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ABSTRAKT 
 
 
     V záv� re� né práci se v� nuji základní technice postoj�  Dachi-Waza, se zam�� ením 
p�edevším na postoj Zenkutsu-dachi.  
 
     Sna�ím se zde popsat, pokud mo�no co nejvíce s rozumiteln�  i pro laika - 
rozd� lení Dachi-Waza podle sm� ru nap� tí sval�  nohou a t�ísel, správnou formu 
postoje Zenkutsu-dachi, rotaci, p�emís�ování v postoji a v neposlední �ad�  bych ráda 
upozornila na nej� ast� jší chyby p�i nácviku Zenkutsu-Dachi. 
 
     Postoje jsou d� le�itou sou � ástí základních technik, �ekla bych základním 
stavebním kamenem pro další rozvoj silné a ú� inné techniky. Jako jinde i zde platí, 
�e na chatrných základech hrad nepostavíš. Pokud se  tedy chceme ú� inn�  bránit, 
musíme ovládnout postoje a p�emis�ování do všech detail� .  
      
     Ale práv�  v t� chto detailech se m� �eme od sebe lišit. Ka�dý � lov� k je svým 
zp� sobem originál - stavbou svého t� la, uvoln� ností svalstva, p�emýšlením atd. 
Proto bych byla ráda, aby tato práce nebyla chápána jako strnulý popis, ale jako 
návod k hledání maximálního vyu�ití našeho t � la p�i nácviku pevného postoje bez 
plýtvání energie a v souladu s p�írodními zákony. 
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ÚVOD 
 
 
     Po� átky zp� sobu boje je mo�né vystopovat nap �íklad u� v loveckých 
dovednostech prvních obyvatel Zem� . Pozd� ji, s intelektuálním vývojem pra� lov� ka, 
se p�idalo i racionální uva�ování a za � ala tak vznikat taktika, která nacházela své 
uplatn� ní p�edevším v lovu. Za samotný po� átek vzniku um� ní boje by bylo mo�né 
pova�ovat okam�ik, kdy znalosti a dovednosti nabyté  lovem za ú� elem obstarání 
potravy, pou�il � lov� k proti � lov� ku z d� vodu ochrany svého majetku, pora�ení svých 
nep�átel nebo jako prost�edek sebeobrany. Bojové dovednosti pat�ily od po� átk�  
lidské spole� nosti mezi podmínky p�e�ití � lov� ka jako jedince i jako druhu. 
     Bojové techniky, které dnes známe, byly lidmi vytvá�eny bu�  na základ�  jejich 
vlastního p�emýšlení a zkoumání nebo byly odpozorovány od pohyb�  zví�at a pták�  
a poté p�izp� sobeny lidským pot�ebám k jejich ú� elnému vyu�ití. Po tisíciletí takto 
nabývané dovednosti a zkušenosti, získané na základ�  skute� ných boj�  na �ivot a 
na smrt, byly pozd� ji studovány a rozvíjeny r� znými znalci bojových systém�  do 
maximáln�  ú� inných metod, v� etn�  taktických zp� sob�  vedení st�etného boje. 
     Bojová um� ní se vytvo�ila jako prost�edek boje o moc i jako prost�edek 
individuální sebeobrany. Proto�e p � vodní japonská bojová um� ní vznikla pro vále� né 
pot�eby, slou�ila tém ��  výhradn�  k zabití nep�ítele. Nazývala se bud�ucu, um� ní 
vále� níka, a období jejich nejv� tšího rozvoje trvalo od 12. do 19. století. Samurajové, 
také nazývaní buši, byli profesionální vojáci, pat�ící k ni�ší šlecht � . S vytvo�ením 
nové armády slo�ené z odvedenc �  a s jejím p�ezbrojením ztratila bud�ucu ve 
válkách na významu, nebo�  byla p�ekonána palnými zbran� mi. Aby se však 
zachovaly zna� né výchovné hodnoty, které výcvik v bud�ucu obsahoval, 
konstituovala se soustava budó (cesta vále� níka). Znak dó ve slov�  budó je toto�ný 
s � ínským tao – obojí znamená cesta – a ukazuje, �e se jedná p �edevším o 
soustavné, všestranné a dlouhodobé zdokonalování cvi� enc� . V budó ji� není cílem 
zabít protivníka, ale p�edevším dokonale poznat sebe sama a trvale odstra� ovat své 
vlastní nedostatky. 
     Japonská bojová um� ní jsou ji� u nás pom � rn�  dob�e známá. Po� et cvi� enc�  
bojových um� ní se v naší zemi stále zvyšuje, stejn�  jako po� et jejich p�íznivc� . 
     Praktické cvi� ení budó se netýká jen období v mladém v� ku cvi� enc� , ale � lov� k 
se m� �e tomuto bojovému um � ní v� novat celý �ivot. S p �ibývajícím v� kem za� ne 
ubývat síla a rychlost a kdy� u� není schopen snáše t vysoké fyzické zatí�ení, m � �e 
sv� j zájem více sm�� ovat na studium psychologické a filozofické problematiky, nebo�  
nap�. dokonalá hloubka soust�ed� ní, uvoln� ní, v� asné rozpoznání úmyslu soupe�e 
atd. neznají v� kových hranic.  
     Ve srovnání s jinými aktivitami volného � asu p� sobí budó pon� kud vá�n � ji. Aby 
se neztrácel duch tradi� ního karatedó, je t�eba ke cvi� ení p�istupovat, jak �íká 
G.Funakoshi, se smrtelnou vá�ností. � lov� k se musí um� t správn�  pohybovat, 
správn�  dýchat, relaxovat a kontrahovat, vyu�ívat hara atd ., a to vše za dokonalé 
kontroly mysli a jejího harmonického sjednocení s t� lem. Proto nap�íklad i z ka�dého 
jednotlivého postoje lze pochopit, co to znamená karatedó. 
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DACHI-WAZA (technika postoj� ) 
 
