ESKA UNIE DENTO KARATE - DO

DACHI-WAZA : ZENKUTSU-DACHI

Z&v re nd prace Skoleni trenér |II. T idy

V Chropyni 10.4.2007 _ Vypracovala:
Simkova Renata



Simkova Renata Autorské prohlaseni

AUTORSKE PROHLASENI

ProhlaSuji, e jsem zav re nou praci vypracovala samostatn .

K praci jsem pou ila literaturu a prameny, které js ou uvedeny v seznamu
pou ité literatury.

Souhlasim s umist nim zav re né prace na webu UDK.
Tato prace byla zpracovana pro ziskani kvalifikace
trenér lll.t idy

V Chropyni  10.4.2007

Simkova Renata



Simkova Renata

Obsah

OBSAH

1. AULOISKE PrONIASENT ....e it e e e e e e e

D DACKHITWAZA ... e e e e e

5.1. Sizen-tai
5.2. Postoje s vn jSim nap tim
5.3. Postoje s vnit nim nap tim

0. ZENKULSU-OACKNI ... e e e e e e e e e e e e e e,

6.1. Spravné provedeni postoje
6.2. Pate

6.3. Rotace

6.4. P emis ovani v postoji

6.5. Nej ast |Si chyby

T AV T e

8. Seznam obrazk

9. Seznam pou ité literatury ...........ocoovviiiiie i,

14

.. 15



Simkova Renata Abstrakt

ABSTRAKT

V z&v re né praci se v nuji zkladni technice postoj Dachi-Waza, se zam enim
p edevSim na postoj Zenkutsu-dachi.

Sna im se zde popsat, pokud mo no co nejvice s rozumiteln i pro laika -
rozd leni Dachi-Waza podle sm ru nap ti sval nohou at isel, sprdvnou formu
postoje Zenkutsu-dachi, rotaci, p emis ovani v postoji a v neposledni ad bych rada
upozornila na nej ast jSi chyby p i ndcviku Zenkutsu-Dachi.

Postoje jsou d le itou sou asti zakladnich technik, ekla bych zakladnim
stavebnim kamenem pro dalSi rozvoj silné a U inné techniky. Jako jinde i zde plati,
e na chatrnych zakladech hrad nepostaviS. Pokud se tedy chceme G inn branit,
musime ovladnout postoje a p emis ovani do vSech detail .

Ale prav vt chto detailech se m eme od sebe liSit. Kady lov Kk je svym
zp sobem original - stavbou svého t la, uvoln nosti svalstva, p emyslenim atd.
Proto bych byla rada, aby tato prace nebyla chapana jako strnuly popis, ale jako
navod k hledani maximalniho vyu iti naSeho t la p i nacviku pevného postoje bez
plytvani energie a v souladu s p irodnimi zakony.
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UvoD

Po atky zp sobu boje je mo né vystopovat nap iklad u v loveckych
dovednostech prvnich obyvatel Zem . Pozd ji, s intelektualnim vyvojem pra lov ka,
se p idalo i raciondlni uva ovani a za ala tak vznikat taktika, ktera nachazela své
uplatn ni p edevSim v lovu. Za samotny po atek vzniku um ni boje by bylo mo né
pova ovat okam ik, kdy znalosti a dovednosti nabyté lovem za U elem obstarani
potravy, pouil lov k proti lov kuz d vodu ochrany svého majetku, pora eni svych
nep atel nebo jako prost edek sebeobrany. Bojové dovednosti pat ily od po atk
lidské spole nosti mezi podminky p eiti lov ka jako jedince i jako druhu.

Bojové techniky, které dnes zndme, byly lidmi vytva eny bu na zaklad jejich
vlastniho p emysleni a zkoumani nebo byly odpozorovany od pohyb zvi at a ptak
a poté p izp sobeny lidskym pot ebam k jejich U elnému vyu iti. Po tisicileti takto
nabyvané dovednosti a zkuSenosti, ziskané na zaklad skute nych boj na ivot a
na smrt, byly pozd ji studovany a rozvijeny r znymi znalci bojovych systém do
maximaln U innych metod, v etn taktickych zp sob vedeni st etného boje.

