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1. Uvod

Duvodem, pré tato prace vznikla, je fakt, Ze sdm autor je gkaiik let studentem
vychodniho bojového uéni Karatedo a jeho zdjmem je objasnit pohled ndakaejenom
v tomto, ale i v jinych vychodnich bojovych @nich. Co jsou to kata, jaky maji vyznam,
jakou historii a jaké metody vyuky? Existuji u vBdmjovych ungnich nebo jen u Karatedo,
a kdyz ano, ¥em se shoduji a &em liSi? Maji i jiny vyznam, nez bojovy? Tyto otdzk
bychom radi zodpasdéli a ke zkoumani ndm poslouzi pro svoji jedimest japonska bojova
umeéni laido, bojové umni s me&em, Judo, které je charakteristické bojem na kratko

V japonskych bojovych utmich se rozliSuji d¥ zakladni kategorie, budzucu a budé.
BudZucu jsou fivodni valéné dovednosti, ponejvice vyttamé v japonském igtdowku a
vyuZivané stavem valaika. V prekladu budZucu znamena &mi véle&nika, gipadré
valeina uneni. Na p&. 20. stol. se z budZucu vytia budd, v pekladu cesta vataika nebo
bojové cesty. Ty jiz ozriajeme jako vychovné discipliny. édtera budd (dZzudd, kendo,
karatedd) gjala i sportovni podobu, coz vedlo k jejich prudké Steni ve seté (Fojtik,
1999, 6).

Na za&atku bychom vSak radi podotkli, Ze se v praci nebnd jednotliva ugni
nahlizet jako na sporty, ale jako na bojovanoims veSkerymi vodnimi hodnotami. Tento
uhel pohledu nadc uruje i charakter prace, ktery byéhcasteéne tak i poodhalit pozadi
tohoto jedinéného fenoménu.

VeétSina publikaci z japonskych (alecinskych a korejskych ) bojovych w@mi se
obvykle az z 90 % svého rozsahu zabyva pouzgim projevem — technikami. Jsou deb
viditeIné a pro kazdé bojové émi specifické. Existuje vSak i viiti ¢ast, kterou nelze srét
a ktera ose odliSuje bojova ugmi od jinych sportovnich a pohybovych aktivit. Difysou
vSechna bojova uéni, az na vskutku drobné vyjimky, shodna. V tétativih poloze je
nej\etsi bohatstvi, které nam Vychod ve své kidtnabizi, a které soasre tvori opravdovou
podstatu bojovych udmi (Fojtik, 1999, 5).



2. Metodologie

2.1 Cil prace

Cilem prace je objasnit teorii a metodiku kata Wehodnich bojovych ugmich.
Predmétem zkoumani budou kata v bojovych éamich Karatedo, laido a Judo, objasn

zakladnich princifp a metodiky nacviku a jejich vzajemné srovnani.

2.2 Ukoly prace

1. Studium odborné literatury.

2. Hledani odbornikdanych unini.

3. Zpracovani teoretick#sti literatury a informaci poskytnutych odborniky.

4. Nat@eni videozaznamu obsahujiciho 1. blok KARATEDO leo¥&kou kata Gekisai Dai
l., jeji prapravna cuwteni San Dan Gi, Renzoku Kumite Gekisai Dai ., KihBunkai,
mistrovskou kata Sanchin a jeji nacvik Sanchin &high blok IAIDO, ktery bude obsahovat
kata Nanahon me sgpravnymi cvtenimi Kiriotoshi, Chiburi a N6to a 3. blok JUDO sié
no kata.

5. Sepsani prace do kameé podoby.

2.3 Rozbor literatury

Vzhledem k dneSni moderni dolplné informaci, nachazejicich se jak v knizni
literatufe, v izném tisku a zejména na internetu, by se dédgmokladat, Ze vzdalenost mezi
naSi lokalitou — mistem zkoumani, tjfestni Evropou a pramenengdéni zkoumané
problematiky, tj. vychodni Asii, by mohla byt zafedelna. Resto je znéné obtizné sehnat
davéryhodny kvalitni zdroj, ktery by stal za povSimnattelé té plejady. Nasi praci proto
postavime na literate a ¥déni autod, ktefi jsou dle naSeho mini maximalg fundovani
v daném oboru. Pro zkoumani kata v Judo nam paistbiazVladimira Lorenze (7.dan Judo),
ktery se bude podilet n&m i odbornymi konzultacemi a cizojazéa dila Kodokan ilustrated
Judo od Jigora Kana a Formal technique of Judo otarkho. laido ma¢¢ce dostupnou
literaturu fakti a shledame se s ni obvykle jen ve férabecnych informaci. Jako studijni
material ndm proto poslouZi interni publikace ZNKREdéni Vojtécha Strejna (3.dan laido)
Karatedo je disciplina, kterd obsahuje nejvice rsich zdraj, a tak bych jmenoval jenom
ty nejzasad§jSi jako je Tradiné karate Il. od Petra Fila a The History of KarateMoria
Higaonny a jako odbornika Jaroslava Valentu (4 Karatedo).



2.4 Metody prace

Teoretické poznatky z odborné literatury budou dépy informacemi odbornik se
kterymi se osobi setkame a vysledky naSich rozprav na dané témaijpme s jejich
souhlasem v podeéhistniho sdeni.

Poznatky z praxe se budou opirat o empirické zlagierautora a oslovenych
odborniki. Praktickd ukéazka (viz. ifloha) bude provedena po domduvs cvienci
zkoumanych bojovych uéni a jeji publikace bude zignéna s jejich laskavym svolenim

v podol& ustniho sdeni.



3. Teoretickacast

3.1 Obecn é o kata

Se slovem Kata se setkavame ¢ére odborné literate prevazmie v kontextu s
vychodnim bojovym urnim Karatedd a v mensSi feipak v Judé a v laido.

Japonské slovo Kata wgkladu znamenailizné ,forma“ a ozna&uje ustalenou
piesnou sestavu obrannych adimygch prviki.VétSina orientalnich bojovych umi méa ve sve
struktue, respektive v arzenalu svych @mi ugity pocet jemu vlastnich kata ffjpozere i
pod jinymi nazvy). Uténé i obranné techniky, kryty, kroky, obréatky, kapydery jsou v kata
skloubeny do fesného sledu s ustalenym rytmeniid@rysem vykonavani. Je to choreografie
boje s fiktivnimi protivniky utéicimi na cw€iciho z rozlénych stran. Kata jsou vlastn
nejpodstatySim znakem, ve kterém se liSi od sebe jednotlimérg karate nebauan-fa,
protoze jsou vyjaenim celé koncepce boje a nejenom jednoduchym raletigkladnich
technik (Sebej, 1990, 137).

Kata se Winském jazyce nazyvaji Dao a neni to nadhoda, ehjgzn&eni je
identické s univerzalnim Dao, ozmamim vesmirné sily. Pro &iciho nejsou ze zatku
ni¢im jinym nez souborem za sebou navazujicich tecHbiji se stej& t¢Zko pochopit
procvicovanim jejich piibéhu jako i perfektnintistym predvedenim na sotti. Opravdovou
se ntiZze Kata stat jen tehdy, kdyZ je ve vztahu k ni edhina a pochopena celkova struktura
bojovych ungni (Filo, 1999, 108).

3.1.1 Vyznam podstaty Kata

.Kata je pgresr¢ kodifikovany soubor obrannych a ditych akci a zn postaveni
provadgnych v ugitém rytmu a smrech s odpovidajicim dychanim a bojovnym iggm
/kiai/ ve stanovenych mistech.“(Fojtik et al., 1993).

Historicky nahlédnuto je Kata nebo hsing /také kuanlu atd.<inské vyrazy pro
kata/ souborem Zgohi a taktik, jak reagovat na fyzické a psychické dbro.
Pravd@&podobré z nutnosti ubranit se byly nejprve &eny Udery, bloky a kopy,tajiz se
zbrani i bez ni. Tak se vytkly po mnoho let komplexni systemy @i, které byly
empiricky dophovany a zdokonalovany.i€@devsim duchovwnzameieni misti chranili Kata
po staleti a rozvinuli je do dnesni podoby. Oléelze fici, Ze az okolo 80% lidi nic nevi o
sebeobraf | z tohoto dvodu nizeme tvrdit, Ze Gtoky jsou v prviad zantieny na Skrceni,
uchopeni, saeni apod. Je jasné, ze kazdy, kdo nedisponuje melkgalostmi a je rozzen,
udéla to, co je v jeho lidskéiozenosti nebo co povazuje za mozné. Proto jschinika Kata



zantieny nejprve na odrazergchto Utoki. Kata nam tedy ukazuje jak, kde, kdyiagevsim
pro¢ miZzeme pouZit ty které techniky. Shrordafe vSechny nutné nastroje a vede nas na
cest ke zdokonalovaniéta a ducha. Kata je uzgenym Udplnym systémem, ktery nabyva
smyslu, kdyZz se mu atici zcela poddaji. Toipdpoklada cvit u dobrého titele, nebd
pouze takovy titel je schopen odhadnout nas pokrok naécastzabranit ustrnuti na miést
novymi ukoly. VyZaduje &domi vysSich umy8l vyZzaduje praci na sélsamém. Bez toho
vSeho fistane Kata pouhynglesnym cvéenim, a tudiZz neni schopnéegonat zaateinickou
fazi, a sestoupit na hlubSi UrdveTato spiritualni rovina je tdezitd pro nové, obsahlejsi
pochopeni obsahu technik. Jedno bez druhého j& nenpolovéni (Dirk, 2003).

Aspekty kata:
Kata nés poji s minulosti karates urcéitém smyslu je kata vlastrfiormou odevzdavani idei.
Prostedek odevzdavani technickych informaci:
Samotna technika karate
Koncepce pouziti techniky
Zpasob a styl pemig’ovani a orientace v prostoru

R A

Technika dychani a zivotrdilezity sled relaxace a né&jp svalovych skupin
5. Zpusob resp. choreografie reakce na vicenasobny utok

Ucginna nacvikova a céebni metoda.

Kata je cesta, ktera znamenaénm a zdokonaleni sebe sama.

Kata je prostdek estetického sebevyjadi.

Kata je ngtitko technické vysgosti cvicence.

Kata je soutzni disciplinou (Sebej, 1990).

