Dodatek ke zkusebnimu fradu JKA Karate

Ceska republika

Prehled pouzivanych japonskych pojmu a jejich vyznam:

1) Rozdéleni tréninku Karate JKA:

Kata

Kihon

Kumite

2) Povely:

Chudan-Kamae

Gedan-Kamae

Hajime!

FORMA technik stinového boje proti fiktivnim soupeftm,
obsahuje vSechny zakladni techniky v danych kombinacich.

Dlraz na spravné ukotveni principu karate, zvladnuti zakladni
techniky a postoju. Jejich dokonalé provedeni ve stejném postoji
pfi pohybu vpfed a zpét. Maximalni ddraz je vedeny na postoje,
pohyby téla a techniky, které musi byt provedené synchronné a
harmonicky.

Cilem zakladnich forem fizeného kumite je ziskani a osvojeni si
fyzické a duSevni urovné pro cvieni ve dvojicich. Dulezitym
prvkem je forma provedeni, v€etné zahajeni a ukon&eni cviceni
(Rei). Utognik se po dokoné&eni techniky stahuje vzad do
,Shizentai, obrance vpred, aby byla vzdy dodrzena spravna
vzdalenost mezi cvicenci.

odpovida bojovému postaveni.

Pfedni ruka kryje vnéjsi stranu téla, ktera je pfipravena
k uderu Kizami-Cuki. Zadni ruka kryje bficho a je
pripravena k uderu Gyaku-Cuki.

posun levou nohou vpfed do Zenkutsu-Dachi s Gedan-
Barai

zacnéte!



Kamaete!

Mawatte!

Mokuso

Mokuso Yame!

Reil

Seizal

Sensei ni

Sensei ni Rei!

Shomen ni

Shomen ni Rei!

Yame!

Yoi!

3) Pasma utoku:

Gedan
Chudan
Jodan

4) Sméry:

Hidari
Mae
Migi
Ushiro
Yoko

zaujmout bojové drzeni téla

obrat

meditace

konec meditace

pozdrav, Uklon

sednout si do sedu na paty

k trenérovi (uciteli)

vpred se uklonit a pozdravit trenéra (rku)
k pfedni strané

pozdrav s uklonou k pfedni strané
stop! (okamzité ukoncit pohyb)

vzpfimeny postoj, paty u sebe a Spicky od sebe
(v japonské armadé = povelu POZOR)

spodni pasmo (od pasu dola)
stfedni pasmo (od krku k pasu)
horni pasmo (hlava a krk)

vlevo
vpred
vpravo
vzad

do strany



5) Postoje:

Gyaku-Hanmi

Hachiji-Dachi
Hangetsu-Dachi

Hanmi

Heiko-Dachi

Heisoku-Dachi
Kamae
Kiba-Dachi

Kokutsu-Dachi

Kosa-Dachi

Musubi-Dachi

Neko-Ashi-Dachi

Renoji-Dachi

obracené Sikmé postaveni v Zenkutsu-Dachi, horni
polovina téla je o0 45 stupnud vytocena

(napf. leva noha vpred a pravy bok vytocen vpred)

paty jsou v Sifi ramen, Spi¢ky jsou vytoCeny ven

postoj pulmésice

Sikmé postaveni v Zenkutsu-Dachi, kdy horni polovina
je o 45 stupnu nato¢ena vpred

(napf. leva noha vpred rovnéz tak i levy bok)

paralelni postaveni nohou, paty jsou v Sifi ramen
(malikové hrany nohou jsou vzajemné rovnobézné)

zaviené pfinozeni nohou

bojovy postoj

postoj sediciho jezdce na koni

zpatecni postaveni (obranny postoj), kdy tézisté je
posunuto nad zadni pokréenou nohu

(pata pfedni a zadni nohy jsou na pomysiné pfimce)
postoj se zkfizenyma nohama

vyCkavaci postaveni

(paty se navzajem dotykaji, SpiCky 45 stup oteviené = Yoi)

koCici postoj

postaveni chodidel ve tvaru pismene "L"

Ryo-Yoko-Gedan-Barai-Kamae oboustranné postaveni v Gedan-Barai

Sanchin-Dachi

Shizentai

(kryt obéma rukama)
postoj pfesypacich hodin

normalni postoj
(pfirozeny postoj, nohy jsou v Sifi ramen)



Shuto-Kamae

postoj: Kokutsu-Dachi s Shuto-Uke

Sochin-(Fudo)-Dachi silovy postoj

Soto-Hachiji-Dachi

Zenkutsu-Dachi

postoj s otevienyma, navenek vytoCenyma nohama,
paty v Sifi ramen

postoj s chodidly na Sifi ramen, kdy tézisté je posunuto
nad pfedni pokréenou nohu

6) Techniky:

Age-Uke kryt horniho pasma (Jodan)

Ashi-Barai podmeteni nohou

Choku-Cuki pfimy uder rukou z Heiko-Dachi

Enpi-Uchi uder loktem

Fumikomi technika dupnuti

Gedan-Barai obrana spodniho pasma (Chudan)

Gyaku-Cuki uder nesouhlasnou rukou proti postoiji
(levy postoj a uder pravou rukou a opacné)