Bojova um ni se vytvo ila jako prost edek boje o moc i jako prost edek
individualni sebeobrany. Proto e p vodni japonska bojovd um ni vznikla pro vale né
pot eby, slouilatém vyhradn Kk zabiti nep itele. Nazyvala se bud ucu, um ni
véle nika, a obdobi jejich nejv tSiho rozvoje trvalo od 12. do 19. stoleti. Samurajové,
také nazyvani busi, byli profesionalni vojaci, pat ici k ni Si Slecht . S vytvo enim
nove armady slo ené z odvedenc a s jejim p ezbrojenim ztratila bud ucu ve
valkach na vyznamu, nebo byla p ekonana palnymi zbran mi. Aby se vSak
zachovaly zna né vychovné hodnoty, které vycvik v bud ucu obsahoval,
konstituovala se soustava budé (cesta vale nika). Znak do ve slov budo je toto ny
s inskym tao — oboji znamena cesta — a ukazuje, e se jedna p edevsim o
soustavné, vSestranné a dlouhodobé zdokonalovani cvi enc . V budo ji neni cilem
zabit protivnika, ale p edevsim dokonale poznat sebe sama a trvale odstra ovat své
vlastni nedostatky.

Japonska bojova um nijsouji unas pom rn dob e znama. Po etcvi enc
bojovych um ni se v naSi zemi stale zvySuje, stejn jako po et jejich p iznivc .

Praktické cvi eni budé se netyka jen obdobi v mladém v ku cvi enc , ale lov k
se m e tomuto bojovému um niv novat cely ivot. S p ibyvajicim v kem za ne
ubyvat sila a rychlost a kdy u neni schopen snase t vysoké fyzické zatieni, m e
Sv j zajem vice sm ovat na studium psychologické a filozofické problematiky, nebo
nap . dokonala hloubka soust ed ni, uvoln ni, v asné rozpoznani imyslu soupe e
atd. neznaji v kovych hranic.

Ve srovnani s jinymi aktivitami volného asu p sobi budo pon kud van ji. Aby
se neztracel duch tradi niho karatedo, je t eba ke cvi eni p istupovat, jak ika
G.Funakoshi, se smrtelnou va nosti. lov k se musi um t sprdvn pohybovat,
spravn dychat, relaxovat a kontrahovat, vyu ivat hara atd ., a to vSe za dokonalé
kontroly mysli a jejiho harmonického sjednoceni st lem. Proto nap iklad i z ka dého
jednotlivého postoje Ize pochopit, co to znamena karatedo.
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DACHI-WAZA (technika postoj )

Dachi (postoje) jsou nejzakladn jSim stavebnim kamenem techniky karate. Tento
poznatek se p irozen netyka jenom karate, ale vSech bojovych um ni av tSiny
sport .

Prvni podminkou je tedy vytvo eni silné a stabilni zakladny. Z této zakladny musi
vSechny astit la pracovat harmonicky jako jedina jednotka. Také je d le ité, aby
svaly nezbytné k provedeni té které techniky pracovaly naplno a ty, které nejsou
pot ebné, aby byly udr ovany uvoln né. Pokud postoj neni spravny, harmonicka
souhra sval bude chyb tatechniky budou mén G inné.

Karate ma jeden z nejpropracovan jSich systém postoj , odpovidajicimu
po adavk m na statiku a stabilitu p i vykonavani jednotlivych ato nych a obrannych
akci. Po ita se s Utoky p ichazejicimi ze vSech stran, tak e jsou kladeny r zné
po adavky na sm rovou stabilitu.

Ka dy postoj je ur en pro ur ity U el. Postoj se m ni podle sm ru pohybu a druhu
u ité techniky. Postoje m  eme rozd litdot i skupin s ohledem na sm r nap ti sval
nohou a oblasti t isel:

- postoje Sizen-tai (p irozené postoje)