 
     Dachi (postoje) jsou nejzákladn� jším stavebním kamenem techniky karate. Tento 
poznatek se p�irozen�  netýká jenom karate, ale všech bojových um� ní a v� tšiny 
sport� . 
     První podmínkou je tedy vytvo�ení silné a stabilní základny. Z této základny musí 
všechny � ásti t� la pracovat harmonicky jako jediná jednotka. Také je d� le�ité, aby 
svaly nezbytné k provedení té které techniky pracovaly naplno a ty, které nejsou 
pot�ebné, aby byly udr�ovány uvoln � né. Pokud postoj není správný, harmonická 
souhra sval�  bude chyb� t a techniky budou mén�  ú� inné. 
     Karate má jeden z nejpropracovan� jších systém�  postoj� , odpovídajícímu 
po�adavk � m na statiku a stabilitu p�i vykonávání jednotlivých úto� ných a obranných 
akcí. Po� ítá se s útoky p�icházejícími ze všech stran, tak�e jsou kladeny r � zné 
po�adavky na sm � rovou stabilitu. 
     Ka�dý postoj je ur � en pro ur� itý ú� el. Postoj se m� ní podle sm� ru pohybu a druhu 
u�ité techniky. Postoje m � �eme rozd � lit do t�í skupin s ohledem na sm� r nap� tí sval�  
nohou a oblasti t�ísel: 

- postoje Šizen-tai (p�irozené postoje) 
- postoje s vn� jším nap� tím 
- postoje s vnit�ním nap� tím 
 

 
5.1. Šizen-tai (p�irozené postoje) 
 
V šizen-tai z� stává t� lo uvoln� né, ale bd� lé – to znamená, �e svalstvo t � la je podle 
mo�nosti relaxované, ale p �ipravené k rychlé reakci. Není zde �ádný zvláštní z ám� r 
nebo ú� el, ale z p�irozeného postoje lze rychle zaujmout jakoukoli úto� nou nebo 
obrannou pozici. Kolena jsou uvoln� ná  (nejsou propnutá ani pokr� ená) a hmotnost 
t� la je rozlo�ena na ob �  nohy stejn� . Poloha nohou se v r� zných formách šizen-tai 
m� ní, ale princip pohotové reakce z� stává. Rozeznáváme tyto základní postoje: 

- Heisoku-Dachi  – nohy jsou u sebe, chodidla jsou rovnob� �ná a vzájemn �  se 
dotýkají svojí vnit�ní stranou 

- Musubi-Dachi  – nohy jsou u sebe, chodidla se vzájemn�  dotýkají patami, 
prsty nohou jsou vyto� ené ven p�ibli�n �  pod úhlem 45°.  