Haishu-Uke blok hibetem ruky

Haito-Uchi uder vnitfni hranou ruky

Hiza-Geri kop kolenem

Jodan-Kizami-Mae-Geri kop pfedni nohou na hlavu

Jodan-Ushiro-Mae-Geri kop patou na hlavu

Kagi-Cuki hakovy uder

Keage

u technik nohou: kyvadlovy kop



Kekomi

Kiri-Gaeshi
Kizami-Geri

Kizami-Cuki

Mae-Geri
Mawashi
Mawashi-Geri
Morote-Uke
Nagashi-Uke
Nukite
Oi-Cuki
Osae-Uke
Rengeri
RenCuki

Sanbon-Cuki

Shuto-Uchi
Shuto-Uke
Sonoba-Geri

Soto

u technik nohou: pfimy tréeny kop do strany se silnou
praci boku

vyména nohou na misté pfi vyskoku
kop pfedni nohou

Uder predni rukou s vyto€enim bokl a ramen do roviny
(napf. levé Zenkutsu-Dachi utok levou rukou)

kop vpred

dokola, do kruhu, pulkruh

obloukovy kop

obrana obéma rukama soucasné

plynuly kryt s odvedenim utoku

uder Spi¢kami prstu

primy uder ruky

tlakovy blok

vicenasobny kop s (nebo bez) mezikroku
vicenasobny uder rukou

trojity uder rukou
(1x Jodan, 2x Chudan // nebo 3x Chudan // nebo 3x Jodan)

uder hranou ruky
obrana hranou ruky v Kokutsu-Dachi
kopy provadéné na misté

venkovni



Soto-(Ude)-Uke
Sukui-Uke

Suri-Ashi

Tate
Tate-Uraken-Uchi
Teisho-Uke
Teisho-Cuki
Tettsui-Uchi

Uchi
Uchi-(Ude)-Uke

Ura-Mawashi-Geri

Ushiro-Geri
Ushiro-Mawashi-Geri
Yoko-Geri
Yoko-Uraken-Uchi

Yori-Ashi

Cuki

obrana stfedniho pasma zvenci dovnitf
kryt rukou ve tvaru lopaty

Soupavy posun vpied nebo vzad, kdy pfi pfitazeni
pfitahovana noha nepfedbiha stojnou nohu

pfimo dolu

uder hibetem pésti shora dol(

obrana palcovou hranou ruky

uder palcovou hranou ruky

kladivovy Uder pésti

technika seknuti

obrana stfedniho pasma z vnitfni strany ven

obloukovy kop z vnéjsi strany dovnitf s pfedni nebo
zadni stranou chodidla bez oto¢eni téla

kop vzad

obloukovy kop vzad s celym otoCenim téla
kop do strany

uder hibetem ruky stranou

posun obéma nohama soucasné vpred, vzad, nebo
stranou

uder pésti



7) Tréninkove a bojove formy:

Gohon-Kumite kombinace Utocnych a obrannych technik v pohybu
s partnerem, 5x Utok, 5x obrana a po paté obrané
protiuder (pohyb se odehrava pfimkovité vpred a vzad)

Happo-Kumite trénink pro zvladnuti kroku a pohybu téla, jakoz i vyuka
instinktivni reakce, kdy vice uto¢nikd zaujima kruh,
obrance stoji uprostred. Utognici hlasi kazdy atok, das
mezi obranou / protiitokem a mezi dalSim utokem ma
byt co nejkratsi.

Ippon-Kumite jeden utok, obrana a protiutok

Jiyu-lppon-Kumite  Obé strany proti sobé stoji v Kamae volné ve vyhodné
vzdalenosti. Utoénik vede svoji nahlagenou techniku
s velkym nasazenim, bez myslenek na dalSi akci obrance.
Také obrance nesmi volit velkou vzdalenost od Utocnika,
ale v kratké vzdalenosti Utok blokovat s ustupem (Sabaki
nebo Suri-Ashi) a provést silnou kontr techniku. Poté
utoCnik i obrance zaujima Kamae a stale drzi bojovy
Zanshin (pozornost na uto€nika). Dulezité je u Jiyu-lppon-
Kumite vyu€ovat nacvik, cit pro vzdalenost a ¢asovani.

Jiyu-Kumite volny boj, tréninkovy boj, boj na turnaji

Kaeshi-lppon-Kumite Vyssi forma kumite provéfujici vice kombinaci
utoku a obrany (Uto¢nik je v konecné fazi obrance) s
dlrazem na spravné ¢asovani a presuny. Pro formu
plati vSechna pravidla uvedené u Kihon-Ippon-
Kumite. Utoénik i obrance musi dodrzovat spravnou
linii @ smér utoku €i obrany.

1) Utoénik stoji v GEDAN-KAMAE obrance v SHIZENTAI. Utognik hlasi pouze
pasmo utoku (u kopu také techniku samotnou)a utoc€i libovolné na pravou Ci
levou stranu pfimo z Gedan-Kamae.

