld. Proto se
seznameni stechnikou déje prostrednictvim dynamické ukazky,
vysvétlovidnim i dotykem. Navic se trénuje schopnost pozorovani, coZ
cvicenec uplatni v budoucim procesu tréninku karatedo.

e soustavnosti - klade poZadavky na promysSlenost tréninkového planu,
ucivo musi byt Zaklim predkladdno systematicky umoziiujicim osvojeni
pozadovaného v logickém usporadani.
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primérenosti - obsah uciva i zplisob jeho podani (pouzité metody) musi
byt prizpisobeno Urovni studentli, musi byt zohlednéna jejich technicka i
psychickd vyspélost, biologicky vék, i ostatni individualni rozdily mezi
cvicenci. Pri poruSeni této zasady dochazi ke ztraté pozornosti, inavé a
sniZeni vykonu.

trvalosti - poZadavek, aby se ucivo stalo trvalou soucasti dovednosti
cvicence. Pfredpokladem je dodrzeni vSech didaktickych zasad a principdj,
ucivo musi byt predavano jen v takové mire a takovymi metodami, aby
bylo cvi¢enci trvale osvojeno.

jednotnosti - uplatnuje se predevSim pri vétSim poctu trenérli, kdy
informace podavané jednotlivymi trenéry vramci ptsobeni na jednu
skupinu musi byt sjednocené. Vyplyva zni nutnost poradani Skoleni
trenéri.

Dale by mél trenér dodrzovat principy sportovniho tréninku. Jsou to zejména
princip:

vSestrannosti - vychazi z faktu, Ze trénink karatedo je komplexni, zahrnuje
tedy vedle kondic¢nich a technickych stimulaci také slozku psychologickou
a vychovnou. Trénink zacatecniki a nejen jich musi jedince rozvijet ve
vSech slozkach, princip vSestrannosti zajistuje stimulaci vSech motorickych
schopnosti a vyluCuje opomijeni nékterych ze slozek technické pripravy
(nelze trénink karatedo sluCovat napft. s tréninkem kumite, jak bylo feceno
vySe, trénink se sklada ze trech hlavnich sloZek kihon, kata i kumite a tyto
slozky musi byt v tréninku zastoupeny vSechny).

systematicnosti - kazda tréninkova jednotka musi byt systematicky
naplanovana a logicky navazana na ostatni, tréninkové jednotky musi
tvorit jednotny celek. Vramci motorického uceni je treba nejprve
zvladnout predpoklady pro dany pohyb (kondi¢ni schopnosti, principy) a
poté konkrétni techniku a aplikaci. Systematicnost je nezbytna pro spravné
planovani a zvySovani vykonnosti.

cilevédomosti - souvisi s principem systemati¢nosti. Pro kaZdou
tréninkovou jednotku by mél trenér urcit cil, ktery si cvicenci uvédomi a po
celou dobu jednotky snim pracuji. Dil¢i cile by pak méli sledovat
dlouhodoby cil, taktéZ znamy a zvnitinény vSemi studenty.

postupné zvysujiciho se usili - vychazi z teorie adaptace organizmu na
zatéz, ale také psychické usili vynaloZené pro objevovani karatedo by mélo
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s technickou vyspélosti jedince vzriistat. Zac¢atecCnici prejimaji pouze, co jim
sdéli trenér, vyssi stupné by méli informace vyhledavat sami a vést diskuse
s trenérem i mezi sebou.

cykli¢nosti - vzhledem Kk tréninkovému zatiZeni se jedna o stiidani faze
zatéZe s fazi zotavnou, ve sportovnim pojeti karate se cykli¢nost projevuje
v jednotlivych fazich roc¢niho tréninkového cyklu, zhlediska obsahu
tréninkovych jednotek se jedna o vraceni se k naucenému, aby se ucivo
nezapomnélo, zdokonalilo, pripadné rozsitilo.

Vv

emocionalnosti - souvisi spredpokladem vyssi schopnosti ucet se
prozitkem. Emoce jsou dllezitym katalyzatorem uceni, proto je potireba do
tohoto procesu emoce cilené zacleniovat. Mimo jiné se cvicenec uci svoje
emoce ovladat, aby neovliviovali jeho vykon a soustiredéni.

