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Ond ej Svoboda Autorské prohlaSeni

AUTORSKE PROHLASENI

ProhlaSuji, e jsem zav re nou praci vypracoval samostatn . K praci
jsem pou il pouze literaturu a prameny, které jsou uvedeny v seznamu
pou ité literatury.

Souhlasim s umist nim zav re né prace na webu UDK a s jejim

vyu itim pro studijni a4 ely.
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Ond ej Svoboda Autorské prohlaSeni

P EDMLUVA

Kdy n kdo vyslovi slovo "karate", mnohym se vybavi p edstava
lov ka v bilém kimonu, ktery kolem sebe busi a kope.Méalokdo vSak vi, o
em karate skute n je. Smyslem karate neni n koho zbit, ale nau it se
ovladat své t lo a mysl tak, aby se lov k mohl rva ce vyhnout bez ztraty
sebev domi. Jak kdysi ekl zakladatel stylu Shotokan Gishin Funakoshi,
"cil um ni karate nele i ve vit zstvi nebo pora ce, ale ve zdokonalovani
charakteru bojovnik ." Karate je jedno z nejstarSich a nejkomplexn jSich
bojovych um ni sv ta, které Uusp Sn p eSlo do moderni doby. M e byt
definovano jako obrana beze zbrani. Sklada se z dynamickych Gto nych a
obrannych technik, které maximéaln vyu ivaji vSechny asti t la.Karate
dosahlo v eské republice nejv tSiho rozmachu kolem roku 1990.Bylo to
nasledkem p ilivu r znych publikaci.Dost mo na na tom nesou svoji vinu i
ak ni filmy které k nam tou dobou za ali proudit.Nap iklad filmy s
legendarnim Bruce Lee.Vzniklo mnoho novych organizaci a klub a od
nich se odvijejicich systém .Tyto organizace,kluby a systémy byli ovSem
asto zcestné.Nazev karate je zajimavy,proto e je poznamenany snahou
okinav an zast it insky vliv.Okinav ané si zvolili nazev ktery se
japonsky etl karate-do (Obrazek 1). Kara znamena prazdny,te-ruka a do-
cesta.Tedy v p ekladu do eStiny by karate znamenalo ,cesta prazdné
ruky“.V této préci je pouito inskych a japonskych vyraz pou ivanych
v karate.

70

. -

karate

Obrazek 1
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ABSTRAKT

V z&av re né praci je eSena problematika z&akladniho principu
techniky p imého aderu (oi-cuki).

Popisuje se zde princip,U innost(efektivnost) této techniky.U innost
této techniky Uzce souvisi s anatomii a psychikou lov ka.Od tohoto se
odviji U inek techniky ka dého jedince v boji.

V zav re né praci se autor sna i ukadzat jak studovat a rozvi jet d oSi-

vaza (oi-cuki).
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1. UVOD

P vodni 0 el karate byl vdy velmi vany, byla to potencialn
zale itost ivota a smrti.Pro spravné pochopeni boj ové charakteristiky
karate si nejd ive p edstavme, e stojime s holyma rukama tva i tvd po
zuby ozbrojenému ryti i — samuraji (Obrazek 2 — Samuraj - vojak japonské
kasty), ktery si usmyslel, e Vas zabije.
D vod pro to chce ud lat neni d le ity.
D le ité je, e chcete-li za této situace p e it
a nemate-li mo nost utéct, musite ud lat
n co velmi rychlého a G inného, aby Vas
protivnik byl zasa en d ive, ne vam uka e,
co skute n umi.Co v praxi znamené vyu it
moment p ekvapeni a dv ma a t emi
technikami zneSkodnit nep itele.Karate je
jednim z nejstarSich bojovych um ni,vyvinulo
se na ostrov Okinawa a slou ilo oby ejnym