- Heiko-Dachi  – kdy� oto � íme v Musubi-Dachi chodidla o 45° patami ven,   
ocitneme se v postoji Heiko-Dachi. Vn� jší hrany chodidel jsou potom 
rovnob� �né a vzdálené od sebe na ší �ku bok� . 

- Soto- Hachid�i-Dachi  – vyto� ením chodidel v Heiko-Dachi o 45° prsty 
sm� rem ven okolo os procházejících patami, zm� níme postoj na Soto-
Hachid�i-Dachi. Tento postoj je pro naše t � lo asi nejp�irozen� jší a nejvíce 
pohodlný. Pokud v postoji Heiko-Dachi vyto� íme o 45°paty ven okolo os 
procházejících palci nohou, zm� níme postoj na Uchi-Hachid�i-Dachi . 
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- Teid�i-Dachi – chodidla jsou v postavení p�ipomínajícím písmeno T.  Zádní 
chodidlo tvo�ící horní � ást písmene T je mírn�  nato� eno dovnit�, p�ední  

  sm�� uje dop�edu. Osa p�edního chodidla protíná st�ed zadního chodidla. 
           Vzdálenost mezi patou p�ední nohy a vnit�ní � ástí zadní nohy je zhruba na    
           jednu délku chodidla. 

- Renod�i-Dachi – chodidla jsou v postavení p�ipomínajícím písmeno L tak, �e 
se dostává podélná osa p�edního chodidla zhruba do jedné � áry s patou 
zadního chodidla. Vzdálenost mezi chodidly z� stává stejná jako v p�ípad�  
Teid�i-Dachi.  

 
 
5.2. Postoje s vn � jším nap � tím 
 
Tyto postoje jsou charakteristické tím, �e vyu�ívaj í otá� ivého pohybu sval�  zevnit� 
ven, od t�ísel p�es svaly nohou a bok�  a� po sta�ení sval �  hý� � ových. Mezi tyto 
postoje pat�í: 

- Zenkutsu-Dachi  (p�ední postoj) – bude popsán ní�e 
- Kiba-Dachi  – tato poloha zhruba p�ipomíná jezdce sedícího obkro� mo na 

koni. Chodidla jsou postavená rovnob� �n �  vn� jšími hranami a vzdálená od 
sebe zhruba na dv�  ší�ky bok� . Ob�  nohy jsou pokr� ené a t� �išt �  je co 
nejní�e, necháváme p � sobit tíhu t� la. Tento postoj je velmi ú� elný p�i kopech 
a úderech sm�� ujících do strany, nebo�  je do strany velmi stabilní. 

- Shiko-Dachi  – tento postoj je práv�  takový, jako Kiba-Dachi s tou výjimkou, 
�e chodidla jsou vyto � ena ven pod úhlem 45° a m � �eme vyu�ít v � tší 
pohyblivost v ky� lích, sní�ení t � �išt �  i pohyb do strany. 

- Kokutsu-Dachi  – tento postoj je pevný sm� rem vzad a velmi u�ite � ný p�i 
blokování. Je to ideální postoj, z n� ho� lze blokovat útok p �icházející zep�edu 
a pak zm� nou v Zenkutsu-Dachi provést okam�itý protiútok. Ch odidla svírají 
úhel 90°, p �ední noha sm�� uje vp�ed, zadní je vyto� ená stranou. Osa p�ední 
nohy prochází patou zadní nohy. Délka zhruba na dv�  ší�ky bok� . 

- Sochin-Dachi (Fudó-Dachi)  – tento postoj je kombinací Zenkutsu-Dachi a 
Kiba-Dachi. Postoj je velmi pevný a poskytuje dojem hluboce zako�en� ného 
stromu. 

