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PoZzadavky ke zkousce

Teoretickd a prakticka cast
Teorie: okruhy v sylabech, u¢ebni text on line
Prakticka: aplikace teorie (vysvétlit provedeni
techniky, pojmenovat pouzité principy,
didaktickd rada, zdkladni chyby a jejich
odstranéni, aplikace v sebeobrané)
Semindrni prdce: cvi¢eni k zadanému tématu
Dobrovolné vystup s textovou oporou:

Vyuziti pomicek v tréninku karate

Priklady tréninku jednotlivych sloZzek vykonu v
karate



Obsah prednasek

1. prednaska
Historie, technické prostredky karate, etika
a etiketa karate

2. predndska

Biomechanika, principy karate, zdravotni
aspekty karate

3. predndska
Didaktika, trénink



Struktura

Zarazeni karate do systematiky dpolt
Historie - vznik a vyvoj karate
vyvoj stylt, skoly karate
Technické prostredky karate
kihon, kata, kumite
Doporucenad literatura
Etika a etiketa karate



Zarazeni karate do systematiky
upolt

Upolovy sport vyuZivajici zejména tdertl a

kopU (Reguli)

KARATE
Sport
Bojovy prostredek
Bojové umeéni



Historie - Pdvod v Ciné

Chuan-fa - Cinské bojové uméni (v mandarinské ¢instine
Kung-fu, v kantonésstiné Ken-fat a v japonstiné Kempo).
Péivod indicky mnich Bodhidharma (520 prisel do Ciny -
chram Shaolin), vyucoval boxerské cviceni - 18 rukou z
Lohan (zdkladnqlv§¢c_h p_ozdéj%_ich b_oj_ov;'/ch umenti)



Historie - Cesta na Okinawu

Okinawa (rosa v otevreném mori) ostrov patrici Japonsku.
Soucdst souostrovi Ryukyu.

Prvni kontakty Ciny s Okinawou mezi 560 -618. Obchodni a
politické styky - také ¢insti mnisi (Shaolin kun-fu)

1479 - zdkaz noseni meél na Okinawé (krdl Sho Shin) a
ndsledné zabaveni vsech zbrani => vznik 2 skol sebeobrany
Tode (Slechtici), Ryukyu Kobudo (zemédélci a rybari)

1609 - obsazeni Okinawy (klan Satsuma) - zdkaz zbrani -
rozvoj boje .prazdnou rukou" a sebeobrany, Chuan-fa + Tode
—> Te (Okinawa-te)

Trénink probiha tajné

Predavani uméni z mistra na zdka

Pouziti v boji na Zivot a na smrt

Nejvyznamnéjsi centra - mésta Shuri, Naha, Tomari



Historie - do Japonska

17. - 19. stoleti prechod z obdobi juitsu k do,
duvod technicky pokrok (strelné zbrané),
uvoliiovani politické situace (Okinawa se stdva
samostatnou prefekturou Japonska).

1904 Anko Itosu karate do okinawskych skol
1922 ukazka karate v Japonsku (6. Funakosi)
1955 JKA (1958 uzndna ministerstvam skolstvi)



ie - Skoly a styly
e a Tomari-te — Shorin
e — Shorei ryu

/Shurite Tomarite

—> Shito ryu Goju ryu

Shotokan ryu  Kobayashi ryu  Shiorinji ryu Goju Okinawa

Wado ryu Seito ryu Matsubayashi Goju Japan
Shotokan JKA  Keshinkan Isshin ryu JKF Goju kératedo
Shotokan Karate International Chito ryu JKA Gojukai
Shotokai Shukokai International karatedo
Kyokushinkai Tozan ryu

International Traditional Karate Federation (ITKF)




Historie - skoly a styly karate

Shotokan ryu - Gichin Funakoshi
Wado ryu - Hironori Otsuka
Goju-ryu -Chojun Miyagi
Shito-ryu -Kenwa Mabuni

Kombinace Shorin-ryu a Shorei-ryu
Vedle karatedo také ovlddani zbrani kobudo



Historie - skoly a styly karate

Gichin Funakoshi

1919 - 1922 karate za hranice Okinawy
.Cinskd ruka" — .prdzdnd ruka"
Systematizace technik, vstépovani etiky a
discipliny z jinych bojovych uméni
Pravidla pro jiyu kumite
PoZadavky na stupné a tridy
Shotokan

Hironori Otsuka — Wado ryu

Masatoshi Nakayama — JKA

Hidetaka Nishiyama — ITKF
Hirozoku Kanazawa — SKT
Masutacu Oyama — Kyokushinkai
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Svetové federace a asociace

WKF - World Karate Federation

21. 11. 1965 v Parizi zaloZzeni Europen Karate Union - EKU
(Evropska Unie Karate). Prvnim prezidentem se stal Jacques
Delcort.

V roce 1990 dochdzi ke zméné ndazvu na WKF.

Hlavnimi sméry WKF JSOU styly Shito- -ryu, Wado-ryu, Goju-ryu, a
Shotokan-ryu. Soucasnym prezidentem je Antonio Espinos. Sidlo
je v Madridu ve Spanélsku.