Ve spravném vyznamu Kata maji vSechny pohybjaky smysl. Ne vzdy jsou
bojovné vyznamy spravné. Mnohdy nejsou zamyslemgghé obranné pohyby jako techniky
obrany nebo mirné &ké uvolrtné pohyby nemaji byt chapany jako pasivni. Spré<aia
bunkai ma dlouhou historii, v niz mé kazdy pohyb ymitvyznam a sledujeéfaky smysl.
VétSina ut@nych technik sréruje s ffesré davkovanou silou na vitalni body, jsou naiayl
na vniini naladu a rytmus dechu protivnika a mohou ntivvéaicinky. Pomalé pohyby maiji
raizné psychologické a zdravotni aspekty z hlubokydénim v pozadi, které neni pro
nezas¥cené gividné (Lind, 1996, 32).

Gymnasticka dokonalost provedeni pohybovych strukKata neni zdaleka tim, co
pod Kata mysleli stamisti. Pochopeni Kata Z&na poznanim jejich energetickych struktur :
e védomi

* koncentrace



e toku sil

* dychani

* jemné motoriky
Kazda jedna samotna Kata vede k chapani celého lsojk. VVSe ostatni, co se v klasickém
tréninku odehrava navic, nenim jinym, nez dopomoci pro tento enorrikomplikovany,
duchovg podlozeny pisny pohybovy systém, v tragiich Skolach pouzivany jako
psychologicka agtesna vychova (Filo, 1999, 108).
Dychani

Dychani dava rytmus naSemu Zzivotu. Dalny vychodie zdiraziuji predevsim
vydech. Cinsky vyraz pro dychani (tchu-na) i japonsky vyi@okji) shodi znamenaji
vydech a vdech, zatimco v Evkope spiSé¢ika vdech a vydech. Uvadi vydechu na prvém
mist ma swij davod v tom, Ze v klidu vydech aktivuje parasympaficiervovy systém a tim
uvoluje, zatimco vdech aktivuje sympatikus a prohlumggeti. Proto je dychani i jednim
z nejmocwjSich prostedki, které ma c¢lovek kovladani své psychiky k dispozici.
Potebujeme-li organismus podnitit, ,nabudit® k fyzick&innosti, prohloubime vdech
(aktivace sympatiku). Je-li naSim cilem zklidnifganismus, souitdime se fedevSim na
klidné a dlouhé vydechy, vedouci kepaze parasympatiku. Dlouhé vydechy sniZuji netuozi
a napgti, proto se lze dokonaleji uvolnit. Uva@mim tlesného nafii dojde k uvolgni
duSevnimu. Neni nahoda, Ze nejdokonalejSi formyhalgach praktik pochézeji z Vychodu
(j6ga, ¢chi-kung atd.). V Evrop se dlouho nesdélo, Ze Ize také dychanim aktivovat
jednotlivé oblasti¢i ¢asti tla nebo dokonce fpdstavou vedeni dechu aktivovat i vnit
organy. Pro bojova uéni je dilezita tzv. centralizace, ktera se uplge zejména fedstavou
vedeni dechu (a ki) do centréla, do hara. \Ciné se mluvi o itech centrech spodnim tan-
tchienem, s jehoZ pomoci se ma zvysit fyzickd ichgka stabilita. Zakladem pro vSechny
formy bojovych umni je isSni dychani. Je to dychani z hara, v t¥atn japonském pojeti
povazované za spiritualni centrurdlat stejrt jako fyzické jadro. Kontrolati sledovani
dychani vyZzaduje soustkni, tedy schopnost, ktera sdipEzré procvicuje. Prohloubit dech
a pak jej centrovat, tj. ment&wést do sedu €&la (do hara, tan tchienu). Jeslovek zasazen
pii vdechu, dinek uderu je velmi vyrazny. Tehdy je zranitgfi , neb@ vdechem do sebe
prijima i ki toho druhého. To jeidtod, pr@ se dychani skryvalo. Dlouhy vydech j&leFity
proto, aby byEklovek bojeschopny po delsi dobu (Fojtik, 1999).
S vydechem souvisi i nasledujici pojmy, které dkiar&zuji neoddlitelnou slozku

obsazenou ve vSech vychodnich bojovycknich — kiai, kime, hara.



Kiai (ki — energie, ai — sjednoceni) mé&nky fyzické i psychologické. Neastji se
jedn& o silny rezonujici vylk, provedeny v okamziku vrcholeni techniky. NeaivSak jen
pouhd vokalizace, ale vyraZzeni energie z organisavenek. B vykiiku aktér zpevni ficho
a umozni tim jednotnou akctla. U protivnika tim naruSi koncentraci, a ten {dy az
kratkodolE neschopen pohybiKime (rozhodnuti, zastaveni, kontrola) je Zéeény okamzik
techniky, v @mzZ se spoji energie (ki), zlirgken) a &lo (tai). Umozuje vynikajici kontrolu
techniky a pekvapuijici pesnost. Obvykle se a\is kiai.Hara (podkiSek, a na zadni str&n
kosi, tj. kyle) je misto klidu, dava aktienvnitini vychozi bod, jako pevny zaklad uptest
chaosu, zmatku a kazdodenniho shonu. Je to canb@dmpsychiky, k &muz je vSe vztazeno,
jimz je vSe usp@davano, a ktery je sam zdrojem energie. Terttm steni pociovan jako
ego, ale jako skut®@é ja. Hara nas soéasré poji s existenci vdeho mimo nas. Ma zasadni
vztah i ke ki. Zan¥i-li se pozornost na hara, snizi se intenzita ga$iwlivi nebo se Upkh
odcloni, ale dosahne se také fyzické stability. cRelogickou kategorii tvid i jednota
v uplatreni tla a ducha. Je zndmé, Zeéoblozky vstupuji u mistr v ¢innost v témze
okamziku. U z#éatenikia to neni mozné, nebosi nejprve mysli: ,Tohle udam tak nebo
tak...” apod., a teprve poté realizuji akci fyziclyo{tik, 1999).

3.1.2 Kata jako zdroj zdravi

Kata gredstavuji vedle moznosti sebeobrany také uceleigbigy koncept. Céeni
Kata posiluje kosti a svaly. Neustalou kontrakcal&vje podporovano budovani svalové
tkare. V kone&ném disledku jsme vice produktem Kata, nez je Kata prtetuknasim.
Schopnost uvabvat energii zlepSime studiem regulace dechu ahsgnizace nasich
télesnych aktivit. Dychani je prasidkem, jak svest ducha &a dohromady. Diky &mto
elemenim pati Kata k vynikajicim zpisohim, jak kultivovat energii Ki, jeZ ma neéiitelné
terapeutické €inky na €lo. Kata zlepSuji koncentraci, koordinaci a funkeétinich orgai
téla. Rizené dychaci techniky, razantni @ai €lem, Svihy kodetinami a kontrakce sval
zabraiuji zanaSeni krevnich lymfatickych cév a vedoup8idunkci kostry, svalové tkéma
zazivacich orgdn Tim se stava Kata vynikajici sportovni aktivitddera mize pisobit
lé¢ebre na chronickd onemoéni jako jsou vysoky krevni tlak, zé&nZaludku, srdéni
problémy, artritida a cukrovka. Shrneme-li vySe des@, nizeme konstatovat, ze ¢eni
kata ozdravuje¢to. Navic kazdodenni ci&ni podporuje vnihi klid. Tam, kde se vyskytnou
problémy, napomaha k nastoleni rovnovahy v osobvitdwich (Dirk, 2003, 27).
KI (CCHI)



Ve starych i modernich pojednanich &esnych a momentalnich vychodnich
technikach nalézame stanoviska vychodni kosmolsgieminkami o ifjimani universalni
energie. Velmi ¢asto chybi systematicky pohled, coZkdy vyvolava nejasnosti a
nedorozumini. Nejdilezit¢jSi zistava nazor, ze&lovék védone hleda harmonii s energii
vesmiru nebo ifirody. Casto se udavéa, ze toto chapanitavtvai jeden z pilfi psychické
vyrovnanosti obyvatel Dalného vychodu. Ti tuto wisalni energii nazyvaji ki nehihi.
Postupg se vytvdil systematicky pohled na to, jak tato ,sila“ prgecu lidském &le a jak ji
Ize rozvijet a vyuZzivat. Vychodni filozofieti) Ze je vSe vzajendnpropojeno a vSechnyewi
jsou soudasti jednoho &sSiho celku. Spojujicim elementem je podle jejildaaru vSeobecny
prvek, tedy ki neba@chi, diky itmuz se uskut@iuje pohyb a vyvoj jako jedna jeho forma.
Soulkeh ki a fyzické sily zesiluje Udery a dobryé&bbki v téle zlepSuje zdravi. Ki rowz
znamena vzduch, a ve vzduchu je¢qtek ki v elementarnim stavu. Jak teeudi ndzory
mysliteli Vychodu, tak zkuSenosti @éndi potvrzuji, Zze kvantum ki nebéchi v €le Ize
spravnym dychanim a specialnim @nim rekolikanasobg zvysit. Dulezita je i strava a
geneticky vklad, tzv. zarodeéa ki.Rada metod k navy3eni a vedeni ki se zaklad&m§lna
stavu ¢la. Po smrticlovéka se jeho ki rozptyli a vraci seé&pdo vesmiru. Tradné se
v bojovych ungnich usilovalo o to nejive ovladnout do a pak psychiku. K obojimu je
nezbytna plna dast vdomi, aby bylo mozné pénvnimat kazdy pohyb. Ki nelze vnimait p
télesném nagti, tehdy ani pokrok nelze zasadnimigpbem urychlit. Proto nacvik tohoto
vciteni trva dlouhou dobu. Ki je vSude: nasotje ki, kolem nas je rowZ ki, ale stup#é
hustoty se liSi. K poznani ki jéeba pocit ki prozit, nestamit o rém teoretické znalosti.
VSechna cwieni jsou zaloZena na rozvoji fyzického uvalf které ma umoznit intenzig$i
vnimani &la. Ki v lidském tle je blokovana naim svati ¢i mysli, stresem aj., proto existuji
razné postupy pro uvoémi svah. Jde pitom o to, znovu uvést v soulad volnou cirkulaci
energii, kterou dostdvame jako UZasny vklad syém narozeni a kterou maji mozna
Zivocichové na lepSi Urovni nefdovek. Ta zarduje udrZeni nebo obnoveni stavu dobrého
zdravi. JelikoZ je aleélovek chipén v kontextu s vesmirem, uvaZzuje se o vesnanergii,
ktera je zdrojem lidské energie. Hdi#i se v bojovych urdnich o ki neba@chi, nesmi chyét
zminka o hara (tan-tchienu), nebaboji je na sobzavislé. Z fyzického hlediska za&ieni na
tento sted, jediny bod, tedy zemskyiest ¢clovéka, jak byva tato oblast nazyvana, znamena
vSechny pohyby zénat v této oblasti, coz spoji trup a dolni Eetiny v jedinou masu.
Vzduch a ki se mentainvedou az do hara, které funguje jako kondenzéatoA ka se pi
vydechu odtud f&nasi kotetinami do akce. Z hara tedy proudi vyron energidosack je