lidem k sebeobran . Celé generace

okinawan studovaly bojové techniky orientu a

Obrazek 2 - Samuraj

zdokonalovali  je.Mnoho technik p evzali

z iny.VeSkeré d ni bojového um ni Okinawy m lo vdy dv stranky:
jednu oficialni p edstavovanou sm rem ven (vn jSi), ve které staly v
pop edi optické aspekty bojového um ni s podtr enou bojovou silou a
technikou, a jednu tajnou stranku, obracenou sm rem dovnit , ktera byla
p istupna jen méalo mistr m. V tradi nich okinawskych bojovych um nich
rozliSovali mist i svoje &aky na Soto-deshi (vn jSi ak) a na Uchi-deshi
(vnit ni ak). Soto-deshi byli zpravidla nadani jedinci k fyzickému vykonu,
kte i zarove touili byt vniméani ve ejnosti, zatimco Uchi-deshi byli ti,
kte i si diky svému ivotu a dlouhé v rnosti k mistrovi vytvo ili potencial k
vyzkumu esoterickych obsah bojového um ni. Z t chto nejv rn jSich
ak mist i volili své nasledovniky, ukazali jim spravny vyznam pohyb a
vysv tlili jejich p sobeni na vlastniho ducha, na zdravi a tok KI. Pro
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ve ejnost byl vSak Soto-deshi, ktery reprezentoval styl sm ujici navenek,
tj. technické aspekty bojového um ni, vdy jedinym viditelnym
naslednikem. Jemu pat ilo uznéani lidi a slava ve ejnosti..

Uchi* ozna uje také ,vnit ni ast domu“. To znamena, e Uchi-deshi
m | tehdy p istup k soukromé sfé e mistra, a tim ziskal mo nost nahli et

do jeho ka dodenniho ivota a pozorovat jeho zvyklo sti.
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2. ETIKA

Etika se zabyva obsahem vlastnosti které by m | karatista mit.Tykaji
se p edevSim socialnich a charakterovych rys .Vynakladda se vSak malo
usili objasnit pro je pot ebné nebit agresivni.V karate je t eba se zabyvat
etikou z vice d vod .Nejhlavn jSi z nich je ten, e karate na ur ité Urovni
je bojova technika,vlastn zbra .A kdo mé& v ruce zbra ,musi si rozmyslet
a d kladn zvait,kdy a jak jim e pou it.Nemén zavanym d vodem je i
to, e karate v podob , vjaké se cvi i a organizuje,poskytuje idealni
mo nost pro formovani vlastnosti a celkovych postoj ,které se p enaSeji
do ka dodenniho ivota. Proto by se m lo zva ovat,co si maji cvi enci
z tréninku odnést po etické strance. Etiku je t eba chapat jako souhrn
ur itych moralnich zdsad demonstrujicich nase chovani. ZjednoduSen se
da ici, e etika je pojem nad azeny pravidl m definujicich dobro a
zlo,mravné a nemravné, estné a ne estné a zbab |é a odva né.V tSina
zakladni etiky je spole na vSem sportovc m,ob an m,v8em lidem,nejen
karatist m.Umo uje ndm p e it a fungovat jako spole enstvi. A na
pevné stavb vSelidské etiky, podmin né historicky a monéa i
biologicky,p ibyvaji,vrstvi se eticka pravidla platna specialn pro toho,kdo
cvi i bojové um ni,a zvlast pro karate.Trenér je nej ast ji vystaveny
otdzkam cvi enc a laik ,tykajicich se eSeni problému,zda pou it to,co
karatista z karate zna,v bojové,sebeobranné situaci.Je St sti, e u nas to
m eme eSit v tSinou jen jako akademickou otazku.Na jedné stran
civilizace a na druhé zbran toti odsunuly p sti jako prost edek eSeni
problematickych situaci mezi anachronizmy.Problémem z stalo u jen to
co nepat i do normalniho lidskeého chovani,ale spisS do patologie — socialni
i psychologické.Fyzickd agresivita,nasili vychazi zpravidla ze strany
jednotlivc ,kte i stoji v ur itém ohledu na okraji skupiny.A nebyva to
vysadou chovani kriminalnik .I oby ejni lidé(frustrovani,stresujici,pod
vlivem alkoholu) mohou byt za ur itych okolnosti agresivni,uto ni.Je to
jev,ktery tu byl,je a bude.Pro karatistu proto plati jako jedno z etickych