 
 
5.3. Postoje s vnit � ním nap � tím 
 
Tyto postoje jsou charakteristické tím, �e vyu�ívaj í otá� ivého pohybu sval�  z vn� jšku 
dovnit�, od sval�  bok� , p�es svaly nohou a� do t �ísel za p�edpokladu, �e z � stane 
podsazená kostr� . Tyto postoje umo� � ují náhlý a rychlý pohyb v jakémkoliv sm� ru. 
Mezi tyto postoje pat�í: 

- Nekoashi-Dachi  (postoj ko� ky) – postavení chodidel je podobné jako 
v Renod�i-Dachi. Zadní chodidlo vyto � it špi� kou vp�ed pod úhlem 45°. P �ední 
chodidlo sm�� uje vp�ed, pata je zvednuta a b�íško chodidla (koshi) se dotýká 
podlo�ky. Ob �  nohy jsou pokr� ené. Tento postoj by m� l p�ipomínat ko� ku 
p�ipravenou ke skoku. 
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- Sanchin-Dachi  – vnit�ní ší�ka je p�ibli�n �  stejná jako u Heiko-Dachi. Vn� jší 
hrana zadního chodidla sm�� uje p�ímo vp�ed a p�ední chodidlo je umíst� né 
tak, �e pata je p �i pohledu z boku p�esn�  na úrovni prst�  zadní nohy. Podélná 
osa p�edního chodidla sm�� uje prsty pod úhlem 45° sm � rem dovnit�. Kolena 
jsou pokr� ená. Vzhledem k této charakteristice (spolu s dojmem, který 
vyvolávají dovnit� sto� ená kolena) se nazývá „postoj p�esýpacích hodin“. 

- Hangetsu-Dachi (postoj p� lm� síce) – umíst� ní chodidel je shodné se 
Zenkutsu-Dachi s tím rozdílem, �e chodidlo p �ední nohy se vyto� í patou ven 
okolo osy palce. Je to zp� sobeno zm� nou svalového nap� tí, pro lepší stabilitu 
do strany. Tento postoj je u�ite � ný jak pro útok, tak pro obranu ze p�edu i ze 
strany. 
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ZENKUTSU-DACHI 
 
 
     V tomto postoji je energie velmi siln�  usm� r� ována vp�ed. Postoj se vyu�ívá 
k blokování útoku p�icházejícího zep�edu a pro p�ímé údery, nap�. gyaku-tsuki. 
Postoj musí být dostate� n�  silný a stabilní, aby odolal zp� tnému nárazu. 
 
 
6.1. Správné provedení postoje 
  
     Na dostate� n�  silný postoj má vliv nejen postavení dolních kon� etin, ale i správné 
dr�ení celého t � la. Uspo�ádání kostry musí být takové, aby se t� lo mohlo voln�  
posadit na pozici nohou, ani� by svaly nohou tla � ily proti trupu. Samotná kostra 
ovšem nem� �e udr�et t � lo ve správné pozici, proto se musí zapojit i n� které svaly, 
aby se naše t� lo nezhroutilo. 

- hlava s pohledem vp�ed je lehká, jako by byla zav� šena u stropu a brada je 
mírn� , vodorovn�  zasunuta dozadu, � ím� se srovnají kr � ní obratle 

- ramena jsou uvoln� ná, voln�  spušt� na dozadu a dol�  
- celý trup je zp�íma a sm�� uje kolmo k zemi  
- ob�  ramena i boky sm�� ují vp�ed 
- kostr�  je podsazena - kost kostr� ní tla� íme proti pupku a pupek do kostr� e 

(obr. 4) 
- ší�ka i délka postoje je rozdílná dle proporcí cvi� ence. Ší�ka postoje má být 

shodná se ší�kou bok�  a délka postoje má být taková (zhruba dv�  ší�ky bok� ), 
abychom neztratily schopnost ovládání sval�  a p�itom udr�ely t � �išt �  co 
mo�ná nejní�e. Nízký postoj je hodn �  ovlivn� n uvoln� ností v kotníku. 