jakymsi vodéem této energie.fRom si ji nenize @iliS nashroméazdit do zasoby, aléze se



vice zpfichodnit pro jeji tok. Ki je zaloZzeno na dychanieaa systematicky nacvik vede az
k tfizeni pohybu ki vdle. V procesu &eni je teba dodrZovat obecné didaktické zdsady a
hlavre nacvitovat @i plném sougedini. Koncentrace je schopnost udrZzet pozornost a
bdlost, kdykoli je to nutné, bez ohledu naéjgi podminky a stimuly. Kdyz do mysli
pronikaji parazitni myslenky, nelze spojitla a mysl. Vzdy vSak plati, Ze k dosazeni
koncentrace je nutné winse odpoutat od kazdodenniho Zivota a mysfetyrviku jen na
zvolené bojové ugmi. Cvkit se musi vzdy s velkou pozornosti a zapalem. jédyeh
umeénich neniitba velkych svél aby se uplatnila rychlost a vybuSnost. Smysleoviky je
také posilit individualni energii (ki) a ducha, iskat takovou schopnost koncentrace, jako by
Slo o Zivot. Pak se i obsahogebechudsi vyovani mize stat pro Zaka bohaté. Zakladatelé
smerd budo tvrdili, Ze primérnim cilem vycviku je rozvdjarakteru. | kdyZ jsouekteré akce
velmi jednoduché, nikdy se nic nesmi ng&oviat mechanicky, jakoby duchem tgpmre.

Do procesu &eni se musi zapojit i vititi faktory, jinak to nebude bojové éni, ale forma
gymnastiky. Zpoéatku se akce provéd védome, aby se #&kdy v budoucnu mohly pth
projevit jako reflexni. V souvislosti se z&mnim na vnitni pochody v organismu existuji
v sowtasném vydovani bojovych urni dw tendence. Jedna zasadprosazuje vnini
citeni, aniz by se &noval gehnany zajem wjSim chybam v technice, které se opravi @gfizd
Druh& tendence dav&qunost viijSi presnosti i eleganci a viiti fizeni lenuje jen velmi
postupi. Ve vywovani bojovych urni obecw plati, Ze tam, kde je to mozné, se &tku
vSechny vydované dovednosti prov&d pomalu a bez &tsSiho napti, aby si zaci stli
vSimnout svych chyb. Pomalé opakovani jedné teghmki za cil upevnit senzomotorické
vnimani vnitku tla. V rekterych gipadech je mozné uz p@asténém zvladnuti techniky
mentali nagit energii do Zadouciho smu, ale vzdy povolit ramena a do délky protahnout
patg. Tento postup umaiije stalou sebekontrolu, ale i seberealizaci atgel®i, a uvadi se,

Ze je-li ki sprava rozprosteno v organismu, dostavi se i zdravi (Fojtik, 1999)

3.2 Karatedo

3.2.1 Historie karatedo6

Abychom pochopili Karatedé musime zndidp, ze které vzeSlo, a vlivy, které je
formovaly. Prvé dochované zminky tegdchidcich karatedo se ztraceji v legendadiesi®ze
témet kazdy narodi etnicka skupina si v gbéhu historie vytvéely bojové techniky pro

potreby boje, vynika Dalny vychod hloubkou a propracmati jednotlivych systéim Roli



kulturné nejvysplejsi zens v této oblasti sehraléina, s niz bylgasto i celé siry bojovych
umeéni prendSeny do okolnich zemi, v nichZ byltSmou modifikovany. Pravgbodobny je i
nepatrny vliv indickych bojovych uéni. Vliv na teoreticky zaklad Karatedé je moznédale
v medit&nich praktikach a dechovych ¢éenich gichazejicich z Indie. Prvnimtigemcem
téchto poznatk bylaCina. Také teni zenového buddhismu, které hraje jiz po stalebrii i
praxi bojovych unani velmi dilezitou roli, vzniklo v Indii jako dhjana, modifik@no bylo
v Cing na¢chan a peneseno do Japonska, kde se tdagako zen. Obdobhbyla prenesena
koncepce zivotni sily zvané v Indii pranaCiné échi a v Japonsku ki, ktera ma zng
vyznam nejen v medicén ale také v bojovych ugnich. Z Indie doCiny toto weni genesl
Bodhidharma v roce 520 n.l., ktery zastauéeditou roli v rozvoji¢inskych bojovych urni.
Bodhidharma prawpodobré spojil taoisticka cwieni ac¢inské vojenské usmi se svym
vlastnim pojetim a vytud 18 technik Luo-chan. Jeho nazorem bylo, Ze naystlo jsou
neoddlitelné a maji byt kultivovany jako celek. Toto zeni jiz gekraiuje sféru bojovych
umeni. Mistem jeho psobeni byl klaster Sao-lin na fleoSong3an, ktery v fioghu doby
pusobil jako katalyzator ip vyvoji bojovych ungni. UZ v této dob bylo tzv. ¢inské kempd
zachovanymi rysyjvodniho Saolinského kemp6 s tvrdymi Gtoky za vedkélové kontrakce
a mekkou Skolu /vnitni Skola — nefial/, kterd se sousdi ve ¥tSi mie na pomalejsi a
kruhové pohyby s dokonalym fgmigovanim ¢€la. V 15. stoleti se Okinawa stala
protektoratenCiny, odkud se pozii dostava myslenkainskych bojovych ugni dale do
Japonska. Tehdy jiz existovaly na Okirtavelmi propracovanéinskeé styly s energetickymi
a terapeutickymi hledisky, i kdyz Okinawan Slo gedevSim o &innost v boji. Svou
techniku nazyvali te nebo tode (Fojtik et al., 1993

Kdysi se bojové umni cvicilo ve velké tajnosti. Kazdy systém siepesl| jenom na
jednohoclovéka, kterého titel uznal jako svého nejdéryhodrgjSino a nejnadassiho zaka,
kdyZ ho mezi svymi Z4ky neobijevil, systém zanildlsps witelem. Z tohoto @ivodu spousta
styli bojovych ungni jiz neexistuje (Higaonna, 2001).

Okinawa-te, pozgSi ozn&eni pro okinawské bojové umi /pivodnré tode nebo te/,
bylo ve 20. stoletifgjmenovano na karate. Cely systém seddad17. stoleti na Shorin-ryu
/Shuri-te a Tomari-te/ a na Shorei-ryu /Naha-tegtoTpivodni bojové urdni bylo ovSem
v protikladu k dneSnimu karatiéistd metoda sebeobrany a odliSovala se&mhad pozdji
vzniklych japonskych styl /Shotokan-ryu, Wado-ryu, Shito-ryu, Goju-ryu ajind, 1996,
28).



Kdyz se karate otéglo Siroké véejnosti /1901/ a stalo se neatitklnou sowtasti
okinawské kultury respektované jako plnohodnotn&onge mentéalniho a fyzického tréninku,
tajné metody tradniho vywovani ve vztahuditel — Zak se stavaji vzags8imi. Zavedenim
karate do Skolského systemuwired byt v karate vyuzZivan skupinovy trénink, dikynuz je
oslovena i Siroka wejnost, a tim se karate dostava na stejnou drfak® bojova unani Judo
a Kendd. 26. prosince 1933 je uznano Organizach&kan Butokukai za oficialni styl
(Higaonna, 2001).

3.2.2 Vyznam karatedo

.Prvni vyznam Kara naziaje, Ze Karate je technika /“Te" znamena v okinawst
sLechnika“ a v japonstia ,ruka“/, kterou se nize ¢lovék beze zbra#h /prazdnyma rukama/
branit. ,Karate-dé" oznéuje “cestu prazdné ruky“(Lind, 1996, 38).

Termin karatedo si definujeme jako bojovédninzavislé vyhradéna lidském dle.
Béhem kazdodenniho tréninku se adept snazi zdokavalit mysl adlo na takovou Urovg
aby byl schopen vifpact neaekavaneho utoku se efektivibranit. Karate tedy znamena
schopnost odrazit Gdaika pomoci firozenych zbrani, kterym je nasdot (Higaonna, 2001).

Piavodni systém karate se snazil o sebeobranuiestqie v karate existujesta:
.Karate ni sente nashi* /V karate neni prvni Utokg, skuténosti se duchovnuénovala
jenom mala pozornost.titaz byl kladen na fy#no. Casem se metody a umyslyani karate
zmenily, a tak se stava karate vic a vic tréninkeré osbbnosti.

V souwiasnosti se fyzicky aspekt stava driddym a hlavnim cilem je rozvoj duchovni
discipliny. Typické charakteristiky karate jsou:

1. Neni potebny velky cvéebni prostor.

2. Karate miZze cvtit ¢lovék sam, ale i ve skupén

3. Je-li to potebné, karate fizeme cuit i v kratkych¢asovych Usecich.

4. Karate nediskriminuje muze, Zeny, starSi netto de-li ¢clovek slaby nebo silny,
kazdy mize cvtit vybrané techniky ze systéemu a Katangiené jeho fyzické
kondici.
kdyZ ho vS8ak nemame,irheme cuiit i bez rgj.

6. Trénink karate je velmi efektivnifiprozvoji silného a zdravéheéla. Dikazem je
fyzicky stav cvéenal karate, kt# jsou i fres pokraily vék ve vyborné form.

7. Trénink €la a mysli v karate ma za nasledek kultivaci siméiarakteru a

nezdolného ducha (Higaonna, 2001).



