Pomdcka pro pripravu na zkouSky
stupné technicke vyspélosti

9. kyu
JKA Ceska republika

Pomiicka je urfena zacCinajicim karatistim, ktefi se pfipravuji na slozeni zkouSky stupné
technické vyspélosti (STV) 9. kyu podle zkusebniho fadu JKA KARATE Ceska republika.
Vzhledem ke zna¢né stru¢nosti této pomucky, uvadime v ¢asti ,,Doporucena literatura® knihy

z nichZ je mozZno Cerpat pti dal$im studiu karate.

Japonské vyrazy jsou zapisovany tak, jak se vyslovuji (tj. tak, jak je mizete na tréninku slySet

od trenért). V zévorkach je navic uveden zapis, kterym se tato slova obvykle zapisuji
v literatute.

Osoby, odév a mista

Sihan (Shihan): Mistr (karate) Sensei (Sensei): Ucitel (karate)

Sempai (Sempai): Pokrocilejsi cvi¢enec Kohai (Kohai): Mladsi cvicenec, zac¢ate¢nik
Do6dz6 (Dojo): Mistnost, budova, ve které se trénuje

gi, karate-gi (gi, karate-gi): Od¢v, ve kterém se cvici (nespravné nazyvany kimono)

Obi (Obi): Opasek pouzivany na karate-gi

Povely
HadZzime! (Hajime!): Zacnéte! Mavate (Mawatte!): Obrat
Mokuso (Mokuso): Meditace Mokuso Jame! (Mokuso Yame!): Konec meditace
Rei! (Rei!): Pozdrav, uklon Seiza! (Seiza!): Sednout si do sedu na paty

Sensei ni Rei! (Sensei ni Rei!): Uklonit se a pozdravit ucitelku, nebo ucitele

Somen ni! (Shomen ni!): K piedni strang, zaujmout postoj smérem k predni strané d6dzo
Somen ni Rei! (Shomen ni Rei!): Pozdrav smérem k ptedni strané dodzo

Jame! (Yame!): Stop! Ukoncit provadénou ¢innost

Joi! (Yoi!): Pozor! Ptipravit se k provadéni ¢innosti
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Povely

Otagai ni Rei (Otagai ni Rei): Vz4jemny pozdrav, napi. pied zapocetim cviceni kumite
(cvicenci se vzajemné ukloni)
Kiai (Kiai): Vykiik doprovazejici uder, ptipadné jinou techniku, soustfedéni energie celého téla

do jednoho okamziku

Pasma a sméry

DzZodan (Jodan): Nahote, horni pasmo l{__a! m;
Cudan (Chudan): Stted, stiedni pasmo rf:}’“ﬂ‘k ﬁ:‘fl-_-‘.':-:-—_- .
L 1}
Gedan (Gedan): Dole, dolni pasmo U‘f{ l Il'l
Hidari (Hidari): Vlevo }W}T ;i;::}-
Migi (Migi): Vpravo 31 I
e s
Pogéitani Stupné technické vyspélosti (STV)
I& (Ichi): Jedna Zakovské stupné (Kyu):
Ni (Ni): Dv¢ 9. kyu — bily pas
San (San): Tii 8. kyu — Zluty pas
Si/Jon (Shi/ Yon): Ctyfi 7. kyu — oranZovy pas
Go (Go): Pét 6. kyu — zeleny pas
Roku (RoKu): Sest 5. kyu — fialovy pas
Si¢i / Nana (Shichi / Nana): Sedm 4. kyu — fialovy pas
Haci (Hachi): Osm 3. kyu — hnédy pas
Kju (Kyu): Devét 2. kyu — hnédy pas
DZu (Ju): Deset 1. kyu — hnédy pas
Mistrovské stupné (dan):
1. az 10. dan — Cerny pas
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Druhy cviceni

Kata (Kata): Sestava, forma napt. Taikyoku Shodan

Kihon (Kihon): Zakladni techniky napt. Age-Uke

Kumite (Kumite): Cvi¢eni s partnerem

Kihon Ipon Kumite (Kihon-Ippon-Kumite): Forma kumite spocivajici v provedeni jednoho

pfedepsaného tutoku, jedné obranné techniky a protititoku.

