Sportovni klub Karate
RATE KLUB KLAPNRO

IRUCKA KARATE




Dosahnout sta vitézstvi ve stu bitvich neni nejvyssi
dovednost. Nejvyssi dovednosti je podrobit nepFitele bez
boje.

Gichin Funakoshi
¢te se Gic¢in Funakosi

KARATEDO

Karate historicky pochazi ze dvou ‘pramend, a to ze
staré Ciny a Indie. Pozd&ji bylo preneseno na ostrov
Okinawa. Z historickych prament vime, ze od roku 1629
bylo na Okinawé zakazano noseni zbrani a tak se vyvinulo
smrtici bojové uméni OKINAWATE. Do té doby nazyvaneé
Okinawate preSlo pocatkem 20.stoleti pod jiné oznaceni
KARATEDO (cesta prazdné ruky), a to zasluhou zéka dvou
uciteldl (A.Ttosu, A.Azato) mistra Gicina FunakoSiho. Cesta
zde znamena, ze cvitenec se stale udi, pouziva své umeni
pouze ksebeobrané, a chova se ke svému okoli co
nejlépe. Necvi¢i proto aby ublizil, ale proto aby branil.

Karate jak je zname dnes, zaznamenalo mnoho
Uprav od svého vzniku. Cvici se dnes nejrozsirengji ve své
sportovni a soutézni forme.

HLAYNI 2ASADY

1. Provadéni technik karate (pomalych, rychlych) je
uvolnéne, pfirozené a realné.

2. Na konci kazdé techniky je zpevnéni celého tela
KIME a poté ihned nasleduje uvolnéni.

3. Provedeni techniky méa nastarost prace bokit TANDEM.

4. Zpevnéni KIME vychazi z bricha HARA.

5. Technika se provadi bez jakéhokoliv naznaku tela
(pohybu navic).

6. Technika je vzdy uplna (v rytmu ¢éi samotna) proto vzdy
mysli na ni a né uz na techniku dalsi.

7. Karate cvi¢i$ pro sebe né pro trenéra Ci ostatni, proto
na sobé pracuj poctivé. Posiluj, béhej, protahuj se, cvic
karate, pomahej ostatnim a uvidis, ze bude$ nejlepsi.
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ZENKUCUDAL] SUTOUKE

UTOCNY POSTOJ KRYT HRANOU RUKY
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Tezisté se pri presunu nesmi zvednout, je vedeno
rovne.

Véaha téla je vice na predni pokréené noze.
Zadni noha je natazena v koleni.
Koleno pfedni nohy tlaéime mirné ven.

Uderova plocha $UTO.

Napfah je veden od ramene, loket a ramena se nezvedaji.
Ramena se na konci techniky vyto&i pouze do otevfeni.
Druha ruka se stahuje na bficho, otevienou dlani nahoru.
Ruka je v kone¢né fazi mirné ohnuta v zapésti.



Uderova plocha SEIKEN, ruka je miré pokrgena v lokti,
rameno predni ruky se nezveda.

Druha ruka je na boku v hikite, tj.ader loktem vzad (empi ).
Ramena se pfi pohybu nehybaji a nevytadi.

Uder smétuje na stfed téla (né do stran).

Ruka v zépés'ti je rovna, sméfuje dopfedu.
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DALSI ZBUSOBY PRIMEHO UDERU

Oicuki - Dancuki
Gjakucuki i - Mawasicuki
Morotecuki - Kagicuki
Rencuki - Sanboncuki atd.

SOTOUKE

KRYT PREDLOKTIM ZVENEi DOVNITR

Uderova kryci plocha UDE.

Technika zac¢ina vzdy co nejvice vzadu nad ramenem u
ucha, ruka je pfi naprahu zavfena.

Pfi napfahu se nesméji zvednout ramena.

V zavéru techniky nesmi dojit k promachnuti a
k extréemnimu pretoceni.

Loket je v zavéru od trupu na vzdalenost pésti.

Zadni noha se nesmi v konecné fazi prolomit v koleni.



UCIUKE

KRYT PREDLOKTIM ZEVNITR VEN

Uderova obranna plocha UDE.

Pri napfahu se nesméji zvednout ramena.

Naprah je vySce tésné nad bokem.

Zadni noha se nesmi v konecné fazi prolomit v koleni.
Ruka je v zavéru techniky rovna, neohyba se dovnitf
ani ven. |

Loket je v zavéru od trupu na vzdalenost pésti.

Cela paze je v zavéru techniky na urovni ramene.

GEDANBARAI

SPODNIi- KRYT

Uderova obranna plocha UDE kombinovana s TECUI.
Pfi napfahu se nesméji zvednout ramena.

Naprah je veden od ramene, loket a ramena se
nezvedaiji.

Ruka je v zaveéru techniky rovna, neohyba se dovnitf
ani ven.

Ruka je v zavéru nad kolenem nohy stejné strany na
vySku pésti. ‘

P¥i technice se mirné vyto&ime do otevieni (nepiehanét).



AGEUKE

HORNi KRYT

Uderova kryci plocha UDE.

Technika zaéina vzdy od boku, né pred télem.

Paze je v zavéru techniky mirné sklopena, tj. ruka je
vy$e nez loket. '

V zavéru techniky vytoCime mirné ramena, nesmime
pokrcit zadni nohu.