Filozofie Chojuna Miyagiho

Karate neni jen posilovanindla. Kdyz sprava cvicime, Karate ndm posilni mysl i
ducha a dokonale rozvine potencial lidské byt@tiidenti karate by & do kazdécinnosti
davat maximum Uusili a &i by cvicit s neochabujicim duchem. Lidskost poroste spelu s
silou. Clovék by nikdy nengl zait boj, spi$ by se #h snazit vyhnout se jakémukoliv
konfliktu. Kdyz se¢lovék nawi kontrolovat si svoje vlastni pocity, dokdze odt#azdou
situaci (Higaonna, 2001).

3.2.3 NejlEznéjsi styly karate

Shotokan-ryu — pouziva klasické techniky égti jako oicuki /pimy ader
stejnostrannyfki gjakucuki /fiznostranny uder/, blokovaci techniky a utoky nohgaia
maegeri /kop vied/ nebo mawasigeri /kop obloukem/. Vyzmg se nizkymi, Sirokymi
postoji, nekomplikovanymi technikami, kombinacemdedi a rychlou praci nohou.
Zakladatelem byl Gishin Funakoshi /1896-195/Kado-ryu — se vyznauje harmonickymi
pohyby a rychlosti stdtazem na uhybné manévry. Cemci se stejjako v Shotokanu di
zastavovat techniky kratcetqul zasazenim cile. Zakladatelem byl Hironori Oclik@92-
1982/. Shito-ryu — je charakteristické svymi typicky vyraznymi pblyya nizkymi postoji,
kde se specialni pozornost klade na dokonalost.Katakladatelem byl Kenwa Mabuni
/1889-1952/Goju-ryu — se vyznéuje krouzivymi pohyby a vinosti. ProtozZe je ovlivmo
¢inskym boxem, tvid jej cela Skala pohybod Sirokych nizkych postij,bilého jeraba“ az po
rychlé, kratké pohyby kiky. Nacviuji se @i ném zvireci postoje /nap NekoaSidai/, uziva
se drobnych skaka zvlastni pozornost se klade na souhru sily agestn Ri goju ryu se
rovréz medituje a draz je kladen na specialni dechovacemi /nap. Sanchin Kata/.
Zakladatelem byl Chojun Miyagi /1888-1952/ (Weinmah997).

3.2.4 Etiketa

Dojo (Obrazeke. 16) gedstavuje duchovni misto, ve kterém &esire i duchovré

zdokonalujeme. Studenti by&ndojo uctivat a dodrZzovat nasledujici pravidla:

« Studenti by nili dodrzovat tréninkovy rozvrh. Neth by na trénink pichazet pozé

- Pred vstupem do dojo sefte venkovni obl&eni, jako nafiklad kabat, Salu a
klobouk. Poté, co si u vchodu vyzujete boty, odiojt uprave#d a séazert. Pokud
naleznete neupravenou obuv, ré&¥ srovnejte.

« Pokud za vami u vchodu stoji zkusg student, nechte ho vstoupit prvni.



Pri vstupu do dojo pronestdetelrt nahlas slova "Onegai shimasu", ktera znamenaji
“prosim, pomoz mi".

Pt vstupu do dojo prokaZte Uctu ukkarim se dojo olté (k obrazu mistra).

Vzdy bud'te zdvdily k instruktorim, zkuSegjSim studentm a starSim.

Pred z&atkem cvéeni zajdte na toaletu.

Vzdy se snaZte udrzovat ¢ebni odv cisty a upraveny. V dojo c¥ie pouze Listém
odevu.

Bud'te si wdomi svého fyzického stavu.

UdrZujte své nehty na nohou i na rukou upraven@bgiste pedesli zradni ostatnich
student béhem spoléného cvéeni.

Nejezte hodinu f&d cvEenim.

Nezapomsate na zafivaci cvteni na z&atku kazdého ceeni, i kdyz teba cvtite
sami.

Kdyz pozorujete cwieni v dojo, sdte vhodnym zpisobem a neroztahujte nohy.
Polozte ruce do klina.

Kdyz instruktor ohlasi z@tek cviéeni, séad’te se ddady snérem k dojo olté.

Kdyz instruktor zvola "Mokuso" (meditace), Zate @i, dychejte zhluboka ze spodku
Zaludku, sousedte se na tanden (spodrtést lficha) a snazte se dosahnout
sousteceni.

Pti cviceni pozorl a opravdow poslouchejte uflené rady a vydané instrukce.

Pfi pouzivani cuwiebnich pomicek s nimi zachazejte opattnVzdy je v pdadku
vrat'te na ivodni misto.

Kdyz vam instruktor udili radu nebo instrukci, pmsthejte pozom a ugimne.
Nezapomate dat najevo, Ze jste radu slySeli asremzumite.

Kazdy student by i znat swj fyzicky stav, vydrz, a silu. Netite se dlat nemozné.
Instruktor by si vzdy il vSimat fyzického stavu kazdého studenta. Upealstréninku
je mozné udat kratkou pestavku.

Pét minut gred ukorkenim tréninku prowéte zklidaujici cviceni spoléné se vSemi
studenty.

Po ukorteni za¥recnych cvieni se poséte do "seiza" v ivodnim postaveni.
ZKklidnéte se a ztiSte se, sotesfte svoji mysl a zopakujte si pravidla dojo (Dojoru
Uklonte se instruktorovi, zkus&sim studentm a sok navzdjem s uznanim a uctou.
Zacatenici a studenti s barevnymi pasy by se vzd§i meptat zkuSegjSich studerit,

pokud maji djaké otazky. Studovat karate za kazdé situaceljpi\ilezité.



« Nezapomsate vzdy podkovat tomu, kdo Vam poskytkjakou radu o karate.

« Koupele s extrémhhorkou vodou nejsou pro vas dobré. Rivhyste nerdli ve vare
dlouho zistavat.

- Cigarety posSkozuji vasSe zdravi nesym mnozstvim zZjsohi. Koufeni nema ani
jeden pozitivni dinek.

« Pokud jste zraini, nezé&néte cviit dive, nez je zrami Uplné vyléceno. Bhem této
doby pozorujte tréninky.

+ P¥i odchodu z dojo nezaportite fici "Arigato gozaimashita” (mnohokrat vanikaiji)

nebo"Shitsurei shimasu" (profité, odpuste) (http://www.iogkf.cz/).

3.2.5 Kata

Aby bylo mozné obejit tendence k povrchnosti veieni bojového urni, byly
v okinawském Karatedd povazovany odjakziva Katardae bojového usmi a makiwara za
jeho duSi. Hluboké studium Kata dava objasnvnitiniho vyznamu techniky /kontrolni
dychani, vitalni energie a ducha/ a jejich bojovévani. Kdy makiwara slouzi k tomu, aby
tato technika byla rozvijena k smrtici zbrani tdm,se cuienec di prenést tok vitalni energie
/Ki/ aginneé na cil. KdyzZ jedno z toho chybi, stdva se bojoréni ¢istou €lesnou technikou
se Zetelem na pozitivnitgsobeni na zdravi a ducbl@aveka, bez vyznamu (Lind, 1996).
Kazda Kata z&na obranou, ipominajici, Zze Karated0 nema byt uzito ve
skut&ném boji jinak, nez k zachrarvlastniho Zivota, a obsahuje jeddudveé techniky
z hlasitym vykikem /kiai/. VZzdy se vSak c¥i s pevnou uli piiblizit se z&kladnimu stylu
v provedeni Kata. Pokudikdo pristupuje k nacviku Katy v jiném duchu, riskuje, i&kdy
neporozumi opravdovému poselstvi minulych dob. d’doy v Katach netio dochazet
k novym Upravanti zménam v technice. Kata totiz obsahuje prvky, kteeé siisti Karate
Ci série pohyh ma vyznam, ktery vsak, zvl&Statateinikaim, zistavacasto skryt. Nkteré
akce jsou jen naztiany a rkteré dokonce jen mysleny. Proto kritika Katy neaimist a
tvorit vlastni, lehce odliSné #goby interpretace mohou zpravidla az poKramistii. Ve
srovnani s kumite, které rozviji obranu v jedinénérsl, nuti Kata karatistu pouZzivat techniky
pii zménach smiru. A stim, jak dlame pokroky posouvame i hranici porozimn
k jednotlivym Katam. Kata pry vSak neni nikdy popkoa zcela, a to ani nositelem
mistrovského stupn(Fojtik et al., 1993, 92).



Pro vytvaireni Pinan kata n@l Itosu na paméti pét zakladnich myslenek:

1. Vytvorit systém, ktery by vice vystihoval fyzikalniiguinosti bojového udmi. Se
zmeénou spolénosti se takée Zénal menit i vyznam vSech bojovych umi.

2. Vytvorit noveé kata z fivodnich forem.

3. VSechny kata musi Zmat obrannou technikou, aby se upozornilo na uyena
sebeobrany. Tudiz obrannych technik musi byt véZm&nych.

4. VSechny techniky by se #ty cvicit na ol strany. Také vSechny kata muséinat na
levou stranu, protoze jeéASi.

5. VSechny kata musi Zmat blokem, ne Utokem. Znamena to, Ze na kazdoanabi

atok je jen jeden protivnik (Gyuris, 2003).

Kata nejsou jednoduchou exhibici formy. Jsou tokkétmi projevy technik a mohou
byt kdykoliv transformované do libovolné formy a yenich v konéné fornt zachycena
esence Karate. eme zjistit, Ze kata jsou vykrystalizovanou eséahte a nili bychom je
s mysli z&atetnika tvrdt trénovat. Nerdi bychom zanedbavat trénink kata jakico
jednoduché, prosté nebo nesmysiné. Jées pkata dosahne$S gokui, esencialenil
(Higaonna, 2001).

NejlepSi cesta jak porozwin Karatedd6 neni pouze v ¢eni Kata, ale také
v porozungni smyslu obsazeném v kazdém z nich. Mistr Funako$iai o 6 pravidlech,
které charakterizuji spravny postupd@ii:

Pfi_cviceni musite byt smrtednvazni — mizete cwit po dlouhy ¢as, ale jestlize jen

pohybujete rukama a nohama, && nahoru a dolu jako loutka, pak seni Karatedo ilis
neliSi od deni tance. Nikdy nedosahnete jadegiynepochopite pravou podstatu Karatedé.
Byt smrtelr® vazny neni podstatné jen pro paloeatele Karatedd, je to stejrdulezité

v béZném Zzivot kazdého, protoze Zivot sam je boji@ziti. Kdokoliv je uspokojeny tak, Ze
predpoklada, Ze po selhani bude mit dalépitost, bude iddkakdy velice Usgsni,

Trénujte jak srdcem tak i duSi, netrapte se teoKiaratedd se sklada z velkéhoifppoKat a

zékladnich dovednosti a technik, které zadna lidsiast neni schopnaipnout v kratkém
case. Pokud se neporozumi smyslu kazdé techniky sedzapamatovat, bez ohledu na to,
jak ¢asto se cwii vSechny dovednosti a techniky, které se spollimap, a jestlize kazdé
zcela neporozumite, v dlouhém Useku selzete.