- ob�  chodidla (celou plochou) musí udr�ovat silný konta kt s podlahou, pocitov�  
jako by se chodidla rozlila po podlaze nebo hluboko zapustila ko�eny. 
Chodidlo p�ední nohy (vn� jší hrana) sm�� uje p�ímo dop�edu, chodidlo zadní 
nohy m� �e být vyto � ené, max. 45° sm � rem ven. 

- ob�  kon� etiny jsou pokr� ené. P�i pohledu zep�edu - bok, stehenní kost, koleno 
i chodidlo - by m� li z� stat v jedné p�ímce. Koleno p�ední nohy, kolmice 
spušt� ná od kolene dol� , sm�� uje ke ko�enu palce.  

- pevného postoje dosáhneme, kdy� pou�ijeme vn � jší nap� tí sval� . Vn� jší 
nap� tí je otá� ivý pohyb sval�  od t�ísel,  p�es svaly nohou a bok�  sm� rem 
zevnit� ven, a� po sta�ení sval �  hý� � ových. 

- horní polovina t� la je relaxovaná a p� sobí na postoj svou vlastní tíhou. Pokud 
svaly nohou za� nou tla� it proti trupu, máme postoj nesprávn�  zformován a je 
t�eba hledat tyto nedostatky. 

 
     Pevný postoj si m� �eme ov �� it jednoduchým testem. Zaujmeme co nejlepší postoj 
Zenkutsu-Dachi se zav�enou pánví. Partner polo�í ruce zep �edu na naše boky a 
zvyšuje tlak na oba boky stejnom� rn�  sm� rem vzad. Pokud ztrácíme stabilitu nebo 
cítíme bolest v kotníku, koleni, zvedá se nám p�ední noha atd., musíme postoj 
upravit. 
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obr. 1  Postoj Zenkutsu-Dachi, bo� ní pohled 
 
                                                                       1.  Tlak do podlo�ky 

2. Kolmice spušt� ná od kolene dol�  
3. Venkovní nap� tí sval�  
4. Tlak partnera zep�edu na oba boky 

vzad, zkouška pevného postoje 
       
 
                                      4. 
                                                                         
                                 3.                                                       
             3.                                       
                                        2. 
 
 
                              1.  
   1.                                                                                                                                 
 
 
obr. 2  Postoj Zenkutsu-Dachi, � elní pohled 
 
 
 
 
                                                                             Obr. 3  Postavení chodidel vzhledem  
                                                                                         k t� �išti t � la 
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6.2. Páte�  
 
     Páte� je nosná a oporná osa t� la, ochrana míchy, umo� � uje pohyb trupu. Skládá 
se z obratl� , jejich� po � et kolísá mezi 33 a� 34. Jednotlivé obratle jsou na vzájem 
spojeny r� znými typy spoj�  a vytvá�ejí tak páte�. 
K t� mto spoj� m pat�í: 

- Meziobratlové desti� ky (chrupavky), které spojují t� la sousedních obratl�  
v oblasti kr� ní, hrudní a bederní páte�e, nále�í do skupiny vazivových 
chrupavek. 

- Klouby, vytvo�ené mezi kloubními výb� �ky sousedních obratl � , meziobratlové 
klouby. 

- Vazy, napjaté mezi t� ly, oblouky a výb� �ky obratl � , vazy páte�e 
 
Páte� má tvar dvojesovitého prohnutí, vyvíjí se po narození, zabezpe� uje pru�nost 
páte�e a tlumí nárazy. Prohnutí dop�edu – kr� ní a bederní, prohnutí dozadu – hrudní 
a k�í�ové. 
Typy obratl� : 

- kr � ní obratle (7) – C1=nosi�  (atlas) – tvo�í ho p�ední a zadní oblouk, t� lo 
chybí, na jeho kloubní plochy nasedá lebka – kývavé pohyby hlavy, 
C2=� epovec – má malé t� lo se zubem=� epem, je kloubn�  spojen s p�edním 
obloukem nosi� e – otá� ivé pohyby hlavy, C3-C6 – mají malé a nízké t� lo, 
v p�í� ných výb� �cích jsou otvory pro cévy, C7 – má dlouhý, ztlušt � lý 
nerozd� lený trnový výb� �ek (dob �e hmatný) 