WKF zastresuje jednotlivé kontinentadlni unie (UFAK, AFK, EKF,
OKF, PKF)
JKA - Japan Karate Association

Organizace byla zaloZena v kvétnu 1949. ZaloZili ji Masatoshi
Nakayama, Hidetika Nishiyama a Isao Obata



Svetove federace a asociace

ITKF - International Traditional Karate Federation

ITKF byla zaloZena 27. zari 1974 pri setkdni zdstupct svétovych
federaci karate. Je vedouci mezindrodni organizaci . tradi¢niho
karate".

Ndsleduje budo principy

Sidlo se nachazi v Los Angeles a prezidentem se po zesnulém
Hidetaku Nishyiamovi stal Richard Jorgensen.

SKIF - Shotokan Karatedo Intarnational Federation

zaloZena v roce 1978 Hirokazem Kanazawou poté co
v roce 1977 opustil organizaci JKA

Kromé tradi¢ni filozofie se jesté opiraji o tzv. Re/-k-
Setsu



Karatedo na dzemi CR

1962, kdy pri Ustredni sekci juda byla zaloZena tzv.
subkomise pro pridruzené discipliny. Do téchto disciplin
spadalo karatedo, aikido a sebeobrana.

V dubnu roku 1970 byla ustanovena Komise karatedo
Ceskoslovenskeho svazu judo Ceské telovychovné
organizace, jako nejvyssi organ pro karatedo v CSR.
Rozhodnutim komise byl stanoven styl Shotokan ryu za
oficialni skolu pro CSR.

byl v roce 1970 ustanoven oficialnim smeérem Shotokan ryu
a pro SSR v roce 1972 Goju ryu.

15. kvétna 1990 byl zaloZen Cesky svaz karate



Technické prostredky karate

Kihon, kihon ido - zdkladem jednotlivé
techniky (waza)

Kata
bunkai kumite

Kumite



Technické prostredky karate - kihon

Dachiwaza (technika postojl)

Joshiwaza (Utocna technika pazi)
cukiwaza (technika uder()
uchiwaza (tachnika seki)

Ukewaza (technika krytl)

Kashi waza
Geriwaza (Utocna technika nohou)
Haraiwaza (technika podmeti)

Kawashiwaza (technika uhybl)
Nagewaza (technika hod( a poraz()
Ukemiwaza (technika padt)




Uderové plochy

Ruka sevrend v pést Otevrena ruka
Seiken Shuto
Uraken Heito
Tettsui Keito
Ippon-ken Haishu
Nakadaka-ken Nukite
Hiraken (polootevrena Washide
ruka) Teisho

Seiryuto
Kumade
Kakuto

Koko



Uderové plochy

Paze Nohy

Ude, sokumen, wan Koshi

(predlokti) Tsumasaki (prsty)

Empi Sokuto (malikova
hrana)
Haisoku (nart)
Kakato
Hiza

Sokutei



Technické prostredky karate - kata

kombinace krytu, protiidert a pohybd
provadénych v raznych postojich do
ruznych smérd s riznym nacasovdnim
predstavujici obranu proti nékolika
souperim v predem presné stanovené
posloupnosti

Zacinaji krytem
Bunkai



Technické prostredky karate - kumite

Zakladni kumite - rizené formy, maai
Gohon kumite
Sanbon kumite
Kihon ippon kumite

Jiyu ippon kumite - Fizend forma se

ziskdavanim citu pro vhodnou kontaktni
vzddlenost

Jiyu kumite - volny zdpas



Literatura
Cruz, Vincent A. The twenty preceps of Gichin Funakoshi.
New York: iUniverse, 2004. 49 s.

Fencl, J. a kol. Karatedo. Ucebni texty pro trenéry III. a
ITI. tridy. Tyn nad Vitavou: JKA, 2004. 140 s.

Fojtik, I., Kradl, P., Krdl, P. Karatedo. Praha: Olympia, 1993.

Funakoshi, 6. The Twenty Principles of Karate.Tokyo:
Kodansha International Ltd., 2003. 127s.

Funakosi, 6. Kataredo. Md Zivotni cesta. Praha: Nase
vojsko, 1994,

Gyuris, J. Karatedo. Praha: Nase vojsko, 2003. 160s. ISBN
80-206-0679-3

Hagakure, T. Tradicné karate-do. Okinawa, 1996. 91s.
ISBN 80-88802-00-8

Lind, W. Tradice Karate. Comenius, Brno 1996. 158 s.

Masutatsu, O. Cesta Kyokushin, Brno: Comenius, 1997.
101s. ISBN 80-902350-0-X



Literatura

Nakajama, M. Best karate 2 (zdkladly). Praha: Fighters
publications, 2007. 142s. ISBN 80-903079-6-5

Nakajama, M. Best karate 4 (kumitelIl). Praha: Fighters
publications, 2007. 143s. ISBN 978-80-86977-19-5

Nakajama, M. Dynamické karate. Praha: Nase vojsko, 1994.
304s. ISBN 80-206-0408-1

Strnad, K. Karate. Cesta k prvnimu danu. Praha: Grada,
2008. 192s. ISBN 978-80-247-1932-0

éebej, F. Karate. Bratislava: épor"r, 1983. 288 s.

Zemkova, E. a kol. Teoria a didaktika karate. Bratislava:
Univerzita Komenského, 2006.126 s. ISBN 80-223-2041-2

Teorie a didaktika karate pro ASEBS - skripta FSpS MU