Acgkoliv mistr FunakoSi hovid o ,Sesti“ pravidlech, pravidl®. 3 nevys¥tlitelng chybi,

Vyhnéte se domyslivosti a dogmatismtlovek, ktery se nahlas chvasta, nebo gy&raci po

ulici jakoby mu paitila, nikdy neziska skut@ou Uctu, dokonce i kdyby byl v Karatedd nebo



v jiném bojovém urgni skuténé velmi zdatny. Je dokonce jé&ibsurdsjSi slySetcloveka,
ktery se povysuje, cioliv nic neumi. V Karatedd je to obvykle cdenik, ktery nenize
odolat pokusSeni, aby se nepochlubil nebo neukdZal. zneucti nejen sebe, ale také jim
zvolené unani.

Pokuste se viit swt takovy, jaky opravdu jste, a pokuste g§nmout to, co je zasluzné

Vv praci ostatnich- jako karatista budet&asto sledovat cveni ostatnich, a kdyz vidite silné

stranky v jejich provedeni, pokuste se jéleait do své vlastni techniky.

DodrZujte, jak ve vi@jném, tak i v soukromém dennim Zi¥gbravidla etikety— toto je

princip, ktery je nutno fisné dodrzovat. V bojovych usmich nejvice a zvla&tv Karatedo
velmi mnoho nové&kt nevyhnuteld vykaze veliky pokrok, az se nakoneé&kie nov&ku
nevyhnuteld vykaze veliky pokrok, az se nakonetkteri mohou stat lepSimi karatisty, nez
jejich witelé (Funakosi, 1994).

3.2.6 Technika Kata v Karated6

Schopnost sebeobrany slouzi pouze jako fgdek, jimz je inspirovanidzen Zakv
mentalni, duchovni a kulturni rozvoj. Proto je edsijici vi¢et ntkterych klasickych princip
cviceni technik pouhym poukazanim na moznou cestu.

Prvnim zékladnim kamenem analyzy Kata mohou bytedégci hlediska:

1. Neexistuje zadné spravra zadné Spatn Kazda aplikace reflektuje
urcity zptasob boje.

2. Predstav si kazdé os&ni, kazdou techniku jako reélny boj a prdive
kazdou techniku tak, jako by ses skukebranil. Navic pemyslej, jak
bys zauteil.

3. Smeér cviéeni nebo rozvrzeni krdkjsou pouze poiitkou a musi byt
prizpisobeny reélné situaci.

4. UvaZzuj sam, které aplikacéiphazeji v ivahu. Kazdou novou aplikaci,
kterou se natis, se zlepsis.

5. Nehledej jednoho Utmika vlevo, potom jednoho vpravo, nybrz pouze
jednoho v celé Kata. Sam@gme, Zze mize zautoit vice protivniki,
nenapomaha to vSak ¢eni, neb6 to odvadi naSi pozornost k
,<dalsimu“, zatim co jest ,bojujeme” s prvnim. Kazda kombinace
existuje sama o s¢b

6. Kata je uzaieny systém, nause proto doke jednomu cuieni, nez

zatne$ s dalSi. Neni smysluplné @vi,vysoka“ Kata, kdyZz neovladéate



jeS€ spravee prvni Kata. mveéiuj svému diteli, on vi o tvych
tézkostech a poire ti je gekonat.

Ptej se vzdy i dalSicheiteln a Zaki, ktefi jsou pokrailejsi.

Postupuj krok za krokem. Kdyzigrhazis ulici, také ne&mas na
opané stram, ale tam, kde pr&jsi. Z&ni na z&atku, ne na konci.
Nyni miZze$ rozunit nasledujicim pokyim a nasledovat. Nenech si
vzit odvahu, bd tvaréi, neb@ Kata nejsou &zenim (Dirk, 2003).

Zakladem Kata jsou tyto 4 teze. Z niclizeme odvodit vSe ostatni:

1.

Techniky sebekontroly — minimalizace &nka ddefi protivnika,

schopnost sebeaiéni, steji jako kultivace nam vlastnich mentalnich
sil.

Techniky skoleni_protivnika — zamezeni novému atoku protivnika

ochromenim jeho motorickych sil.

Utoky na_dychaci_systém— vyloueni nového Gtoku protivnika

pieruSenim prouthi vzduchu v jehoste.

Metody paralyzovani protivnika — braréni utanikovi v jeho dalSim

pohybu.

Z toho plynou nésledujici varianty Utoku a obrakigré jsou sothsti kazdé klasické Kata.

VSe v Kata je vzajemnpropojeno:

1.

Kyushu Jutsu — stimulace neiy Gderem, tlakem nebo pakou a tim
vyvolané reakcesta.

Shime Waza — stl&eni cév a dychacich orgampakou a Skrceni,
k tomu pati i paky nohou.

Kansetsu Waza— lamani kosti a géni klouhi.

Nage Waza— hody.

Bunkai Jutsu — bloky, udery a kopy, protiutoky a utoky na wnit
organy tlakem.

Ne Waza- boj na zemi.

Tuite Jutsu — Uchopy a tlaky n&astech dla, které nejsou chrény,
stejre jako posSkozeni Slach, chrupavek. &tlai vitalnich bod na tle.

Prirozenymi zbraami, stejré jako schopnostmi a dovednostmi v sebeofriteré ziskavame

cvicenim Kata jsou:



Udery véemiastmi tla.

Bloky rovréz vSemicastmi gla.

Kopy a také podmety a bloky nohou.

Pouziti otevené dlag a prsti k uchopeni a adém

Postoje a pohyby nohou, jako jsou thybné manévrpady.

S o

Kontrola, schopnost zachytit Gtok a odblokovat . znemoznit nasledujici
atok, aby mohl byt proveden G protiutok (Dirk, 2003, 20)
Principy Hi, To, Yu

Tyto tti zakladni principy bojovnika c¥ime v Kata ve #tSin¢ piipadi na z&atku
v trojim stylizovaném postupu ¥gd s kombinaci technik ¥#@stavuji do jisté miry zaklad pro
v8echny nasledujici pohyby, nebgsou prvni reakci obrance na utok. Tyto moZznosti
reagovani ukazuji zakladni princip obrany a mussmgim velmi starostli& ucit. Ukazane
piiklady nachazime ve vSech kata okinawského karate.
Hi — Zamezeni dalSimu Gtoku vyuzitim sily &ritka.
To- Proti dalSimu Gtoku pouzijeme silu, abychom sarohli protivnika napadnout.
Yu — Vyhneme se atoku protivnika, abychom mohli spigjit do utoku.
U prvniho principu jde f@devSim o to vyhnout se Utoku a vyuzitepdilu protivnika, kterou
vlozil do uderu a kdyz utmik stoji plny napti ve své pozici, fejdi ihned do protiatoku. To
se lehce piSe, aletie provadi. Pochopeni a praktické pouZziti tohotogipu je spjato
s mnoha lety c¥eni. Principem To minime pokus porazitditikka nasi vlasti¢tesnou silou.
Myslete na to, Ze musite @tdka prvnim blokem vyvést z rovnovahy a poté zkugiizit
jeho kratké ,zmatenosti“. Ale i zde plati, Zze se \#&la byt snadisi, nez ve skutmosti je,
neba’ ,dobry“ utotnik zistane ve své pozici pouzetkolik desetin sekundy. @btyto
strategie, jak odvratit Utok, jsou v kata obsaZzanyusime je c¥it, abychom naplnili kata
Zivotem. VSechnyit vySe popsané cesty obrany jsou zakladnimé&stmi Kata a mohou byt
zazity pilnym cvéenim. Jsou z&kladem vSech technik Kata. Pokud bualelyzovat kata,
vychazejte nejprve z nich. Tyto Uvahy vam zjednodazdy nasledujici krok. Pochopite-li,
které techniky v kataifslusi k Emto tem princigim, miZete pejit k rozboru technik (Dirk,
2003).

3.2.7 Kata v Goju-ryu

Existuje pouze jedno karate -€ghb, nohy, zkratka vSechny zbrafidského &la,

vSechna energeticka schémata funguji na zékedihoho principu a Kata se vyvinula do



dnesnich forem v dlouhém procesu, kterygeahtes neni uzaden. Mnoha cestami iieme
slézt horu, z vrcholu vSak uvidime pouze jedesim(Dirk, 2003).

Slovy klasika se snazinfipliZit k pojeti rozsahu a smyslu této prace. Tamena,
Ze neni umyslem popsat vSeobeglatnou teorii Kata v Karate, nybrz vyvodit zZéy
z vlastniho dlouholetého studia a praxe Kata v kéimkm stylu Go-ju ryu (Obrazek12).

Goju-ryu je dnes ozrtavano jako jeden zétyi nejwtSich systénn karate — viz.
vySe. Ma sice okinawskytpod, protoZe je zaloZzeno na Kanryo Higashionno\53t1916/
(Obrazeké.1) Naha-te, systém ovligny ¢inskymi vnitnimi /mékkymi systémy/, ktery spada
pod Shorei-ryu a jehotpod vzniku vyplyva ze studii HigashionnyGing, kde se zabyval
styly Chuan-fa /styl zéciho jara, bozi ctitelky, biléhofi@ba, Tai-chi chuan/. Celkovy aspekt
energie dneSnich Go-ju siyibyl stanoven jiz za doby Higashionny a za Miyadgibbrazelk.
2) se jen nepatinzmenilo. Kata, ve kterych sesthto aspekt projevujeipdevsSim silnym
briSnim dychanim /ibuki/, obsahuji, odhlédnuto odnfamiho vzhledu, principginskéeho
Chi-kung. Jeho c¥ebni styl obsahuje stejny technicky koncept a teing pohled na praci
s vnittni energii /Ki/ jako naip Tai-chi chuan (Lind, 1996).