pravidel,vztahujicich se na n ho vice ne na jiné lidi, e by v adném
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p ipad nem | byt takovym jedincem on.P edsevzeti na to nesta i;je
t eba,aby lov k,ktery o sob vi,e méa sklony k agresivit ,se snail
vyhybat se emocionalnim situacim,kde by se mohl p estat ovladat,vyhybat
se slovnim konflikt ,které hrozi nasilnym vyust nim a aby p edevSim nepil
alkohol.V situaci,kdy je agresorem druhy,plati pro karatistu to samé jako
pro kadého ob ana,ustanoveni platného zakoniku.Neni pravda, e
karatista nesmi v 4&dném p ipad pou it to, co umi.Neni &adné specialni
ustanoveni,které by zdkonem karatistu odliSovalo od jinych lidi.Plati vSak
zakon o nutné obran .Je t eba,aby se karatista vyvaroval slovnim
narad kam,provokacim a uSklebk m,které mohou vést ke rva ce.Trénovany
karatista by m | jakoby ,p emySlet za toho druhého“jeliko je proti
netrénovanému jedinci ve velké vyhod .Etiku by karatista nem | odlo it p i

vychodu z t locvi ny,ale m | by seji iditivb ném ivot

"Cil um ni karate nele i ve vit zstvi nebo pora ce, ale ve zdokonalovani
charakteru bojovnik ."

Gichin Funakoshi
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3. T LESNE P EDPOKLADY PRO KARATE

Tak jako v kadém jiném sportu i tady je t eba mit fyzické
p edpoklady,aby se dala cvi it technika karate.Jestlie je t lo neschopné
provést pohyb po spravné dréaze,jestlie jsou svaly slabé a
pomalé,odpovida tomu i kvalita techniky.U samotnym tréninkem se
mnohé t lesné schopnosti zlepSi.Na druhou stranu se uk& i i nedostatky a
t m je t eba v novat pozornost.Prvni podminkou je nau it t lo zaklad m

pohybu a vytvo it zakladni silové p edpoklady.

Sila se da v ur itém smyslu rozd lit na statickou a dynamickou.Ta se
m e projevit jako sila vybusSna (sila v rychlosti) a sila vytrvalostni
(schopnd opakovan podavat silovy vykon po delSi dobu).V karate je
samoz ejm d le it |Si ta vybusna sila.Rychlost pohybu je alfou a omegou
celého karate,na ni spo ivA Usp Snost kadé ato né i obranné
akce.Rychlost definujeme jako schopnost lov ka vykonat pohyb za

danych podminek v minimalnim asovém uUseku.
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4. UDEROVE PLOCHY

Uderové plochy v karate jsou ty A&sti t la,které pouivame ke
kontaktu se soupe ovym t lem.Pou ivanych ploch je mnoho a v tSinou
maji specifické pou iti.Jsou to p edevSim mista na nohou a rukou.K
uderovym plocham lze konstatovat, e m kké Uuderové plochy nap .
Teischo zpravidla pou ivame na tvrdé asti lidského t la a tvrdé Gderove
plochy nap . Empi na m kké 4&sti. Dale pak, e im je uderova plocha

mensi, tim je v tSi efekt z p edavané sily (v tSi nap ti v kontaktni ploSe).
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Obrazek 3 - Uderové plochy
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5.VITALNI BODY
Jsou body na t le,do kterych se vedou ato né i  obranné
techniky.Mista do kterych se vedou dudery,seky a kopy uderovymi

plochami.
Tato mista jsou p evan v ose pate e ato z obou strant la

The vital points

1. Tendo Brepma
Kasumi
Uto
Dokko

Jinchu Philtrum
Chin (Mentuwim)

Solar plexus

Gretsuei|
Denke /
Myojio 1y pogastrium

Tsurigane  Testes or Testicles

Hypochondrinm

Shitsu Knee joint

lansetsu (Articulns genns)

Obréazek 4 - Vitalni body
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6. ROZD LENI ZAKLADNICH TECHNIK KARATE