- hrudní obratle (12) – mají zkosené trnové výb� �ky a kloubní plochy pro 
spojení se �ebry 

- bederní obratle (5) – jsou nejmohutn� jší 
- k� í�ové obratle (5) – sr� stají cca ve 25 letech v kost k�í�ovou, jsou zde 

kloubní plochy pro spojení s ky� elní kostí 
- kostr � ní obratle (4-5) – jsou zakrn� lé, srostlé v kostr �  
 

                                                b) 
                                                                       obr. 4    Bo� ní pohled na páte� � lov� ka 

                                     kr� ní obratle                               z pravé strany  
                                                                                         

                                           a)           
 

                                                                                         
                                     hrudní obratle                             a)  sm� r vyto� ení t� la - vp�ed 
                                                                                        b)  sm� r zasunutí brady 
                                                                                        c)  sm� r podsazení kostr� e  
 
                                     bederní obratle        

 
                                             
                                     k�í�ové obratle  
                                      
                                     kostr �    
        c)                                                                    10 
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6.3. Rotace 
 
     Rotace je jednou ze šesti základních dynamik t� la, které vyu�ívají energii 
z pohybu. Pou�ívá se nejen pro techniky blok �  a úder� , ale i nap�. pro úhyb.  
     Rotace je otá� ivý pohyb t� la okolo své osy (páte�e). Nejen z d� vodu správn�  
provedené techniky, ale i ze zdravotního hlediska je d� le�ité, abychom srovnaly 
páte� do p�ímky a nepoškodily ji tak nesprávným, dlouhodobým cvi� ením. 
Páte� srovnáme, kdy� zasuneme bradu rovn �  dozadu (kr� ní prohnutí) a podsadíme 
kostr�  (bederní prohnutí) – viz. (obr. 4). Podsazením kostr� e docílíme i toho, �e se 
propojí vrchní a spodní � ást t� la. Teprve tehdy budou naše svaly trupu pracovat 
sou� asn�  a energie m� �e voln �  proudit. 

Rotace na míst� , v levém Zenkutsu-Dachi, ze zav�eného postoje do otev�eného.  
U za� áte� ník�  za� ínáme s pomalým, uvoln� ným pohybem, aby nedošlo ke zran� ní, 
z d� vodu špatn�  zformovaného postoje. Ka�dý pohyb za � íná výdechem. 
Horní polovina t� la je relaxovaná, spodní polovina t� la vytvá�í elastické vn� jší nap� tí 
sval� . Rotaci zahájíme zvýšeným tlakem chodidel do podlo�ky, za podpory sval �  
nohou. Boky a celá horní polovina t� la se oto� í doprava kolem své osy, jen hlava 
z� stává na míst� , s pohledem dop�edu. Boky a ramena se pohybují sou� asn� , jako 
by byla propojena a náš trup tvo�il válec. To znamená, �e levý bok (rameno) se 
posune vp�ed a pravý bok (rameno) vzad. Po dobu rotace jsou oba boky ve stejné 
výši a t� �išt �  t� la z� stává na míst� . Koleno p�ední nohy se posune sm� rem vp�ed, 
koleno zadní nohy se sna�íme udr�et na míst � . V kone� né ideální poloze jsou boky i 
ramena tém��  v p�ímce za sebou. Na konci pohybu zpevníme postoj. Toto zpevn� ní 
nám také poslou�í jako start do další techniky. 
     Rotaci z otev�eného postoje do zav�eného provedeme stejn� , jen s tím rozdílem, 
�e boky a t � lo se otá� í doleva, levý bok se posune vzad a pravý vp�ed. V kone� né 
poloze jsou op� t boky i ramena vedle sebe, sm�� ující vp�ed (obr. 5-8). 
     P�i rotaci si musíme dát pozor, abychom nezvyšovaly a nesni�ovaly t � �išt � , 
pocitov�  jako šroub se zavrtávaly do podlo�ky. 
     Rotaci je t�eba procvi� ovat nejen na míst� , ale i v p�ekroku, posunu atd. 
V b� �ném �ivot �  je tento pohyb málo pou�ívaný, proto je t �eba rotaci cvi� it  
dostate� n�  dlouho a na ka�dém tréninku, aby se pohyb zafixova l a stal se tak 
p�irozeným.  
 