Bylo to 1. dubna 1901 /Meiji 34/, kdyZz se poprv&ata Wit Karate v ramci
verejného Skolského systému na Okigawrvni Skola byla Shuri Jinjo Shogakko /zakladni
Skola v nést Shuri/. Kanryo Higaonna #al poprvé dit verejré v z&i 1905 /Meiji 38/ na
Naha Kuriosu shogyo Koto Gakko /VysSi obchodni dkdaha/ (Obrazek:.5), kde
vybudoval tilety vyukovy program, jehoZz naplni bylo na Zadwesteni Skoly pedevsim
rozvoj fyzické intelektualni a moralni slozky osolti. V soukromé vyuce kladludaz
zejména na silu technik, jejichz cilem bylo protkanzabit (Higaonna, 2001).

Jednim z @ti vyznamnych soukromych Zzakbyl Chojun Miyagi /1888-1953/
(Obrazeke.3), ktery se vyznamérzasadil o zachovaniipodnich tradinich technik a vytviol
rovréz novy systém, kde rozpracovalédiormy Kata Gekisai, které byly mnohem jednodussi
a kratSi nez klasické formy a od té doby jsou poary k uvedeni z@tenika do stylu.
Souasré mistr vypracoval dnesni formu Tenscho, ktera lpigpracovana Zinského Tao
Rokishu /Tang-lang styl jiznich Skol/ (Lind, 1996).

Chojun Miyagi odvodil jméno Goju Ryu z osmi praVideadicniho ¢inského Kempo
uvedenych v knize Bubishi. Tyto pravidla jsou:
1. Mysl je v jednat s nebem a zemi.
2. OkEhovy rytmus é&la je podobny cyklu slunce agsice.
3. Zpisob nadechovani a vydechovani je tvrdosthkkost.

4. Jednej v souladu s okamzikem &nou.



5. Techniky vyplynou kdyz naémemyslis.

6. Nohy musi postupovat a ustupovat, vzdalovatiblifovat.
7. &¢im neunikne ani nejmensi 2ma.

8. USi dole naslouchaji zvukm ze vSech stran.

Téchto osm pravidel fedstavuji podstatu bojovych &éni a prvky, které se snazime
tréninkem Goju Ryu karate dosahnout. Takovy trémette k znovuobjeveni nasich institkt
a schopnosti (Higaonna, 2001).

M¢lo by se ¥dét, Ze principy Goju-Ryu jsou ukryté v kata. Katgsoe jednoduchou
exhibici formy. Jsou to konkrétni projevy techniknmhou byt kdykoliv transformované do
libovolné formy a je v nich v kokeé forn¢ zachycena esence Karateuddme zjistit, Ze
kata jsou vykrystalizovanou esenci Karate d&irbychom je s mysli zg@étenika tvrd
trénovat. Nerl by se zanedbavat trénink kata jakeom jednoduché, prosté nebo nesmysiné.
Jen pes kata dosahneme gokui, esenciatenil (Higaonna, 2001).

Struéna charakteristika kata (Obrazelke. 11)spativa v jejich pavodu:

Gekisai 1 a Gekisai 2 sestavil mistr Miyagi v rd@0 jako Zzakovské Kata svého
stylu, picemz Kata Gekisai 1lipdstavuje boj na&sSi vzdalenost a Kata Gekisai 2 boj na
kratkou vzdalenost. Gekisai wgkladu znamena ,dici, lamajici*. Jsou to tvrda Kata
obsahujici kombinace technik rukou a nohou jakékiadni krokovani (Filo, 1999).

Chojun Miyagi sledoval vyti@nim Kata Gekisai Dai Ichi a Gekisai Dai Ni dva
cile: fyzicky a duchovni rozvoj kazdého jednotlieétvicence a varst popularity karate.iéd
vytvoienim gchto Kata se staval tréeninké&einika z nekongného opakovani tréninku Kata
Sanchin. Byl to obzvléd§tarany rezim, ktery bral odvahwtsiné novych Zak. Miyagi chgl
vyvinout Kata vhodnou pro kazdého — mladého, staréiného nebo slabého, co vyteaim
Gekisai dokazal (Higaonna, 2001).

Kata Saifa, Sanseru, Seipai a Kururunufa pochaeegitylu Kudlanky. Higashionna
je na Okinawu finesl z fukijenské provincie od mistra Ilwaha, Shisa od mistra Ryu
Ryuka. Kata Seyunchin bylafgnesena Higashionnou jako forma systému Hsing tranis
Waichizana z jeho prvopateniho pisobeni \Cing. Kata Sanchin, Seisan a Suparinpei
pochazeji ze stylu osmnacti Buddé jsou starymi Shaolinskymi Kata.

Tensho Kata byla vytéena Chojun Miyagim a je povazovana za jeho nejlgpitni dilo.
Kata vznikla po navratu mistra(iny, kde studoval mimo jiné i Kata Rokkishu, nackjéc
se ve starginské knize bojovych uémi Bubishi. V Kata Goju Ryu skloubil mistr Miyagi
Higashionnove Naha-te nskym Pa-KuaCang a Zenovym systémem dychani. Rgvn

zavedl| do systéemu aeni na rozvoj Ki (Filo, 1999).



3.2.8 Sanchin

Historie katy Sanchin

Koieny katy Sanchin nalézame v jizdiné ve Fukien. Je to skloubeni stybilého
jefaba a ¢inského boxu, je nejstarSi katou v Goju-ryu karatejzakladwjSi a také
nejobtizrjsi. Cinsti misti tajemstvi katy Sanchinétsinou nikdy neprozrazovali. Zpravidla ji
ucili své zaky po dobu 3 let.Timto testem si pfi@vali jejich klid, koncentraci a
umirninost. Jenom malo studéntakové cwuteni vydrZzelo a proslo touto zkouSkou bez
vyrazné pomoci svéhccitele. Teprve ti,ktél vydrzeli, z&ali chapat vyznam technik a smysl|
cviceni - &koliv si diive mysleli, Ze se jeSnheuwi karate. Na Okinawuimesli katu Sanchin
Kanbun Uechi ( Uechi Ryu), ktery se gduSanchin katu v jiznCiné - Wil se ji od mistra
Chu Sei Ho, a Kanryo Higaonna, ktery @bvis mistrem Ryu Ryuko v g8 Wu Chao, kde
jeho trénink trval celkem 5 let. Po jeho absolvdwdwsgl k zjisteni, Ze je to velmi efektivni
cvicebni metoda a je vhodna pro kazdého karatistuvBm sdvratu katu pozil tak, aby
byla vhodna pro c¥eni jeho studedtna Okinaw. Ve své originalni form se kata cwiila
otewenyma rukama. V roce 1905, kdyz Kanryo Higaonn&lzecit karate na $edni Skole
v Naha, modifikoval katu a 2genil ji jako z&kladni katu do tréninku. Seibun Makoto
(Ucastnik trénink Higaonny senseiejika: “Sensei Higaonna na<tiuindividualné katu
Sanchin. Byl to nesmitntézky trénink, az odstrasujici. Kanryo Higaonna ténkekl:" |
kdyby ¢lovek cvicil pouze Sanchin a nic jiného, je to velntinpsné.” Jeho nejlepsi student a
nastupce byl Chojun Miyagi, ktery rozvinul Sanctm podoby, tak jak ji zndme dnes v Goju
ryu (Higaonna, 2001).

NejznangjSimi verzemi katy Sanchin v sgasnosti jsou Sanchin dai 1 Chojuna
Miyagiho a Sanchin dai 2 Kanbuna Uechiho.
Sanchin dai 1
3 kroky vpred, navrat dojvodni pozice.
Sanchin dai 2
3 kroky vped, ot@eni, 3 kroky nazpatek, ateni, 3 kroky dopedu, navrat dotjrodni pozice
(http://www.gojuryu.cz/?p=161&language=cs).

Vyznam katy Sanchin

Vesmir je nekonmy. Clovék je mikrokosmem ve vesmiru. Sila $p@ ve
vyvazenosti tvrdosti a #kkosti, dobra a zla. To je zndmo uZ od pradavnadiSin pohybu a
dychéni starymi mistry vedlo ke vzniku katy Sanci@ilem cviéeni €la je jeho sila a tvrdost

jako kdmen. Cwieni ducha ma zase eliminovat vS8echno mysleni.



| Chin Ching

»Sanchin, Tensho a Naihanshi jsou zakladni katansigrz cvéeni €chto kat spdiva v rozvoji
dobrého postoje a technik, spravného dychani avmvdzovani dechu a pohybu. Navic tato
kata @i, jak sprave zaostit energii v harmonii s dychanim.tekl Chojun Miyagi, 28.ledna
1936. Sanchin je pro ty, Kigi cvi¢i zejména, zdrojem energie, r@ntak rozviji svalovou
silu, kterd ochraniipd Utokem. Nelze vSak opomenout ailedity vyznam dychani. Sanchin
obsahuje techniky é&yti zakladni principy boje, tak jak jsou uchovanynide Bubishi:
1.VPLOUT

Vyvést z rovnovahy druhého vlastnim pohybem, zbhwitieho pevného postoje a tim ho
porazit.

2.KLESAT

Kontrolovat protivnika tak, aby se citdzky.

3.ABSORBOVAT

Porazit iténika absorbovanim jeho utoku.

4.ODMITNOUT

Vyvinout explosivni silu k deru nebo k od&ni, a tak zvizit.

Tyto koncepty pouziva cetada bojovych urni z jizniCiny. Cestou, jak je vyuZzit, je tvrdost
a mekkost. S ohledem na staré mistry,ikteyznavali princip nikkosti a tvrdosti, nazval styl
Goju-ryu i Sensei Miyagi. Stejntak i Kanbun Uechi vyznaval, po dlouhych letechdst

v Cing, ve svém stylu tyto dva principy (Higaonna, 2001).

Sanchin v pekladu znamena 3 bitvy - dechova kontrola, positdvidohybového
aparatu a rozvijeni Ki. Jejim ¢@nim se rozviji tytort kvality sowasre a tvdi jeden celek.
Vyznam cvEeni, jak uz nazriaje jeji nazev, je troji:
1.Rozviji vnitini silu — Ki .
2.U¢i nas spravnému dychani.
3.Pomaha posilovat cely pohybovy aparat-svaly, kastklouby.