Zakladni techniky karate se daji rozd lit na Cuki(p imé
adery),u i(kyvné udery),keri(kopy) a uke(kryty).Probiraji se hned na
za atku a jsou i kone nym technickym cilem karate. aci se mohou snadno
nau it provad t tyto zakladni pohyby v dob o malo delSi ne dva
m sice,ale dosa eni jejich dokonalého provedeni m e byt i nemo né.Z
toho d vodu musi aci cvi it pravideln s nejvy$Sim soust ed nim usili p i
provad ni ka dého pohybu.P esto praxi nelze dosdhnout po adovaného
cile,pokud je technika provad na nespravn .Jedin tehdy,budou-li se aci
u it technikam na v decké béazi pod dohledem instruktora se
systematickym a spravn zpracovanym tréninkovym systémem,bude jejich
asili korunovano usp chem.Trénink karate Ize ozna it za v decky jedin

tehdy,je-li veden na zaklad spravnych fyzickych a fyziologickych princip .
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Ond ej Svoboda Sila a rychlost

7. SILA A RYCHLOST

Samotnd zasoba svalové sily nesta i k vyniknuti.D le ité je U inné
vyu iti  sily.Aplikace sily p i kadém pohybu zavisi na mnoha
faktorech.Jednim z mnoha faktor t chto pohyb je rychlost.Zakladni
techniky uder a kop v karate dosahuji vysokého silového U inku
koncentraci maxima sily v okam iku narazu.Tato konc entrace sily velmi
zavisi na rychlosti,s ni je technika provad na.Za jinak stejnych okolnosti
se v t&i rychlost v dy projevuje vzr stem sily. Uder pokro ilého karatisty
probiha rychlostil3 m.s™* a vytvo i tak silu narazu 681 kg. Rychlost je
d leitym prvkem v pou iti sily,ale rychlosti samotno u nelze doséahnout
nejvy8Siho 0 inku bez spravné kontroly.V karate neni vy adovan t akovy
druh pohybu,kdy je t kym p edm tem pohybovano pomalu, nybr
takovy,kdy je lehkym p edm tem pohybovano maximélni rychlosti.Proto
pomal& silova cvi eni nejsou v karate tak 0 inna,jako nap . sila rozvijena

udery do uderového prkna (Obrazek 5 - Makivara) vysokou rychlosti.

~

DalSi princip,ktery je t eba si p ipomenout,je, e v tSi rychlosti lze
dosahnout,pokud sila p sobi po delSi draze k cili.Nap . p i kopu ma byt
koleno kopajici nohy co nejvice skr eno a t lo umist no ve vztahu k cili
tak,aby se dolni kon etina pln napjala v okam iku narazu. im delSi bude
draha ,po ni se pohybuje kon etina k cili,tim siln j§i kop bude
proveden.Aby se zvySila sila a rychlost,je nezbytné cvi it reakce na nahlé
a p edem nezndmé uatoky.Timto cvi enim spolu s pochopenim a vyu itim

dynamickych pohyb Ize zkréatit as na zareagovani.
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8. KONCENTRACE SILY

Uder nebo kop bude slaby,pokud se pou ije jen samotna pa e nebo
dolni kon etina.K dosa eni maxima sily je nezbytné vyu it sil u asti t la
sou asn .P i provad ni uder i kop se sila p emis uje zcentra t la,z
hlavnich sval ,ke kon etindm a kon i v ruce nebo noze.Tato sila se
pohybuje odjedené asti t la ke druhé rychlosti za 1/100s.Cely pohyb od
za atku do konce trva pouze 0,15 - 0,18s,pokud je potencialni moment
v této akci spravn vyu it.Trénink by m | byt veden tak,aby byla vSechna
dostupna sila soust ed na v kopajici noze nebo tlukouci
ruce.Je,d le ité,aby byly r zné svaly a Slachy udr ovany v uvoln ni,co
umo ni okam itou odpov na zm nu okolnosti.Pokud jsou svaly ji
v nap ti,nelze je dale kontrahovat v okam iku ohniska.Sil a koncentrovanéa
v okam iku ohniska musi byt ihned uvoln na,aby se cvi enec p ipravil
k nasledujici akci.Staly trénink st idavého nap ti a uvoln ni t la je velmi

d le ity pro dosahovani a4 innosti p i aplikaci technik karate.
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9. ULOHA SVALOVE SIiLY