    
obr. 5                             obr. 6                             obr. 7                            obr. 8 
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6.4.     P� emis � ování v postoji – Fumikomi-ashi  (obr. 9 -12) 
                                                                  

  
Tak jako rotace i p�ekrok je jednou ze základních dynamik t� la, 
které vyu�ívají energii z pohybu. Zm � na postavení chodidel 
(p�ekrok), je pohyb regulující vzdálenost v�� i protivníkovi. 
Nácvik: 
- vycházíme ze základního, levého postoje Zenkutsu-Dachi, p�i 
dodr�ení všech po�adavk �  na správn�  provedený postoj. 
- pro pohyb vp�ed zm� níme venkovní nap� tí sval�  za vnit�ní 
nap� tí (elasticky). 
- sou� asn�  se vyto� í chodidlo p�ední (levé) nohy  patou dovnit� 
tak, aby se ji� p �i došlapu nepohnulo.                 
- p�ední (levou) nohou jako bychom se cht� ly p�itáhnout, 
koleno sm�� uje stále vp�ed, pánev ješt�  více podsadíme a 
tla� íme dop�edu. Tak posuneme t� �išt �  nad p�ední (levou) 
nohu. 
- od zadní nohy se neodrá�íme. Tím �e zabíráme p �ední nohou 
a ješt�  více podsadíme kostr� , zadní (pravá) noha se uvolní a 
rychle se p�esune sm� rem vp�ed, t� sn�  nad zemí. 
- v první fázi se p�ední (levou) nohou p�itahujeme, jakmile se 
však zadní (pravá) noha dostane na úrove�                                        
p�ední (levé), levá noha za� íná tla� it t� lo vp�ed a stává se tak 
hnacím motorem pro posun i techniku. Po celou dobu p�ekroku 
vyvíjí levá noha maximální tlak do podlo�ky, proto není mo�né 
b� hem p�ekroku vytá� et chodidlo.  
- v moment� , kdy se nachází zadní (pravá) noha vedle levé, 
ob�  kolena musí z� stat pokr� ená a t� �išt �  ve stejné výšce jako 
na za� átku pohybu. Pravá noha pokra� uje plynule v pohybu 
vp�ed, dokra� uje p�es špi� ku.  
- v okam�iku, kdy došlápne i pata pravé nohy, t � lo dokon� í sv� j 
pohyb. V tomto � ase provedeme venkovní nap� tí sval�  a tím 
zpevníme celý postoj. 
- po celou dobu p�ekroku dr�íme t � lo zp�íma kolmo k zemi, 
nep�edkláníme se ani nezakláníme. 
- p�i p�emis�ování musí být t� �išt �  vedeno do sm� ru pohybu a 
ve stejné výši (ve vodorovné rovin� ), oba boky sm�� ují vp�ed. 
- p�i nácviku m� �eme p �ekrok rozd� lit na dv�  doby, první doba: 
obr. 9-10, druhá doba: obr. 11-12. Po tomto procvi� ení se 

sna�íme p �ekrok provád� t plynule, bez zastavení a postupn�  se sna�íme o co 
nejrychlejší p�ekrok. 
     
     Popsaly jsme si základní p�ekrok vp�ed v postoji Zenkutsu-Dachi. V tomto postoji 
se dá procvi� ovat a studovat spoustu dalších technik, nap�. p�ekroky do všech stran, 
p�ekrok s rotací, mavate – oto� ka, start do techniky, posuny, úhyby, kombinace 
s dalšími postoji, s tím souvisí i správné dýchání atd. 

 
12 



  

Šimková Renata                                                                                                               Zenkutsu-Dachi 
 
 
6.5 .     Nej� ast � jší chyby  
 

Nejvíce chyb, které se týkají venkovní formy, d� lají za� áte� níci, co� je p �irozené. 
Ka�dý z nás n � jak za� ínal, ale neustálým procvi� ováním a p�emýšlením o technice 
se musíme sna�it tyto chyby postupn �  odstranit.  