Cislo ti v kats Sanchin mé je&tjiny vyznam:jodan, chudan a gedan.

Jodan do sebe zahrnuje mozek, tedy centrum mysSlefiinledi stadle imo vpred a mozek
kontroluje celédlo).

Chudan od ramen k suigetsu je oblasti dychani (dychatdware plicemi, ale ugdomujete
si dychani do tanden).

Gedan pod suigetsu délsymbolizuje stoj.

Jestlize jeden z¢hto bod: chybi, nelze nikdy dosahnout spravnéh@eni.



Z vrgjSiho pohledu postupuje @ani Sanchin od chodidel az k htaazdy jednotlivy sval
je kontrahovany. Na Okinaiwto nazyvame ¢in kuéi taki“ - klouby i svaly, vSe pracuje
dohromady jako celek. Gs@ni Sanchin & kazdoucast &la svoji ulohu a posiluje ho, je
vedeno v souladu s omezeniiatcviciciho.

Pravidelné cvieni Sanchin rozviji koordinaci, koncentraci a dudtly navozuje pocit
hlubokého klidu za pohybu, silu, zdravyiiSnim dychanim posili viiiti organy a svaly, ale
jejim cvicenim se zlepSuje i rychlost a kime, coZ se prgi@psenim cwieni i v jinych kata
jako i v celkovém karate tréninku (http://www.gojurcz/?p=161&language=cs).

Zakladni formou pro Naha styl je Sanchin. Tato kaltaahuje posilovaci a dychaci
techniky. ProtoZe Zdaziuje dychani, je velice snadné rozpoznat karatedk&tauri a Naha.
Naha studenti byli pewsi a ne€li vétSinou stedni postavu. Samigmé Ze dnes jiz neni
kladen takovy draz, ale faktemistava, Ze student s mensi hmotnosti jen velideotusgje
v téchto formach. Je nutné dbat na spravné dychanialak,se vzduch dostal #¥ié co
Zvladnuti Sanchin kata skut® vyZaduje veliké Gsili a jen malo studéneé ochotno tuto
snahu podstoupit. Dale je zde feféden dlezity poznatek. Bez dobrého zvladnuti Sanchin

budeme mit problém i s ostatnimi formami v Nah&us{§yuris, 2003).

3.2.9 Gekisai Dai Ichi

Chojun Miyagi v roce 1940 vyt kata Gekisai Dai Ichi a Gekisai Dai Ni. Sledoval
tim dva cile: fyzicky a duchovni rozvoj kazdéhorjetivého cvEence a v4ist popularity
Karate. Ped vytvaenim tchto kata poistaval trénink z&ateinika z nekongného opakovani
tréninku Sanchin kata. Byl to obzvta®arany rezim, ktery vzal odvahuét8iné novym
zalkim. Miyagi Sensei ckit vyvinout kata vhodné pro kazdého - mladého, siar&ilného,
nebo slabého. Jeho Gekisai kata to dokazali. Mivagk myslel i na jiny cil. Nezadrzitelise
rysovala Il. s¥tova vojna a Japonsko peaukortilo vojnu s Cinou. Miyagi si byl ¥dom
prichazejicich &zkych ¢ash a snazil se podchytit ducha mladSi generace. Giekaa mu v
tom mila pomoct. Kata, kteréfimesl Kanryo Higaonna £'iny, vzdy obsahovali alespo
jeden krok zpt. Gekisai Dai Ichi Zak zak@nkata krokem vied. Miyagi Sensei citil, Ze by si
Zak mel osvojit pocit pohybu vied. LEil tyto kata na Naha Shogyo Koko (VySSia sSkola) a i
na Policejni akademii. Dokeéih je vSak tsné pied vypuknutim vojny a ne¢thmoZznost nagit

je své zaky v plném rozsahu (Higaonna, 2001).



Jako pomocna c¥eni pro vyuku Gekisai byly vypracovany San Dana@Renzoku
Kumite, které se prové ve dvojicich a sestavaji ze stejnych painydko jsou u katadsetn

jejiho n&asovani.
3.3 laido

3.3.1 Vyznam laido

Vyznam slova laido, které charakterizuje japonség@\e ungni taseni mée, vyplyva
Z jeho obtiznéhoipkladu, ktery mze mit mnoho podob.

Jeden z nich iZe vychézet z infinitivaru (byt), ai (sjednoceni, harmonizace)a
(cesta). Akoli doslovny geklad bude gesta harmonického bytf, ¢i ,cesta setrvani
v harmonii®, nejlépe jej vystihuji fraze gesta okamzité reakce ¢i ,cesta rychlého taseni
mece”. laidd jako ,cesta okamzité reakcevSak neni jen o akci a reakci, ale téz o rychlém,
klicovém rozhodnuti — zabiti darovat soupié zivot. Toto rozhodnuti bylo a je obsazeno
v samurajském kodexu BuSid6 a spoldileocast vzneSenosti, ktera samuraje doprovazela na
jejich cest. Zakladem byla a dodnes je mySlenka, Ze pravy chichemusi nuté znamenat
fyzicky rozetnout nefitele v boji, ale rozetnout jej hlavmuvnitt sama sebe. \dtstvi viai je
nepomstychtivé srdce a schopnost zastavit konjliKtmi metodami, neZli tasenim e
Podstataiai je ¢asto Japonci vyslovovana frafaya no uchi de katsu“— Vitézstvi je
v pochw. Jinymi slovy je opravdového ¥#stvi dosazeno s nevytasenymcema. Jde tedy
0 cvicebni proces, s#iujici k dokonalosti lidstvi, bez vrazednych zé&f ale naopak
s mirem v mysli. Jeho smysl je charakterizovan gddovavani v harmoniéehoz dosahujeme
nekonénym cvicenim, hledajicim harmonii se samotnym vesmirenp:{dékbu.cz/bojova-
umeni/zbrane/iaido-cesta-harmonickeho-byti/).

Jiny preklad slovaiai vychazi zjaponskych slov ,iru“- byt zde a ,awaseru*-
sjednotit se, spojit se. lai je pak napodobenim boje, jehoz¢klou dovednosti je bleskové
vytaseni zbrafipro prvni rozhodujici zasah, & fterém cvéici podle situace vede seky nebo
body proti imaginarnimu soupe Jeho charakteristikou je i dity fettzec jednani, ktery se
déli do peti Useka:

- koncentrace

- taseni meée

- (symbolické) usmrceni soupie

- (symbolické) o¥eni krve zéepele

- zasunuti me&e do pochvy(Weinmann, 1997, 90).



Terminiaid6 byl uzit vSak az &kdy v roce 1932 Hakudo Nakajamou (Obrazek?7).
Ve skut€nosti bylo toto umini pivodné pojmenovandaidzucu (v raznych Skolach byva
vyucovano také podkmito ndzvy:iai, isé, iawasu, nuki ai, rito, giken, battd, batb dZucu,
saja no Wi, saja nonaka, bakken, iai battdé, cume ai, nuki @i, iai nuki, za ai, ta¢i ai) a
bylo sowasti mnoha systéirkobudzucu (staré bojové ugni, vzniklé ged reformou Meidzi)

(http://tenshin.cz/iaido/oiaido.htm).

3.3.2 Historie laido

Umeéni japonského nie, jehoZ podoba se nam v z&sadbchovala az dodnes,
praveEpodobré zaloZil lizasa Choisai lenag zvany roviZ Ilga no kami (1387 — 1488) na
popud osmého shoguna éry Muromachi (1392 — 1578fhikagy Yoshimasy ve svatyni
Katori v dneSni prefekiie Chiba. Samozejng iz diive existovaly v Japonskuuzné
zbraiové styly, jako nafpklad Sermisky styl op&ného draka, vinity styi jeden sek do osmi
smerd, ale studium nového valeictvi vSak vyZadovalo mnohem vice, kde byieba natit
bojovat celé jednotky a ne jen jednotlivaghoisai proto zaloZil Skold'enshin Shoden
Katori Shinto Ryu, jehoZ jednaast jejiho studijniho planu pro @m mee byla zansiena
na jeho rychlé taseni a okamzité pouZziti’wusebeobrahnebo jako preventivni Gder wide
nemyslitelnych pozicich, jako naps kleku, v sedu, v leZe apod. Tato Zg@tku opovrhovana
¢ast &eni dostala nazev laijutsu. Podobnou, ne-li stejdaaghovni inspiraci jako lizasa
Choisai, sledovaHayashizaki Jinsuke-Minamoto no Shigenobu1542 — 1621), po te, co
jeho vize vedla krozvoji vlastniho systému, nazikonMuso Shinden Jushin Ryu
Battojutsu. Preklad slovabatto jednoduse zni tasit nieCasto se objevuje i naz&hinmei
Muso Ryu Battojutsu. Ackoliv Hayashizaki Jinsuke sam o satevynalezl iai ani battojutsu
v pravém slova smyslu, jefgrevSim spojovan s jeho kultivaci, systematizadilavne
s rozStovanim. To, co se mu pada vytvorit z pouhych sotasti celkového ugmi mee,
setrvava jako samostatna disciplina az do nasibh ko prvni shihantimesl vSak také do
uceni zcela novy prvek tim, zequstavil v ramci sadi zpasob polosedu, znamy dnes jako
tate hizati iai hiza, umo#ujici pohodiny a zarovebojow efektivni posedloveku, nosicimu
brréni a gres nedostatek historicky &enych zdraj se vSeobeenpredpoklada, Ze tachiwaza
(techniky ve stoje) jeho battojutsu obsahovala poy¥t technik. AZ do sedmého
pokratovatele Skoly vSichni neustale opakovali jiZz zavedtechniky, ale pr&sedmy shihan
jménemHasegawa Chikaranosuke Eishir{Hidenobu) byl povazovan za stejrschopného a
silného Sernte jakym byl sam Hayashizuki Jinsuke. Hasegawalzm zkoumat arptvaet

nekteré techniky a poktaval dale po své vlastni linii zaloZzenim Skdyso Jikiden Eishin