Sila  pohybujici t lem je vytvd ena stahy svalstva.Dob e
trénované,silné a pru né svaly jsou v karate rozhod ujici.l kdy je cvi enec
dob e sezndmen s teorii karate a zna principy dynamiky pohyb ,jeho
technika nebude U0 inna,nebude-li mit rozvinuté svalstvo.Proto je
soustavny trénink nezbytny k posileni sval t la.Mali byt trénink karate
veden v decky,je nutné v d t,které svaly jsou zapojeny p i provad ni té
které techniky.P i cvi eni nové techniky n kdy aci pou ivaji nejen
nezbytné svaly,ale i svaly,které ve skute nosti provedeni techniky
ruSi.Za ate nici se tedy musi pozorn idit instrukcemi svych
u itel .Pokud vhodné svaly pracuji pln a harmonicky,technika bude silna
a U innd.Na druhé stran ,pokud se zapoji do innosti zbyte né
svaly,vysledkem bude p inejmenSim ztrata energie a p inejhorSim
ned inna technika.A kone n je d leita i rychlost svalového stahu,nebo

im rychleji se sval smrs&ti,tim v tSi silu vytvo i.
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10. RYTMUS

Zakladnim elementem v technice bojovych um ni i v jinych sportech
je rytmus.Spravne provedeni serii pohyb je bez rytmu
nemo né.Rytmus,z ejmy v pohybech karatist ,je komplikovan jSi ne
hudebni rytmus a nelze jej vyjad it v terminech hudebniho rytmu.Pro &ka
karate je nutné nau it se spravnému rytmu jak v zakladnich technikéach,tak
i v pokro ilejSim sparingu (kumite).ZvIlast d leity je rytmus p i
formalnich cvi eni (kat).Odedavna nas u i,e t i nejd leit jSi elementy
v provedeni katy jsou:

Aplikace sily ve spravném okam iku.

Kontrola rychlosti v technikach a p i p echodu od jedné
techniky ke druhé.

Hladky p echod t la od jedné techniky ke druhe.

Tyto po adavky nelze splnit bez rytmu.Provedeni katy Ilov kem
ovladajicim karate je silné,rytmické a krasné.
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11. ASOVANI

Spravné asovani je p i uiti techniky nanejvys d le ité.Je-li asovani
chybné,technika selhava.Kop i uder na cil provedeny p ilis brzy nebo
p iliS pozd je asto bez vysledk .Za atek techniky je z hlediska asovani
velmi d leity.K U0 innému zahéajeni svych specifickych pohyb hr4 i
baseballu a golfu provad ji nap ahy a méachnuti pro lepSi odpéaleni.V
karate neni pro n co podobného vhodnd p ile itost,nebo b hem okam iku
m e dojit k rozhodujicimu vysledku.Chyba v asovani by byla chyba
katastrofalni.Utok v karate musi byt proveden z pozice,kdy jsou ruce a
nohy v obvyklém postaveni pro pohotovou reakci nebo obranu.Ruce a
nohy musi byt v dy v takové, poloze z ni lze techn iky provést snadno a
rychle.Po provedeni techniky se musi ihned vratit do p vodni
polohy,p ipravené pro nasledujici pohyb.T lo musi byt navic b hem t chto
pohyb udr ovdno uvoln n , avSak bd le se svaly plnymi energie a

p ipravené na jakoukoli eventualitu.
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12. DOLNIi AST B ICHA AKY LE

Trené i moderniho karate zd raz uji ulohu bok k ziskani maximalni
sily p i jakémkoli pohybu.V Japonsku se vyznam tanden vyu uje
odedavna.U itelé bojovych um ni soustavn zd raz uji d le itost tanden
k dosa eni dokonalosti.Tato oblast se zd raz ovala,nebo se v ilo, e zde
je soust ed n lidsky duch a e prav oblast poskytuje zakladnu pro silu a
rovhovadhu.Ve skute nosti je tanden oblasti pod pupkem,ve st edu t la.Ve
vzp imeném postoji je zde umist not iSt t la.Pokud je postoj v karate
spravny,t ist by se m lo nalézat v tanden.Spravny postoj umo uje
cvi enci zachovavat rovnovahu jak hornich,tak i dolni &asti t la a
dosadhnout harmonické souhry svalstva a minimalnich ztrat energie.Je-li
sila koncentrovana v tanden vyu ita p i provedeni technik karate,panev a
ky elni kosti budou pevn podepirany stehny a trup péate i.Z této vzajemné
podpory budou vychéazet silné techniky.St ed t la tj. dolni oblast b icha a
ky le,hraje velkou roli v naSich rozli nych pohybech.Zkuste tedy ude it
boky,kopnout boky a kryt boky.
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13. TECHNIKA OICUKI (technika tr enim)