- postoje svn jSim nap tim

- postoje s vnit nim nap tim

5.1. Sizen-tai (p irozené postoje)

V Sizen-tai z stavat lo uvoln né, ale bd |é —to znamena, e svalstvot la je podle
mo nosti relaxované, ale p ipravené k rychlé reakci. Neni zde adny zvlastni zam r
nebo U el, ale z p irozeného postoje Ize rychle zaujmout jakoukoli Gito nou nebo
obrannou pozici. Kolena jsou uvoln na (nejsou propnuté ani pokr end) a hmotnost
t laje rozlo ena na ob nohy stejn . Poloha nohou se vr znych forméach Sizen-tai
m ni, ale princip pohotové reakce z stavd. Rozezndvame tyto zakladni postoje:
- Heisoku-Dachi — nohy jsou u sebe, chodidla jsou rovhob na a vzdjemn se
dotykaji svoji vnit ni stranou
- Musubi-Dachi — nohy jsou u sebe, chodidla se vzajemn dotykaji patami,
prsty nohou jsou vyto ené ven p iblin  pod Uhlem 45°
- Heiko-Dachi — kdy oto ime v Musubi-Dachi chodidla o 45°patami ven,
ocithneme se v postoji Heiko-Dachi. Vn jSi hrany chodidel jsou potom
rovnob né a vzdalené od sebe na Si ku bok .
- Soto- Hachid i-Dachi — vyto enim chodidel v Heiko-Dachi o 45°prsty
sm rem ven okolo os prochazejicich patami, zm nime postoj na Soto-
Hachid i-Dachi. Tento postoj je pro naSe t lo asi nejp irozen jSi a nejvice
pohodIny. Pokud v postoji Heiko-Dachi vyto ime o 45%aty ven okolo os
prochazejicich palci nohou, zm nime postoj na Uchi-Hachid i-Dachi
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- Teid i-Dachi - chodidla jsou v postaveni p ipominajicim pismeno T. Zadni
chodidlo tvo ici horni &st pismene T je mirn nato eno dovnit , p edni
sm uje dop edu. Osa p edniho chodidla protina st ed zadniho chodidla.
Vzdalenost mezi patou p edni nohy a vnit ni  4sti zadni nohy je zhruba na
jednu délku chodidla.

- Renodi-Dachi - chodidla jsou v postaveni p ipominajicim pismeno L tak, e
se dostava podélna osa p edniho chodidla zhruba do jedné ary s patou
zadniho chodidla. Vzdalenost mezi chodidly z stava stejné jako v p ipad
Teid i-Dachi.

5.2. Postojesvn jSimnap tim

Tyto postoje jsou charakteristické tim, e vyu ivaj i ota ivého pohybu sval zevnit
ven, od t isel p es svaly nohou a bok a postaenisval hy ovych. Mezityto
postoje pat i:
- Zenkutsu-Dachi (p edni postoj) — bude popséan ni e
- Kiba-Dachi — tato poloha zhruba p ipomina jezdce sediciho obkro mo na
koni. Chodidla jsou postavena rovnob n vn jSimi hranami a vzdalen& od
sebe zhruba na dv Si ky bok . Ob nohy jsou pokr ené at iSt jeco
nejni e, nechavame p sobit tihut la. Tento postoj je velmi G elny p i kopech
a uderech sm ujicich do strany, nebo je do strany velmi stabilni.
- Shiko-Dachi - tento postoj je prav takovy, jako Kiba-Dachi s tou vyjimkou,
e chodidla jsou vyto ena ven pod uhlem 45°am emevyuitv tSi
pohyblivost v ky lich, snienit St ipohyb do strany.
- Kokutsu-Dachi - tento postoj je pevny sm rem vzad avelmiuite nyp i
blokovani. Je to idealni postoj, z n ho Ize blokovat Utok p ichazejici zep edu
a pak zm nou v Zenkutsu-Dachi provést okam ity protiatok. Ch odidla sviraji
Uhel 90° p edni noha sm uje vp ed, zadni je vyto ena stranou. Osa p edni
nohy prochazi patou zadni nohy. Délka zhruba na dv Si ky bok .
- Sochin-Dachi (Fudé-Dachi) - tento postoj je kombinaci Zenkutsu-Dachi a
Kiba-Dachi. Postoj je velmi pevny a poskytuje dojem hluboce zako en ného
stromu.