¢ volnocasové principy - pro trénink karatedo jako volnocasové aktivity je

dlilezitd jeho dosazitelnost (Casova, ekonomicka, mistni i sohledem
k vytyCenym cilim), pro studenty musi mit trénink charakter vyzvy, a pro
dnesni svét je Zadouci i moznost iniciativy cvicence, aktivni zapojeni se do
tréninku, moZnost participace na organizaci apod.

4.5.2 ORGANIZACNI FORMY
Pro efektivitu vyucovaciho procesu je nezbytna prehledna organizace cvic¢enct.

Organizaci volime s ohledem na pocet cvi¢encti ve skupiné, rozdily ve vykonnosti

i druh predavaného uciva. Diislednym pozadovanim dodrzovani forem

vychovavame cvicence k presnosti a discipliné.

Nejcastéji rozliSujeme nasledujici dvé formy:

Hromadna (kolektivni cviceni)

V této formé vsSichni studenti provadéji spole¢né stejna cviceni a:

trenér stoji uprostred, cvi¢enci kolem néj v kruhu, nebo je trenér soucasti
kruhu. VSichni cvicenci vidi stejné dobte, pokud je trenér uprostred, musi
dbat na to, aby nebyl zady ke stejnym cvicencim del$i dobu. Forma je
vhodna pro zacate¢niky, kdy ma trenér dobry piehled o kazdém cvicenci.
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- studenti stoji rozmisténi volné Celem Kk trenérovi. Forma je vyuzivana pri
seminarich a vykladu pokrocilejSim cvi¢enclim, Nevhodna pro zacinajici
déti.

- studenti cvic¢i ve dvojicich, trenér méni své misto podle potieby. Ze strany
trenéra je tato forma naro¢néjsi na organizaci i vedeni, ale nékteré typy
cvi€eni ji vyZaduji.

Individualni (cvic¢eni jednotlivce)

Tato forma se vyskytuje pii individudlnim opravovani chyb, konzultaci cvi¢encii
s trenérem nebo celém individualnim tréninku

4.5.3 VYuCovAcl POSTUPY
Vyucovaci postupy patii k zakladnim strategiim ve vzdélavacim procesu:

Komplexni postup: uzivd se prii nacviku cviceni, kterd se vyznacuji
jednoduchosti a maji prirozeny charakter a neni treba je jiz dale rozkladat. Ve
vychodnich Skolach se uplatnuje vice i pro sloZitéjsi pohyby nebo kata. Vyhodou
metody je neustalé zatizeni cvi¢encti, principy karate a osvojené dovednosti jsou
potom vysledkem jejich samostatného uvazovani. Vuceni se prosazuje
napodobovani. Vzapadnim svété vyuZivany postup s vysvétlovanim na strané
druhé pomaha cvicenci pochopit pohyb od samého zacatku a tudiz se ho i rychleji
naucit.

Analyticko-synteticky postup: se vyuZziva u vyspélejSich zaki, ktefi jsou schopni
tento postup prijmout. Trenér vyuziva vyklad jako dopliikovou metodu.

Synteticko-analyticky postup: vychazi zrovnocennosti obou predchozich
struktur.

4.5.4 VYUCOVACI METODY
Metody vyucovani charakterizuji zpusob, jakym trenér piedava informaci
studentum. Patri sem:

Motivacni metoda: Smyslem pii utvareni optimalni motivace zaka kuceni je
zajistit jejich vyssi aktivitu a osobni zainteresovanost vzhledem k cilim ucebniho
procesu.
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Expoziéni metoda: jejim cilem je predani uciva Zakovi ucitelem, uzivaji se 4
pristupy a to: primy prenos (popis, vyklad, vysvétleni), zprostiredkovany pienos
pomoci nazoru (ukdzka, model), heuristicky pristup (tvirci aktivita zaka),
metody samostatné percepcni ¢innosti Zakd.

Fixa¢ni metody: jejich podstatou je procvicovani, upeviovani a zdokonalovani jiz
nacvi¢eného uciva.

Diagnostické metody: kontrola a hodnoceni dosazenych vysledkld. Pro
tréninkovy proces vyuzivame diagnostiku vstupni, priibéznou a finalni.