Ve všech uvedených p�ípadech je následkem zhoršená stabilita postoje a tím 
pádem i mén�  ú� inná technika.  
Na co si dát pozor:  

- chodidla jsou umíst� na za sebou, tak�e ší �e postoje je menší ne� ší �e pánve -
nemo�nost dov �ít pánev p�i rotaci (obr. 13) 

- ší�e postoje je v� tší ne� ší �e pánve - není mo�né vyu�ít maximálního rozsahu  
rotace a op� t nestabilní postoj. 

- p�íliš dlouhý postoj nebo propnutá zadní noha - nelze dostate� n�  podsadit 
kostr� , proto ztrácíme schopnost ovládat svaly. 

- chodidla nespo� ívají celou plochou na zemi - tzn. i prsty, paty, venkovní hrana 
musí mít úplný kontakt s podlo�kou (obr. 15 –16) 

- p�íliš vyto� ené chodidlo zadní nohy sm� rem ven zp� sobuje i vyto� ení kolene 
z osy - špatná opora p�i zp� tném nárazu 

- vyto� ené chodidlo p�ední nohy špi� kou ven, vyto� í se i koleno mimo osu – 
špatná stabilita 

- p�i rotaci padá koleno p�ední nohy dovnit� - špatné venkovní nap� tí sval�  
(obr.14) 

- horní polovina t� la je mírn�  v p�edklonu nebo záklonu – t� lo nebude pracovat 
jako jeden celek. 

- málo podsazená kostr�  – vrchní a spodní � ást t� la se nepropojí a nem� �e tak 
voln�  proudit energie 

- hlava je vysunuta vp�ed nebo je p�edklon� na, pohled sm�� uje do zem�  - 
nestabilita 

 
 

    
obr. 13   X         obr. 14   X          obr. 15   X                     obr. 16   X 
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ZÁV� R 
 
 
     Ke zpracování záv� re� né seminární práce jsem vyu�ila, krom �  publikací 
uvedených v seznamu pou�ité literatury, také poznat ky z r� zných seminá�� , školení 
trenér� , soust�ed� ní a vlastních zkušeností z vedení tréninku. Poznala jsem, �e není 
v�dy lehké správn �  popsat slovy pocity nebo to, co se odehrává v t� le p�i nácviku 
techniky. Také ne v�dy je výklad správn �  pochopen. Proto je d� le�ité mít v za � átcích 
dobrého u� itele, který je ochoten p�edat své v� domosti a zkušenosti.  
      
     Lidé za� ínají s tréninkem karatedó z r� zných d� vod� . N� kdo se chce nau� it bránit 
a tím si upevnit své sebev� domí, jiný chce zlepšit svou fyzickou kondici nebo za� ne 
cvi� it jen z � iré zv� davosti. Karatedó je cesta, která nám poskytuje spoustu mo�ností 
k sebezdokonalování. Je to zp� sob sebeobrany, uchování t� lesné a duševní 
kondice, rozvahy, klidné mysli v ka�dé situaci. Je p�ístupné všem v� kovým 
skupinám, mu� � m, �enám i d � tem. 
      
     V seminární práci se v� nuji p�edevším postoji Zenkutsu-Dachi, který je jen kapkou 
v mo�i pro zvládnutí celého systému technik karatedó. Je t�eba studovat nejen vn� jší 
formu, ale pono�it se do hloubky problému. Toto um� ní se nedá zvládnout za krátkou 
dobu, je to b� h na dlouhou tra�  – cesta na celý �ivot.  
 
     Na záv� r bych cht� la pod� kovat svým u� itel� m Aleši Rothovi a Liboru Skoumalovi 
za p�íkladné vedení a p�edávání svých v� domostí a zkušeností, svým �ák � m za 
neustálé otázky, které m�  nutí o v� cech stále p�emýšlet a hledat vhodná slova, ale 
také všem karaték� m, kte�í se pravideln�  schází na trénincích, seminá�ích atd. a 
pomáhají mi tak p�i studiu karatedó. Také chci pod� kovat Stanislavu Van� urovi za 
pomoc p�i po�ízení fotodokumentace. 
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