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Dosáhnout sta vítězství ve stu bitvach není nejvyšší
dovednost. Nejvyšší dovedností je podrobit nep ítele bez

boje.

Gíchin Funakoshí

UMTEDO
Karate historicky pocházi ze dvou'pramen , a to ze

staré Činy a lndie' Později bylo p eneseno na ostrov
okinawa. Z historickych pramenťr víme, Že od roku 1629
bylo na okinawě zakázáno nošení zbraní a tak se vyvinulo
smrtící bojové uměni OKINAWATE. Do té doby nazyvané
okinawate prešlo počátkem 20.století pod jiné označení
KARATEDo (ccsta prirzdné ruky), a to zásluhou Žáka dvou
učitel (A'Itosrr, A.Azato) mistra Gičina Funakošiho' Cesta
zdeznamená,Že cvičenec se stále učí, pouŽívá své umění
pouze k sebeobraně, a chová Se ke svému okolí Co
nejlépe. Necvičí proto aby ublíŽil, ale proto aby bránil.

Karate jak je známe dnes, zaznamenalo mnoho
Úprav od svého vzniku. Cvičí se dnes nejrozšíreněji ve své
sportovní a soutěŽní formě.

HtAvNí zÁsnav

l. Provádění technik karate Qlonnl1ig11, rylcItllich) je
uvolněné, prirozené a reálné'

2. Na konci kaŽdé techniky je zpevnění celého těla
KlME a poté ihned následuje uvolnění.

3. Provedení techniky má nastarost práce bok TANDEM'
4. Zpevnění KIME vycházi z bricha HARA.
5. Technika se provádí bez jakéhokoliv náznaku těla

Qloltyfiy ttuvíc).

6. Technika je vŽdy uplná (ll y1l111111 či sanotttťt) proto vŽdy
mysli na ní a né uŽ na techniku další.

7. Karate cvičíš pro sebe né pro trenéra či ostatní, proto
na sobě pracuj poctivě. Posiluj, běhej, protahuj se, cvič
karate, pomáhej ostatním a uvidiš, Že budeš nejlepší.čte se Gičin Funakoši
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PRESUN V POSTOJI

TěŽiště se pri p esunu nesmí zvednout, je
rovně.
Váha těla je více na p ední pokrčené noze.
Zadní noha je nataŽená v koleni.
Koleno prední nohy tlačíme mírně ven.

SIATOUK
KRYT HRANOU RUKY

,ťx#{
Úderová plocha Šuro.
Náp ah je veden od ramene, loket a ramena se nezvedají.
Ramena se na konci techniky vytočí pouze do otevrení.
Druhá ruka se stahuje na bricho, otevrenou dlaní nahoru.
Ruka je v konečné fázi mírně ohnutá v zápěstí'
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Uderová plocha sElKEN, ruka je mírně pokrčená v lokti,
rameno p ední ruky se nezvedá.
Druhá ruka je na boku v hikite, tj.Úder loktem vzad (empi )'Ramena se pri pohybu nehybají a nevytáčí.
Uder směruje na st ed těla (né do stran).
Ruka v zápěstíje. rovná, směruje dop edu.
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DALŠÍ zBÚsoBY PĚÍMÉgo Úoonu

SOTOUKE
KRYT pŘeoloKTíM zvENčí oovxlTŘ

Úderová krycí plocha UDE.
Technika začíná vŽdy co nejvíce vzadu nad ramenem u
ucha, ruka je pri náprahu zav ená.
P i náp ahu se nesmějí zvednout ramena.
V závěru techniky nesmí dojít k promáchnutí a
k extrémnímu pretočení.
Loket je v závěru od trupu na vzdálenost pěsti.
Zadní noha se nesmí v konečné fázi prolomit v koleni'
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Oicuki
Gjakucuki
Morotecuki
Rencuki
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: Dancuki
- Mawašicuki
- Kagícuki
- . Sanboncuki ato. a
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UCIUKE
KRYT pŘeploxrínn zEvnlrŘ ven

Uderová obranná plocha UDE.
P i náp ahu se nesmějí zvednout ramena.
Náp ah je vyšce těsně nad bokem.
Zadní noha se nesmí v konečn é fázi prolomit v koleni.
Ruka je v závěru techniky rovná, neohybá se dovnitr
ani ven.
Loket je v závéru od trupu na vzdálenost pěsti.
 ' t,Celá paŽe je v závěru techníky na rovni ramene.

otďANEIŽ\RJAl

Úderová obranná plocha UDE kombinovaná s TEctrl.
Pri náp ahu se nesmějí zvednout ramena.
Náprah je veden od ramene, loket a ramena Se
nezvedají.
Ruka je v závěru techniky rovná, neohybá se dovnitr
ani ven.
Ruka je v závěru nad kolenem nohy stejné strany na
vyšku pěsti.
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. P itechnice se mírně vytočíme do otevrení (ncp ehánět)'
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Úderová krycí plocha UDE.
Technika zacínávŽdy od boku, né pred tělem.
PaŽe je v závéru techniky mírně sklopená, tj. ruka je
vyše neŽ loket.
V závěru techniky vytočíme mírně ramena, nesmíme
pokrčit zadní nohu.
Nevytáčet v závěru techniky maximálně predloktí,
pouze do krycí plochy ude.