Autor ma za ukol popsat techniku oicuki (Obrazek 6), ktera se adi
do technik okucuki.Uder rukou umist nou na té e stran jako vykro ena
noha (stejnostranny uder). Oicuki je uder se seiken provedeny na cil
nalézajici se p imo vp edu.Oto enim p edlokti o 180° dovnit a napnutim
pai jako by byla ze strany vyta ena vp ed.Tato akce se bude podilet na
silném nérazu v cili.P imy uder je mo né pova ovat za nejpou ivan |Si
zbra v karate, a proto mu musime v novat nejv tSi pozornost.VSechny
pohyby je t eba zvladdnout nejd ive pomalu,s d kladnym a v domym
procit nim jejich drahy.Ka d4 nedbalost se projevi pozd ji jako technicka
chyba,ktera se t ko odstra uje.Co se tyka techniky Uderu,je t eba se
nejprve izolovan nau it drahu pai ( uko-cuki) a a potom se v novat
konkrétni podob oi-cuki.Z technického popisu Uderu a z uvedenych
nej ast jSich chyb vypliva,na co je t eba se od po atku zam it.Existuje
mnoho pomocnych metodickych postup ,které maji zaru it p esné nau eni
drahy tohoto na prvni pohled jednoduchého,ale ve skute nosti velmi
naro ného pohybu.Spravnou zav re nou polohu pa e vzhledem k ose t la
a spravnou polohou ramen v zav ru uderu lze nastavit tak, e napnutim
obou pai p ed sebe (s p stmi vzdjemn se dotykajicimi klouby palc ) a
postavenim se elem ke st n .Ob p sti se potom op ou o st nu tak,aby
se p esn dotykaly st ny tderovou plochou seiken.Kontrola polohy ramen
(nesmi byt vysunuta vp ed ani zdvi end) a potom se jedna pa e p itahne
do polohy hiki-te.

i) ot : (n‘ = oo’ e | ol st P %&#@@4 3 w’

Obrazek 6 — QOicuki
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13.1. Nej ast jSi chyby které se vyskytuji p i oicuki:

1. Nespravna poloha p sti — uder nedopad& plochou seiken,ale druhymi
lanky prst (p st je ohnutd nahoru) nebo klouby mali ku a prsteni ku
(p st je ohnutd bo n sm rem na stranu palce). P i takovémto dopadu
Gderu dochéazi ke zran ni zap stnich k stek a kloub (obrazek 181).

2. P ed asna rotace p sti — pi této chyb se p st oto i u v prvni fazi
Gderu, im se uder zna n oslabi (naru8i to drdhu dderu,viz chyba na
obrazku 182).

3. Loket Uuderové pa e se nepohybuje t sn podle t la,ale d |a oblouk
sm rem ven — tato chyba byva spojena s p edchazejici.

4. Uder nedopada p ed st ed t la,ale stranou — Gder je tak o n co slabsi
(obrazek 183).

5. Uder a p ita eni druhé pa e do hiki-te nejsou synchronni.Oby ejn se
prvn p itAhne druhd ruka a a potom se ude i — Gder je té zna n
oslabeny.

6. Draha dderu neni p imka, ale oblouk sm rem nahoru a dol nebo
opa n . | tato chyba sni uje efektivnost tderu (obradzek 1 84).

7. Uder se uskute ni a v hrani ni poloze napnuté pae. P i této chyb
hrozi zran ni lokte (obrdzek 185).

8. Rameno uderové pa e je vysunuté vp ed nebo zdvi ené — uder je slabsi
(obrazek 7).

Obrazek 7 - Chyby p i provad ni oicuki
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13.2. Zenkucu-da i : (obrazek 8)
Tento postoj je mimo adn pevny p i narazech zp edu a cuki z tohoto

postoje se pova uje za nejtvrdSi. Je vSak velmi naro né na specifickou

pohyblivost v ky elnich kloubech a na ohebnost nohy v kotniku.Mnozi

cvi enci jsou nuceni si pomoci vyto enim prst ven nebo nadzdvihnutim

paty, p ipadn zvySitt iSt .Toto vSechno jsou vSak p irozen chyby.