5.3. Postoje svnit nimnap tim

Tyto postoje jsou charakteristické tim, e vyu ivaj i ot4 iveho pohybu sval zvn jSku
dovnit , od sval bok , p es svaly nohoua dot isel za p edpokladu, e z stane
podsazena kostr . Tyto postoje umo uji nahly a rychly pohyb v jakémkoliv sm ru.
Mezi tyto postoje pat i:
- Nekoashi-Dachi (postoj ko ky) — postaveni chodidel je podobné jako

v Renod i-Dachi. Zadni chodidlo vyto it Spi kou vp ed pod uhlem 45° P edni

chodidlo sm uje vp ed, pata je zvednuta a b iSko chodidla (koshi) se dotyka

podlo ky. Ob  nohy jsou pokr ené. Tento postoj by m | p ipominat ko ku

p ipravenou ke skoku.
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- Sanchin-Dachi —vnit ni i ka je p iblin stejn& jako u Heiko-Dachi. Vn |Si
hrana zadniho chodidla sm uje p imo vp ed a p edni chodidlo je umist né
tak, e pata je p ipohledu z boku p esn na drovni prst zadni nohy. Podélna
osa p edniho chodidla sm uje prsty pod uhlem 45°sm rem dovnit . Kolena
jsou pokr end. Vzhledem k této charakteristice (spolu s dojmem, ktery
vyvolavaji dovnit sto ena kolena) se nazyva ,postoj p esypacich hodin®.

- Hangetsu-Dachi (postoj p Im sice) — umist ni chodidel je shodné se
Zenkutsu-Dachi s tim rozdilem, e chodidlo p edni nohy se vyto i patou ven
okolo osy palce. Je to zp sobeno zm nou svalového nap ti, pro lepsi stabilitu
do strany. Tento postoj je u ite ny jak pro utok, tak pro obranu ze p edu i ze
strany.
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ZENKUTSU-DACHI

V tomto postoji je energie velmi siln  usm r ovana vp ed. Postoj se vyu iva
k blokovani atoku p ichazejiciho zep edu a pro p imé udery, nap . gyaku-tsuki.
Postoj musi byt dostate n silny a stabilni, aby odolal zp tnému narazu.

6.1. Spravné provedeni postoje

Na dostate n silny postoj ma vliv nejen postaveni dolnich kon etin, ale i spravné
dreni celého t la. Uspo adani kostry musi byt takové, aby se t lo mohlo voln
posadit na pozici nohou, ani by svaly nohou tla ily proti trupu. Samotna kostra
ovSem nem eudrett love spravné pozici, proto se musi zapojiti n které svaly,
aby se naSe t lo nezhroutilo.

- hlava s pohledem vp ed je lehkd, jako by byla zav Sena u stropu a brada je

mirn , vodorovn zasunuta dozadu, im se srovnaji kr ni obratle

- ramena jsou uvoln n4, voln spust na dozadu a dol

- celytrupje zp imaasm uje kolmo k zemi

- ob ramenaiboky sm ujivp ed

- kostr je podsazena - kost kostr ni tla ime proti pupku a pupek do kostr e
(obr. 4)

- &f ka i délka postoje je rozdilna dle proporci cvi ence. Si ka postoje méa byt
shodna se Si kou bok a délka postoje ma byt takova (zhruba dv Si ky bok ),
abychom neztratily schopnost ovladani sval ap itomudrelyt ist co
mo n& nejni e. Nizky postoj je hodn  ovlivn n uvoln nosti v kotniku.

- ob chodidla (celou plochou) musi udr ovat silny konta kt s podlahou, pocitov
jako by se chodidla rozlila po podlaze nebo hluboko zapustila ko eny.
Chodidlo p edni nohy (vn j§i hrana) sm uje p imo dop edu, chodidlo zadni
nohy m e byt vyto ené, max. 45°sm rem ven.

- ob kon etiny jsou pokr ené. P i pohledu zep edu - bok, stehenni kost, koleno
i chodidlo - by m li z stat v jedné p imce. Koleno p edni nohy, kolmice
spust na od kolene dol , sm uje ke ko enu palce.

- pevného postoje dosahneme, kdy pouijeme vn jSinap tisval .Vn jSi
nap tije otd ivy pohyb sval odtisel, p es svaly nohou a bok sm rem
zevnit ven, a po staenisval hy ovych.

- horni polovina t la je relaxovana a p sobi na postoj svou vlastni tihou. Pokud
svaly nohou za nou tla it proti trupu, mame postoj nespravn zformovan a je
t eba hledat tyto nedostatky.