KOKI^CIIDAčt
oBRANNÝ PosToJ

PŘEs POSTOJI

TěŽiŠtě se pri presunu nesmí zvednout, je
rovně.
Váha těla je více na zadní pokrčené noze.
P ední noha je mírně pokrčená v koleni.
Kolena tlačíme mírně od sebe.
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ŠlnŠÍ RovNogĚŽNÝ PosToJ

tct
pŘesuru V PosToJl

KIBADAčt OICUKI
STEJNOSTRANNY UDER

Ruka provádějící uder je v konečné
strany.
Úderová plocha sElKEN, ruka je
rameno p ední ruky se nezvedá.

. Tělo je otevrené, pomocí práce boktj.

'ťázi nad nohou stejné

mírně pokrčená v lokti,

TěŽiště se pri p esunu nesmí zvednout, je
rovně.
Váha těla je uprost ed postoje, zádajsou rovná.
Nohy jsou pokrčeny v kolenou, která jsou mírně
od sebe.

na straně nohy,

pokrčená v lokti,

nÚznosTRANNÝ Úoen

Ruka provádějící uder je v konečné fázi
která je vzadu nataŽená.
Úderová plocha sElKEN, ruka je mÍrně
rameno p ední ruky se nezvedá.
Tělo je zav ené, pomocí práce bokťt.
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Úderová plocha xoŠl.
Tělo se nezvedá, je vedeno rovně za kopem.
Zádajsou rovná, nenakláni se dop edu ani dozadu.
Chodidlo stojné nohy se nesmí p i kopu odlepit od země,
mťrŽe se pouze mírně vytočit.

Klademe velky dťrraz na vysoko zvednuté koleno těsně p ed
kopem.
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HIZAG RI
Úoen KoLENEM

Uderová plocha HlzA (neboli HlzAGAŠlna).
Tělo se nezvedá, je vedeno rovně za derem.
Zádajsou rovná, nenaklání se dopredu ani dozadu.
Chodidlo stojné nohy se pri Úderu nesmí odlepit
země, mr]rŽe Se pouze mírně natočit.

od



SOKOG RI K AGe
KoP sTRANoU }ffyNÝ, švihov

Úderová plocha soKuTo. Kop vedeme spíše na

džodan.
. Koleno je p i náp ahu co nejvyše, tlačíme ho od těla,

stojná noha je mírně pokrčená.
Pri technice pracují mírně boky a zade(, né tak
razantně jako pri kekomi.
Kop není tahovy, je švihovy tam a rychle nazpět.
Pri technice se nesmíme zaklánět, nelehat si.
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JOKOG RI K KO]\AI
KoP STRANoU rnčEnírvl

Úderová plocha KAKATO.
Kop vedeme spíše na ěudan a gedan.
Koleno je p i náprahu co nejvyše, tlačíme ho k tělu,
stojná noha je mírně pokrčená.
P i kopu musí dojít k vyraŽeni nohy pohyb ze zadku, ale
nesmí se vytáčet (vystrkovat) extrémně.
Kop j.e trčeny tj. nesmí byt švihovy, noha se jakoby
zarazí, počká a rychle vrátí.
Pri technice se nesmíme zaklánět, nelehat si'



EIÍlG-rA KARATEDa

Základnimi pravidly pro cvičence karate, jeho
chováni k trenérovi a ostatním, a V neposledni radě i

základy japonského vystupování Ve smyslu karate je
ETIKETA KARATEDO.

. VŽdy p i príchodu a odchodu z DoDŽo se ukloním čelem
dovnit . Dávám tím najevo svou Úctu k místu kde trénuji'

. Pri rozmluvě s trenérem zachovávám uctu, vzá.iemná
uklona je projevem p átelství.

. Do dodŽo vstupuji vŽdy čisty. upraveny, prost etízkťr,

náramkŮ a ostatních ozdob (ost íhané nehty). Pricházím
pripraven na tvrdy trénink.

. Bojuji vŽdy čestně a sportovně' Mimo trénink se nesmim
nechat snadno vtáhnout do boje. Pouze za učelem
sebeobrany.
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