4.5.5 VYCHOVNE METODY

Jak uz bylo feceno, vychovu jedince si klade karatedo jako jeden z hlavnich cilii a
na to by trenér pii svém plisobeni na cvicence nemél zapominat. PouZivaji se
nasledujici metody:

Kladeni pozadavki ucitele a jejich zvnitinéni zaky zavisi na aspiracich a
kontextu pedagogické praxe. Ke splnéni cili je tieba vyvijet tsili.

PrresvédcCovani - ucitel usiluje o zvnitinéni konkrétnich a pravdivych podnétd.
Cviceni - vytvareni situaci, které vyzaduji urcitou Zadouci reakci

Odména a trest - jako pozitivni a negativni reakce na Zadouci a nezadouci
chovani. Je tfeba pracovat sobojim: ani u Sikovného Zaka nemiize byt vSe
dokonalé, po opravené chyby posouvame pozadavky o kousek vys, aby se
rozvijela i pokora a neprerostlo mu sebevédomi. Na druhé strané je treba ocenit i
snahu, pochvalit prestoze se nékdy zda, Ze neni za co. Odména a trest jsou
vyznamnymi motivy, proto je s nimi potreba citlivé pracovat

Priklad: vychova prikladem je v karatedo neodmyslitelna. Zvlasté zacatecnici
prejimaji vétSinu vzorcl chovani obkoukanim od ostatnich, hlavné trenéra. Nelze
dopustit, aby pozadavky kladené na cvi¢encovo chovani trenér nedodrzoval!
Dojde pak ke sniZeni autority trenéra i znehodnoceni principt karatedo.

Skupinova vychova je vysadou kolektivii. Mnohdy trenér do chovani nemusi
zasahovat jako kontrolni cCinitel a usmérnovac¢, skupina na novacky plisobi
vychovné i sama.
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5. CHARAKTERISTIKA VYKONU DLE ZATEZE

Funk¢ni a metabolicka charakteristika

Energeticky vydej v priibéhu cviceni kata zavisi na dobé vykonu, Ize jej vyjadrit
ekvivalentem VO2 = 0,87 + 0,071*t. Pii 10s cviceni dosahuje ekvivalent Vo2 9,5
I/min (z toho jen 11% oxidativné), pri 80 s zatiZeni odpovida 4,9 1/min (41 %
oxidativné a 13 % laktatovym neoxidativnim metabolismem). Rozhodujicim
systémem energetického hrazeni je neoxidativni laktatovy metabolismus, jehoZ
podil na 10 s zatiZeni je aZ 90%, na 80 s zatiZeni 46%. Pii béZném tréninku se
vSak vétSinou jedna o aerobni praci stredni intenzity odpovidajici cca 2000% nal.
BM. Kyslikovy dluh se pohybuje mezi 5 - 15 litry.

Narocnost kumite (zapasu, ktery trva obvykle 2 - 3 minuty) je vyss$i. Srde¢ni
frekvence stoupa az k individudlnimu maximu a pozatézova koncentrace laktatu

v krvi dosahuje 5 - 7 mmol/I.

Morfofunkc¢ni charakteristika sportovce

Z antropometrického hlediska je pro kumite vhodny ektomorfni typ karatisty,
tedy spiSe vyssSi postavy sdlouhymi koncetinami, potfebnou hmotnosti
srelativné malym procentem tuku (11,2 * 4,1 %). Pro zavody kata je vhodny
Silova vykonnost karatisti a stabilita je vyrazné nadpriimérna, ale funkcni
zdatnost jen mirné prevysuje primérné hodnoty: VO2max 45 - 58 ml/min*kg,
anaerobni prah 76,7 + 2,1% VO2max , W170 obdobné jako u béZné populace,
SFmax 185 - 204 teptli za min.

Uder v karate je po biomechanické strance identicky s tiderem boxera. Uder se
provadi z naprosto uvolnéného svalstva, které je ke konci uderu kontrahovano.
Pro vykon v karate je dilezité délka reakcni doby, kterd ovliviiuje vysledek
v rychlosti provedeni pohybu. Tréninkem je mozné jeji zkraceni maximalné o 10 -

15 %. Dochazi ke zlepSeni zrakového rozsahu a zvySeni citlivosti vnimani oka.
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Karatista je schopen vnimat vétSi prostor, presnéji odhadovat rychlost,

vzdalenost apod.
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