13.3.

Obrazek 8 — Zenkucu-da i

Nej ast jSi chyby, které se vyskytuji v zenkucu-da i

. Hmotnost t la je p iliS posunuta vp ed (oby ejn se spojuje s p ilis§

pokr enym kolenem p edni nohy).

T ist t la je p iliS vzadu, koleno p edni nohy je tém nebo Upln
napjaté.Tato chyba se vyskytuje ast ji ne p edchozi, oby ejn je
p i inou slabé svalstvo kolen.

T iSt je p ili§ vysoko. Tato chyba byva pr vodnim znakem druhé
chyby.

P i pohledu zp edu neni postoj dostate n Siroky — chodidla jsou
asto vjedné a e za sebou. Tato chyba zp sobuje mimo adnou

nestabilitu postoje.
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5. P ilis Siroko postavenda chodidla.

6. Trup naklopeny vp ed nebo vzad.

7. Chodidlo zadni nohy je p ili§ vyto ené prsty ven, asto a o 90° .
Tato chyba zabra uje bok m dokonale rotovat.

8. Prsty p edni nohy jsou nato ené ven,nebo dovnit .

Oicuki d lime:
d odan oicuki obr.9 (horni p imy dder) oblast solar plexu
udan oicuki obr.10 (st edni p imy uder)

gedan oicuki obr.11 (spodni p imy uder) dolni &st b icha

Obrazek 9 Obrazek 10 Obrazek 11
Gedan oicuki udan oicuki D odan oicuki

V ide&lnim p ipad by oicuki m lo byt dostate n silné,aby protivnika
vy adilo, ale takovou 0 innost nelze ziskat za jediny den. Pravidelné
ka dodenni cvi eni po relativn dlouhé asové obdobi je nezbytné k tomu,
aby se oicuki stalo silnou zbrani.

Aby bylo toto cvi eni G inné,musi se provad t spravn a soust edit se
na nasledujici body.
Dréaha oicuki
Rychlost (viz. kapitola 6)

Koncentrace sily (viz. kapitola 8)
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13.4. Dréaha oicuki

Oicuki bude nel inné, pokud k cili probihd po nespravné draze.
Spravnou drdhou v p ipad p imého Gderu je p imka ze startovni pozice
k cili.Toho lze dosadhnout,ot ete-li v pr b hu dderu vnit ni plochu vaseho
lokte o sv j bok a oto ite-li své p edlokti o 180" dovnit d ive,ne narazi
na cil. Tyto akce pomohou zajistit, e potencialni sila neprobiha p i aderu
mimo spravnou drahu.Pokud je tato sila vedena k cili po p imce,vytvo i
maximalni naraz p i kontaktu. P edpokladd se, e oicuki provedené

v p ekroku je siln jSi ne na mist
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14. ZAV R

Tato zav re na prace je snahou o hlubSi chapani a zdokonalovani
techniky karate a p ibli uje jeho jednotlivé asti.

Ukolem autora je popsat jednu ze zékladnich technik karate a vytvo it
hrubé zaklady pro vyuku a trénink. Vysv tluje techniku oicuki v zenkucu

da i v postoji pro ni nejefektn jSim a propojeni techniky s celym t lem.
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15. SEZNAM OBAZK

obr.1 Karate.........coo it i
obr.2 Samuraj

obr.3 Uderové plochy
obr.4 Vitalni body
obr.5 Makivara

obr.6 Oicuki

obr.7 Chyby p i oicuki
obr.8 Zenkucu-da i
obr.9 D odan oicuki
obr.10 udan oicuki
obr.11 Gedan oicuki

Zav re na prace — Zakladni principy techniky oicuki 26



Ond ej Svoboda Literatura

16. LITERATURA :

1) NAKAJAMA,MasatoSi,Dynamické karate,Z angl. p el. Ivan Fojtik,
1.vyd. — Praha: NaSe vojsko. 1994,ISBN 80-206-0408-1

2) SEBEJ, FrantiSek, Karate, nakl. TIMY 1994,ISBN 80-88799-05-8

Zav re né& prace — Zakladni principy techniky oicuki 27