Pevny postoj sim eme ov it jednoduchym testem. Zaujmeme co nejlepSi postoj
Zenkutsu-Dachi se zav enou panvi. Partner polo i ruce zep edu na naSe boky a
zvySuje tlak na oba boky stejnom rn sm rem vzad. Pokud ztracime stabilitu nebo
citime bolest v kotniku, koleni, zveda se nam p edni noha atd., musime postoj
upravit.
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obr. 1 Postoj Zenkutsu-Dachi, bo ni pohled

Tlak do podlo ky

Kolmice spust na od kolene dol
Venkovni nap ti sval

Tlak partnera zep edu na oba boky
vzad, zkouska pevného postoje

PopnpE=

obr. 2 Postoj Zenkutsu-Dachi, elni pohled

Obr. 3 Postaveni chodidel vzhledem
kt istit la
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6.2. Pate

Pate je nosna a oporna osat la, ochrana michy, umo uje pohyb trupu. Sklada
se z obratl , jejich po et kolisa mezi 33 a 34. Jednotlivé obratle jsou na vzajem
spojeny r znymi typy spoj a vytva eji tak pate .

Kt mto spoj m pat i:
- Meziobratlove desti ky (chrupavky), které spojuji t la sousednich obratl
v oblasti kr ni, hrudni a bederni pate e, nale i do skupiny vazivovych
chrupavek.

- Klouby, vytvo ené mezi kloubnimi vyb ky sousednich obratl , meziobratlové

klouby.

- Vazy, napjaté mezit ly, oblouky a vyb ky obratl , vazy pate e

Pate ma tvar dvojesovitého prohnuti, vyviji se po narozeni, zabezpe uje pru nost
pate e a tlumi narazy. Prohnuti dop edu — kr ni a bederni, prohnuti dozadu — hrudni
akiové.
Typy obratl :
- kr niobratle (7) — Cl=nosi (atlas)—tvo i ho p edni a zadni oblouk, t lo
chybi, na jeho kloubni plochy naseda lebka — kyvavé pohyby hlavy,
C2= epovec —ma malét lo se zubem= epem, je kloubn spojen s p ednim
obloukem nosi e — ota ivé pohyby hlavy, C3-C6 — maji malé a nizké t lo,
v p i nych vyb cich jsou otvory pro cévy, C7 — ma dlouhy, ztlust ly
nerozd leny trnovy vyb ek (dob e hmatny)
- hrudni obratle (12) — maji zkosené trnové vyb ky a kloubni plochy pro
spojeni se ebry
- bederni obratle (5) —jsou nejmohutn |Si
- k iové obratle (5)— sr staji cca ve 25 letech v kost k i ovou, jsou zde
kloubni plochy pro spojeni s ky elni kosti
- kostr ni obratle (4-5) —jsou zakrn 1é, srostlé v kostr

+— b)
obr. 4 Bo ni pohled na pate lov ka
kr ni obratle z pravé strany
a) —*
hrudni obratle a) sm rvyto enit la-vp ed

b) sm r zasunuti brady
c) sm r podsazeni kostr e

bederni obratle

k i ové obratle

kostr
C) 10
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6.3. Rotace

Rotace je jednou ze Sesti zakladnich dynamik t la, které vyu ivaji energii
z pohybu. Pou iva se nejen pro techniky blok a ader , ale i nap . pro tuhyb.

Rotace je ota ivy pohyb t la okolo své osy (pate e). Nejen z d vodu spravn
provedené techniky, ale i ze zdravotniho hlediska je d le ité, abychom srovnaly
pate do p imky a neposkodily ji tak nespravnym, dlouhodobym cvi enim.
Péate srovname, kdy zasuneme bradu rovn dozadu (kr ni prohnuti) a podsadime
kostr (bederni prohnuti) — viz. (obr. 4). Podsazenim kostr e docilime i toho, e se
propoji vrchni a spodni  astt la. Teprve tehdy budou naSe svaly trupu pracovat
sou asn aenergiem evoln proudit.