2) Obrance se stahuje do sebou pfizpusobené pozice (jako u Gohon-Kumite
vzad) a blokuje. Potom uto¢i sdm technikou vpfed, pfiemz pouzije stejnou
techniku jakou byl napaden. NynéjSi obrance (dfivéjsi uto¢nik), jde zpét v
Tai-Sabaki stranou, provadi blok a kontr a zaujima Kamae.



3) Uto¢nik se zpo&atku soustfedi na svou Gto&ici techniku a tu provadi v plném
nasazeni, bez myslenek na svuj obranny pohyb. Potom by mél bleskové
ustoupit proti Utoku, blokovat a silné kontrovat.

Okuri-Jiyu-lppon-Kumite uto¢nik i obrance se pohybuji volné v bojovém

PRIKLAD:

postoji. Utoénik hlasi pasmo Utoku a Gtok samotny,
kdy zauto€i v pravy okamzik. Obrance blokuje a
kontruje tento utok. Kdyz obrance ukonci protiutok
(obrance zaujima bojovy postoj), zauto€i utocnik
znovu, ale nyni jiz nehlasi pasmo utoku ani techniku
samotnou. U Utoku se bere zfetel na smér utoku a na
vzdalenost k postoji obrance. Obrance blokuje,
kontruje a zaujima opét bojovy posto;.

Utoénik to&i po nahlaseni s Oi-Cuki Chudan. Obrance blokuje se Soto-Uke-Chudan a kontruje
s Chudan-Gyaku-Cuki/zaujima bojovy postoj. Nyni uto€i uto&nik bez nahlaseni techniky napf. s
Mawashi-Geri-Jodan.Obrance blokuje s Uchi-Uke-Jodan,kontruje s Gyaku-Cuki-
Chudan/zaujima bojovy postoj.

Sanbon-Kumite

Shiai

3x utok, 3x obrana, po tfeti obrané protiutok

zavody

8) VylozZeni dalsSich pojmu:

Budo

Bunkai

Dan

(budd) doslova cesta boje, nazev pro japonska bojova
uméni, se zfetelem na duchovni vyznam cviceni, tedy
protiklad k bujutsu, kde je hlavni zfetel kladen na bojovou
ucelnost. Nejznaméjsimi z nich jsou: judo, aikido, karatedo,
kendo, iaido, jodo, kyudo, kobudo. V $ir§im vyznamu
vSechna japonska bojova umeéni, tedy jak budo, tak

vvvvv

umeni.
aplikace technik se soupefem v kata

mistrovsky stupen technické vyspélosti



Deai
Doj6

D6

Hara, Tanden
Hiki-Te

JKA

Karate

Karate-D6

Karateqi
Karateka
Ki

Kiai

Kime

Kime-Waza

vlastnim utokem predejit jinému Gtoku
misto, kde se cvici bojova uméni, doslova misto pro cestu

cesta, vyraz pouzivany pro duchovni vyznam bojového
umeéni

oblast podbfisku, pomysiné centrum energie (rovnovahy)
poloha ruky v naprahu u boku (stazeni pésti)
Japonska-Karate-Asociace

"prazdné" ruce

KARA = prazdny, duty
TE = ruka
DO = cesta

(Prazdny ev. duty zde ma filosoficky vyznam ve smyslu "osvobozeni se od

vSech myslenek, odistit ducha", tzn."Ze jsem pfipraven rozpustit se v

prazdnoté universa-vesmiru"). Na Okinawé pochéazelo puvodni oznaceni z
&inského zavedeného bojového systému TO-DE ("z Ciny pochéazejici
techniky"), Japonsky KARA-TE Tento bojovy systém se pozdéji nazyval
také OKINAWA-TE. Mistr Gichin Funakoshi(I1868-1957) zménil pavodni
insky psany znak, ze se TO (symbol pro ve pfichazejici z Ciny) nebo
japonsky ¢tené KARA a zménil TO za novy znak, ktery se ¢te KU (vyslovuje
se "KUH") rovna se nebe, nebo také KARA (to, ale souvisi s filosof.
vyznamem"prazdny").

oblek uréeny ke cvi¢eni karate

ten kdo cvi¢i karate

vnitini energie Clovéka (vnitini sila)

bojovy vykfik

ohnisko, bod, zpevnéni téla v zavéru techniky a
soustfedéni veskeré Kl do tohoto jediného bodu (obvykle

doprovazeno Kiai)

pouziti Kime v jednotlivych technikach (bloky, udery, kopy)



Kogeki
Kyu
Maai
Sabaki

Sentei-Kata

Shitei-Kata
Sun-Dome
Tai-Sabaki
Tokui-Kata
Uke

Zanshin

utok (utoénik)

zakovsKky stupen

vzdalenost mezi soupefi
vyhnout se, ¢asto s "rotaci téla"

od zkouSeného vybrana Kata s pfedem dané skupiny Kata
(napf.Heian |-5,Tekki, Bassai-Dai, Kanku-Dai, Jion, Empi, Hangetsu).

povinna Kata

znamena zastaveni techniky tésné pred cilem
rotacni pohyb v kruhu bez ztraty rovnovahy
volitelna KATA dle vlastni volby

obrana (obrance)

bdélost, pfipravenost, bojovy duch
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