Nevytacet v zavéru techniky maximalné predlokti,

pouze do kryci plochy ude.
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KOKUCUDACL]

OBRANNY POSTOJ

Tezisté se pfi presunu nesmi zvednout, je vedeno
rovne.

Vaha téla je vice na zadni pokréené noze.
Pfedni noha je mirné pokréena v koleni.
Kolena tlacime mirné od sebe.



KIBADAC]

SIRSi ROVNOBEZNY POSTOJ

Teziste se pfi pfesunu nesmi zvednout, je vedeno
rovne.

Vaha téla je uprostied postoje, zada jsou rovna.
Nohy jsou pokréeny v kolenou, ktera jsou mirné tlacena
od sebe.

OICUKI

STEJNOSTRANNY UDER

Ruka provadéjici uder je v konec¢né fazi nad nohou stejné
strany. s
Uderova plocha SEIKEN, ruka je mirné pokréena v lokti,
rameno predni ruky se nezveda.

Télo je oteviené, pomoci prace boku.

GIAKUCUKI ..

RUZNOSTRANNY UDER

Ruka provadéjici uder je v konec¢né fazi na strané nohy,
ktera je vzadu natazena.

Uderova plocha SEIKEN, ruka je mirné pokréena v lokti,
rameno predni ruky se nezveda.
Télo je zaviené, pomoci prace bokd.



HIZAGERI
]Vt}KEECZGZle | | UDER KOLENEM

KOP VPRED

Uderova plocha KOSI. v « Uderova plocha HIZA (nebol; HIZAGASIRA)
Télo se nezveda, je vedeno rovné za kopem. * Telo se nezveda, je vedeno rovné za Gd .
Zada jsou rovna, nenaklani se dopfedu ani dozadu. e Zada jsou rovna ,nenakléni se dopred er?f;-
Chodidlo stojné nohy se nesmi pii kopu odlepit od zeme, e Chodidlo stojné’ nohy se pi Udiru Lr’u‘jsnrln'Ozjldu.'t
10 ohy i . i o
muaze se pouze mirné vytoCit. zeme, mUZe se pouze mirné natogit. g

Klademe velky diraz na vysoko zvednuté koleno tésnée pfed
kopem.




JOKOGER| KEAGE

KOP STRANOU KYVYNY, Svihovy

]

Uderova plocha SOKUTO. Kop vedeme spise na

dzodan.

Koleno je pfi naprahu co nejvyse, tlaCime ho od téla,
stojna noha je mirné pokrcena.

Pfi technice pracuji mirné boky a zadek, né tak
razantné jako pfi kekomi.

Kop neni tahovy, je Svihovy tam a rychle nazpét.

Prfi technice se nesmime zaklanét, nelehat si.

JOKOGERI KEKOMI

KOP STRANOU TRCENIM

Uderova plocha KAKATO.

Kop vedeme spi$e na éudan a gedan.

Koleno je pfi napfahu co nejvyse, tlaéime ho k télu,
stojna noha je mirné pokréena.

Pfi kopu musi dojit k vyrazeni nohy pohyb ze zadku, ale
nesmi se vytacet (vystrkovat) extrémné.

Kop je tr€eny tj. nesmi byt 3vihovy, noha se jakoby
zarazi, poCka a rychle vrati.

PTi technice se nesmime zaklanét, nelehat si.



ETIKETA KARATEDO

Zakladnimi pravidly pro cvicence karate, jeho
chovani ktrenérovi a ostatnim, a v neposledni fadeé i
zaklady japonského vystupovani ve smyslu karate je
ETIKETA KARATEDO.

o Vzdy pfi pfichodu a odchodu z DODZO se uklonim Gelem
dovniti. Davam tim najevo svou Uctu k mistu kde trénuiji.

e PH rozmluvé strenérem zachovavam  Uctu, vzajemna
Uklona je projevem pratelstvi.

e Do dod?o vstupuji vzdy Ccisty, upraveny, prost fetizka,
naramk a ostatnich ozdob (ostiihané nehty). Pfichazim
pfipraven na tvrdy trénink.

e Bojuji vzdy Cestn& a sportovné. Mimo trénink se nesmim
nechat snadno vtahnout do boje. Pouze za ucelem
sebeobrany.

JAPONSKE NAZVOSLOVI

nazvoslovi je psdno tak jak se vyslovuje

L & F———— do pozoru CUKI.......... Gder
HADZIME.......... zacit, start, ted UKE..... - kryt
JAME...... konec, skoncit KERL .. kop
MAWATE........ oTOC &F oto¢se- UCl..... sek

MOKUSO............ zaviit o&i, meditovat MAE........... do predu

SENSENI REL... tklona trenérovi JOKO..... do strany
USIRO......do zadu
KEAGE.....svihem
KEKOMI... tréenim

@ED_AN .................. spodni pasmo, nohy: KIHON.......cviéeni technik
CUDAN...... stfedni pasmo, biicho KATA......... cviceni sestavy
PZODAN .............. horni pasmo, hlava KUMITE.... cviéeni boje
SEIZA......... sed, sednout si DODZO.... tslocviéna

REL .o Uklona DO... cesta
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JAPONSKE POCITAN(

ic ni san Si go
Jedna dva 1 CLyri pét
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