Rotace na mist , v levém Zenkutsu-Dachi, ze zav eného postoje do otev eného.
U za ate nik za iname s pomalym, uvoln nym pohybem, aby nedoslo ke zran ni,
z d vodu Spatn zformovaného postoje. Ka dy pohyb za iné vydechem.
Horni polovina t la je relaxovand, spodni polovina t la vytva i elastické vn jSi nap ti
sval . Rotaci zahajime zvySenym tlakem chodidel do podlo ky, za podpory sval
nohou. Boky a cela horni polovina t la se oto i doprava kolem své osy, jen hlava
z stava na mist , s pohledem dop edu. Boky a ramena se pohybuji sou asn , jako
by byla propojena a nas trup tvo il valec. To znamen4, e levy bok (rameno) se
posune vp ed a pravy bok (rameno) vzad. Po dobu rotace jsou oba boky ve stejné
vySiat ist t laz stdvd na mist . Koleno p edni nohy se posune sm rem vp ed,
koleno zadni nohy se sna ime udr et na mist .V kone né idealni poloze jsou boky i
ramena tém v p imce za sebou. Na konci pohybu zpevnime postoj. Toto zpevn ni
nam také poslou i jako start do dalSi techniky.

Rotaci z otev eného postoje do zav eného provedeme stejn , jen s tim rozdilem,
e boky at lo se ota idoleva, levy bok se posune vzad a pravy vp ed. V kone né
poloze jsou op t boky i ramena vedle sebe, sm ujici vp ed (obr. 5-8).

P i rotaci si musime dat pozor, abychom nezvySovaly a nesniovaly t st
pocitov jako Sroub se zavrtavaly do podlo ky.

Rotaci je t eba procvi ovat nejen na mist , ale i v p ekroku, posunu atd.
Vb ném ivot je tento pohyb méalo pou ivany, proto je t eba rotaci cvi it
dostate n dlouho a na ka dém tréninku, aby se pohyb zafixova | a stal se tak
p irozenym.

obr. 5

11
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6.4. P emis ovani v postoji — Fumikomi-ashi  (obr. 9 -12)

Tak jako rotace i p ekrok je jednou ze zékladnich dynamik t la,
které vyu ivaji energii z pohybu. Zm na postaveni chodidel

(p ekrok), je pohyb regulujici vzdalenost v i protivnikovi.
Nacvik:

- vychéazime ze zakladniho, levého postoje Zenkutsu-Dachi, p i
dodr eni vSech po adavk na spravn provedeny postoj.

- pro pohyb vp ed zm nime venkovni nap ti sval za vnit ni
nap ti (elasticky).

- sou asn se vyto ichodidlo p edni (levé) nohy patou dovnit
tak, aby se ji p idoSlapu nepohnulo.

- p edni (levou) nohou jako bychom se cht ly p itAhnout,
koleno sm uje stale vp ed, panev jeSt vice podsadime a

tla ime dop edu. Tak posunemet iSt nad p edni (levou)
nohu.

- od zadni nohy se neodra ime. Tim e zabirame p edni nohou
a jeSt vice podsadime kostr , zadni (prava) noha se uvolni a
rychle se p esune sm remvp ed,t sn nad zemi.

- v prvni fazi se p edni (levou) nohou p itahujeme, jakmile se
vSak zadni (prava) noha dostane na urove

p edni (levé), levd noha za inadtla itt lo vp ed a stavéa se tak
hnacim motorem pro posun i techniku. Po celou dobu p ekroku
vyviji leva noha maximalni tlak do podlo ky, proto neni mo né
b hem p ekroku vyta et chodidlo.

-vmoment , kdy se nachazi zadni (pravd) noha vedle leve,
ob kolena musi z stat pokr enaat iSt ve stejné vySce jako
na za atku pohybu. Pravi noha pokra uje plynule v pohybu

vp ed, dokra uje p es Spi ku.

- v okam iku, kdy doSlapne i pata pravé nohy, t lo dokon isv |
pohyb. V tomto ase provedeme venkovni nap ti sval atim
zpevnime cely postoj.

- po celou dobu p ekroku drime t lo zp ima kolmo k zemi,
nep edklanime se ani nezaklanime.

-pip emis ovani musi bytt it vedeno do sm ru pohybu a
ve stejné vySi (ve vodorovné rovin ), oba boky sm uji vp ed.

- p inacviku m eme p ekrok rozd litna dv doby, prvni doba:
obr. 9-10, druha doba: obr. 11-12. Po tomto procvi eni se

sna ime p ekrok provad t plynule, bez zastaveni a postupn se snaime o co
nejrychlejSi p ekrok.