Postoje a strehy

Sizentai (Shizentai): Pfirozeny postoj, kam fadime mimo jiné nasledujici postoje:

o Heisoku-daci (Heisoku Dachi): Chodidla jsou rovnobéznd a vzajemné se dotykaji. Kolena jsou

voln¢ napjata.

e Musubi-dac¢i (Musubi Dachi): Tento postoj je téméf shodny s predchozim, pouze Spicky sméiuji

ven pod uhlem 45° (viz. obrazek nize)

e Heiko-da¢i (Heiko Dachi): Paty
jsou od sebe vzdaleny zhruba na
vzdalenost rovnajici se Sifce panve,
chodidla jsou rovnobézna.

o Hacidzi-da¢i (Hachiji Dachi):
Postoj je podobny piedchozimu
pouze Spicky smétuji ven pod uhlem
45°. (viz. obrazek nize)

Soto-Hacidzi-dac¢i (Soto Hachiji Dachi): & m T
Jiny nézev pro piedchozi postoj (Hacidzi - &:;_«_: Ji J

daéi).

Heisoku daci Musubi daci Heiko daci Hacidzi daci

Soto Hacidzi daci
Zenkutsu-dadi (Zenkutsu Dachi): Utoény postoj, silny smérem vpied.
Pti jeho provadéni dodrzujte tyto body:

« Sife postoje se rovna §ifi panve

o Zpevnéte kotniky a kolena obou
nohou

e Chodidla drzte v pevném kontaktu se
zemi.

e Umistéte koleno pfedni nohy tak, aby
kolmice spusténa z jeho stiedu padala

k vnitinimu  okraji chodidla (viz. téziste
obrazek) I
e Rozdélte télesnou hmotnost, tak aby kolmice spusténa | ﬁ
pfedni koncetina nesla kolem 60% a ze stiedu kolena ' |
I

zadni kolem 40% télesné hmotnosti
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Age Uke Kamae (Age-Uke-Kamae): Po dokonceni krytu Age Uke zlstava v konecné pozici, nevraci
se zpét — pak se provadi dalsi technika.

Coku Cuki Kamae (Choku Zuki Kamae): Obdobné jako v predchozim piipadé ruka po provedeni
uderu Cuki, ziistdva v konecné pozici a nevraci se zpét.

Gedan Barai Kamae (Gedan-Barai-Kamae): Po provedeni krytu Gedan Barai ziistava kryjici ruka
v konecné pozici nevraci se zpét.

Gedan-kamae (Gedan-Kamae): Posun levou nohou vpted do Zenkutsu-Dachi s Gedan-Barai.

Kryty,bloky

DZodan Age Uke (Jodan-Age-Uke): Horni kryt proti Gitoku na hlavu.
Tento kryt zakoncujte tak, aby ptedlokti bylo ve vzdélenosti jedné
pésti pred ¢elem (viz. obrazek).
Cudan Soto Uke (Chudan-Soto-Uke):
Kryt predloktim zvenc¢i dovnitt, proti

utoku na trup. Pfi provadéni krytu
rotujte predloktim. Po dokonceni krytu by méla byt pést kryjici ruky
= priblizné ve vySce ramene (viz. obrazek).

Gedan Barai (Gedan Barai): Dolni kryt, pouzivany zejména proti
koptim na stfedni pasmo.

”

Udery

Cudan Coku Cuki (Chudan-Choku-Zuki): Piimy uder. Pii

tréninku se obvykle provadi z postoje Hacidzi daci stiidavé levou a
pravou rukou.

Cudan Oi Cuki (Chudan-Oi-Zuki): Stejnostranny tGder, uder je
provadén rukou, na té strané téla, na které je noha vptedu (tj. pokud
je vptedu leva noha, provadi se uder levou rukou) viz. obrazek.

Doporucena literatura

1) Masatosi Nakajama: Dynamické Karate, Nase vojsko, Praha 1994
2) Karel Strnad: Karate — cesta k prvnimu danu

3) Gi¢in Funakosi: KARATEDO Ma Zivotni cesta
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