Popsaly jsme si zakladni p ekrok vp ed v postoji Zenkutsu-Dachi. V tomto postoji
se da procvi ovat a studovat spoustu dalSich technik, nap . p ekroky do vSech stran,
p ekrok s rotaci, mavate — oto ka, start do techniky, posuny, ahyby, kombinace
s dalSimi postoji, s tim souvisi i spravné dychani atd.
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6.5.

Nej ast jSi chyby

Nejvice chyb, které se tykaji venkovni formy, d laji za ate nici, co je p irozené.
Kady z nds n jak za inal, ale neustalym procvi ovanim a p emySlenim o technice
se musime sna it tyto chyby postupn odstranit.

Ve vSech uvedenych p ipadech je nasledkem zhorSena stabilita postoje a tim
padem i mén 0 inna technika.

Na co si dat pozor:

chodidla jsou umist na za sebou, tak e Si e postoje je menSi ne Si e panve -
nemo nost dov it panev p i rotaci (obr. 13)

Si e postoje je v tSine Si e panve - neni mo né vyu it maximalniho rozsahu
rotace a op t nestabilni postoj.

p ilis dlouhy postoj nebo propnutéa zadni noha - nelze dostate n podsadit
kostr , proto ztrdcime schopnost ovladat svaly.

chodidla nespo ivaji celou plochou na zemi - tzn. i prsty, paty, venkovni hrana
musi mit Uplny kontakt s podlo kou (obr. 15 —-16)

p iliS vyto ené chodidlo zadni nohy sm rem ven zp sobuje i vyto eni kolene
Z 0sy - Spatna opora p i zp tném narazu

vyto ené chodidlo p edni nohy Spi kou ven, vyto i se i koleno mimo osu —
Spatna stabilita

p i rotaci pad4 koleno p edni nohy dovnit - Spatné venkovni nap ti sval
(obr.14)

horni polovina t la je mirn v p edklonu nebo zéklonu —t lo nebude pracovat
jako jeden celek.

malo podsazena kostr — vrchni a spodni astt la se nepropoji a nem e tak
voln proudit energie

hlava je vysunuta vp ed nebo je p edklon na, pohled sm uje dozem -
nestabilita

obr. 13 X obr.14 X obr.15 X obr.16 X
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ZAV R

Ke zpracovani zav re né seminarni prace jsem vyu ila, krom publikaci
uvedenych v seznamu pou ité literatury, také poznat ky z r znych semina , Skoleni
trenér , soust ed ni a vlastnich zkuSenosti z vedeni tréninku. Poznala jsem, e neni
v dy lehkeé spravn popsat slovy pocity nebo to, co se odehrava vt le p i nacviku
techniky. Také ne v dy je vyklad spravn pochopen. Proto je d le ité mit v za atcich
dobrého u itele, ktery je ochoten p edat své v domosti a zkuSenosti.

Lidé za inaji s tréninkem karatedd zr znych d vod . N kdo se chce nau it branit
a tim si upevnit své sebev domi, jiny chce zlepSit svou fyzickou kondici nebo za ne
cvi itjen z iré zv davosti. Karatedo je cesta, kterd ndm poskytuje spoustu mo nosti
k sebezdokonalovéani. Je to zp sob sebeobrany, uchovani t lesné a dusevni
kondice, rozvahy, klidné mysli v ka dé situaci. Je p istupné vSem v kovym
skupindm, mu m, enamid tem.

V seminarni praci se v nuji p edevsim postoji Zenkutsu-Dachi, ktery je jen kapkou
v mo i pro zvladnuti celého systému technik karatedo. Je t eba studovat nejen vn jSi
formu, ale pono it se do hloubky problému. Toto um ni se neda zvladnout za kratkou
dobu, je to b h na dlouhou tra — cesta na cely ivot.

Na zav r bych cht la pod kovat svym u itel m AleSi Rothovi a Liboru Skoumalovi
za p ikladné vedeni a p edavani svych v domosti a zkuSenosti, svyym ak m za
neustalé otazky, které m nuti o v cech stale p emyslet a hledat vhodna slova, ale
také vSem karaték m, kte i se pravideln schazi na trénincich, semina ich atd. a
poméahaji mi tak p i studiu karatedd. Takeé chci pod kovat Stanislavu Van urovi za
pomoc p i po izeni fotodokumentace.
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