Ryu. DalSim zvyznamnych poktavateli byl devaty shihan Hayashi Rokudayu
Morimasa. Ten studoval také Shinkage Ryu a keotaho i Ogasawa Ryu a Hasegawa Ryu
Battojutsu. Tyto Skoly mly velky vliv na jeho osobni a technicky rozvojkia ion
kombinoval techniky Skol, které ovladal. Nejvyzngén zmena se tykala péeéb obrany
panova domova, stejrtak jako statk strazé samotnych. Vedla k sérii technik,éoaajicich
z usazen€i odpatinkové pozice, kterou dnes zname jalaizg ¢imz doslo ke zrodu zaklad
pro dnesSniMuso Shinden Ryu. Po smrti jedenactého shihana jmén@guro Motoemon-
Kiyokatsu se @li u¢eni na d¢ vétve: Tanimura-ha a Shinomura-ha. S nastupem obdobi
Meiji (1866 — 1912) jiz nebylo zap@hi vojenskychitd a noSeni m& na véejnosti bylo
cisaskym dekretem zakazano. Z tohdvddu se postugndo Utlumu dostala i vyuka boje
metem. O znovuvziSeni laidé se zaslouzNlakayama Hakudo (Hiromichi)(Obrazeke.
18), Sestnacty shihan #tve Shinomura-havénujicich se iaijutsu, a jehoz aktivity se radgi
i na kenjutsu. Jeho touha po osvojeni si ,pravydthnik iai vedla k tomu, Ze na zakéad
doposud ziskanychédomosti z&lenil do systému vyuky i své ndzory a tim byl devrzrod
Muso Shinden Ryu v té podghve které tuto Skolu zndme dnes. Muso ShindendRplené
s Muso Jikiden Eishin Ryu tvio v dneSni dob dvojici nejpopulargsSich Skol laido
(http://skbu.cz/bojova-umeni/zbrane/iaido-cestaxt@rickeho-byti/).
Zen Nihon Kendo Renmei laido

Konec druhé sstové valky znamenal pro japonska bojovacamtvrdé negiznivou
dobu. Drtiva ¥tSina jich byla zakazana a sla se cwit pouze rktera, takze se mnoho do té
doby vynikajicich Sernii muselo sougedit na v té dob trpéné Skoly Uplg jinych zbrani.
Vroce 1954 vSak byly zaloZzengen Nihon Kendo Renmei (ZNKR, Celojaponska
federace kendo)a Zen Nihon laido Renmei (ZNIR, Celojaponska federae iaido). Roku
1956 se ZNIR stala soasti ZNKR a dosSlo ke sjednoceni podminek pralav@ni
technickych stupi (West, 2005).

Béhem let 1960 a 1970 bylo vypracovano deset foremNibon Kendo Renmei laido
(dnes jich je jiz 12) specialni komisi ZNKR za rghljicim @elem. Rvodnim zanrem i
tvorbé Zen Nihon Kendo Renmei laido (pa@gidnazvanych Seitei laido) bylo poskytnout
standard, ktery by mohl byt pouZzit pro narodni Zgu (pivodre) a pozdji i pro
mezinarodni. Vzhledem k tomu, Zze mnoho #adih Skol nema zadnou Serskou historii ve
smyslu moderniho Kendo, objevil se silny odpor many rekterych gchto Skol proti
piipojeni se k ZNKR. Je mylnymiedpokladem, Ze Zen Nihon Kendo Renmei laido bylo

vypracovano za timaglem pokusu dat Kendoka skéng met, aby si vyzkouSel lai.



Néco na tom mzZe byt, ale hlavhimiovodem bylo vyzkouSet afpgahnout Koryu (tradini
Skoly) do ZNKR, aby rozfila své misobeni nabidkou moZznosti standardniho narodniho
systému zkousek (West, 2005).

Jaky je rozdil mezi ,laidem” a ,Vendem"? laido jggochodni bojové urni, kde
zpasob taseni nie je jako bojova technika, kdez to kendo je bojaw@&ni, kde je bojova
technika provagha s jiz vytasenym ndem... Jde o jemnou variaci pohybu tasenicmecoz i
vystihuje charakteristika slova ,iai“- cesta okat@zreakce, tj. byt ve spravnou dobu na
spravném mist(Vojtéch Strejn, Ust. sdieni, Ceské Budjovice, listopad 2006).

Je dilezité si ue¢domit, Ze laido je Zivé udmi, které nezije v knihach a na videu, ale v
dojo a v kazdé chvili, kdy se trénuje. Kazdym roksenkomise ZNKR schazi a probira
zmény a ujifuje se, Ze standard je stale dodrZzovan uaog@ni el se tak neztraci. To
znamena, ze Zen Nihon Kendo Renmei laido, &tigh jako Koryu, které muipdchazelo a
nyni Zije vedle §j, prerostlo své kieny a Zije nyni 9y vlastni zivot (West, 2005).

Koryu

tradici a své teni zakladaji na ,provedeniciané techniky”, které je pro kazdou Skolu
specifické. V jednotlivé technice je zakddovan soulpohyli, ktery tu kterou Skolu
charakterizuje. V rdmci celoswového Sieni tohoto vychodniho bojového @ni se systém
presnych pravidel shrnul do 12 kat, které byly odwyza upraveny ziznych $kol.Rikame
tomu Sei tei iai. V Ko ryu obeémplati — kazda kata ma vice obdob, je individualobsahuje

vice arovni (Vojéch Strejn, Gst. sdeni, Ceské Budjovice, listopad 2006).

3.3.3 M& a jeho vyznam

laido se cwi s m&em. Pouziva secholik typa mete v zavislosti na pokedosti
cviceni. V naSich podminkach se ¢egtji zacind s dievnym mefem - bokutd
(bokken)(Obrazeké. 13). Bokuté nize byt opaenou sajou (pochva &) s nebo bezidry
sageo. Ani saja ani sageo nejsou bezpodinéneutné. Pozgi (v systéemu Z.N.K.R. je to od
2. kju) je teba pouzivat cény me iaitd, picemz bokkutd se pouziva pro parovacewi.
laitd (Obrazeke. 14) je mé urceny pronacvik technik iaidd. Obvykle je lekli, nez skuténa
cepel a ve ¥tSing pripadh neni brouSeny a ani se brousit neda. Takovy nemi uteny k
piesekavani fgdmeti nebo ke kontaktnimu ateni, ale je idedlni pro trénink iaidé kat. Po
nekolika letech cwieni (v Z.N.K.R. od 4. danu) by setlo z&it cvicit seskuteénym metem,

tzv. Sinkenem(Obrazeke. 15) (http://tenshin.cz/iaido/oiaido.htm).



Uklona mei nesmi byt nikdy provégha laxm®. Me¢ neni pouze zbig ktera si
vyZaduje z tohotoi/odu respekt. Kdyby to byl tentdipad, tak by etiketa okolo nebyla tak
propracovana. laido je praéstlek sebezdokonaleni a vlastniho rozvoje, cestalgtistickém
smyslu posilovaniéta a zocelovani duSe (Sishin Tanren). Existuje ronaheni, ktera
poskytuji tyto pinosy (nap. Chado — Cesté@aje, Shado — Cesta Kaligrafie). V laido jedme
prostedkem, kterym se tohoto cile dosahne. Seme musi byt zachazeno z n&gim
respektem. Proto séqul a po kazdém aseni uklanime ma. Uklon provadime v sed(zarei)

a velice hluboko, dokud p&taeni horizontal& a lokty se nedotykaji zemZen Nihon Kendo
v ZNKR, je Torei odvozeno od Muso Ryuied cvEenim je torei stylu Muso Shinden Ryu,
po cvieni Muso Jikiden Eishin Ryu skterymi odliSnostmi (http://skbu.cz/bojova-

umeni/zbrane/iaido-cesta-harmonickeho-byti/).

3.3.4 Koncepce v laido

Nasledujici ¥ty je ©zké grelozit. Byly utvd&eny kEhem dob trénink a mohou byt
pochopeny pouze stejnymigmbem. Zde poskytuji pouze stné vyswtleni. Zpisob, jakym
je provedeno vysitleni, zalezi na urovni studentati RkouSkach na vysSi stupdudou
zkousSejici hledat ikaz toho, Ze student pochopil atestal zkuSenosti z tréninku, nez aby
pouze opakoval tyto sttné poznatky.
Dai kyo soku kei
dlouhym me&em, vyjadené v peadi, ve kterém by #y byt zdiraziovany zg&atesnikam.
Nejdrive by n#l byt diraz kladen na dlouhy pohyb, protoze pouze dlouté/imp mohou byt
silné. Poté, co si student vyvine vnit silu, mizeme plynule zvySovat rychlost bez pocitu
spichu nebo shonu. Pokud se technika stane dlouhioousa rychlou, Mize byt spojena s
pocitem plynulosti odglenym pouze spravnym kime a vyhnutim se suki.
Enzan no Metsuke
Sledovani vzdalenych hor. To znamena &&mi zraku na uitou vzdalenost. Ne slepé
"zirni", ale spiSe rovna¥meé sledovani celého okoli. Neni nezbytnévikhZzdou minutu
vSechny detaily soupeva pohybu ped ndmi za cenu ignorovani dalSich moznych hrozeb.
Je pouze nezbytné odhadnout jeho vzdalenostasaeani. Sougigied nami bude ve igdu
naseho Uhlu pohledu, ale nebudieedem ohniska pohledu, coz vyHuje Musashiho deni
"Vnimavost je silna a pohled je slaby.” Totasti Fudoshin.

Fudoshin



VétSinou se feklada jako oteena mysl, nezastavujici mysl, nespoutana mysl, kdbwe
spojeni s osvicenymi mistry jako Yagyu Munenoreaavi miski jako Takuan Soho. Také se
muZete setkat s ndzvem Shi shin. Tento stadstavuje otaenost mysli pro vniméani vSech
véci a jeji nespoutanostgivaenou ve ¥domou touhu (Fushin).

Fukaku

Je to charakteristika povahyigtupu zkuSeného budoky. Vyvine se pomoci lEsngého
tréninku. Je nemozné ji popsat, ale pochopeninés@ sozpoznatelna u ostatnich.

Fushin

Zablokovana mysl. Mysl uz#ena obavami nebo pochybnostmi nebo zastraSen&kyogia
konceptualnim uvazovanim (intelektualizaci), myshinvolna, aby mohla odpovidat na
okolni vlivy.

Jo ha kyu

Tento termin se odvozuje z dramatického kusu davadtbh. Popisuje akci v celkovem a
minutovém ndtitku. Freklada se jako ffprava, vyvoj, zawr. Je vztaZzena na &sovani,
postupnou akceleraci s pocitem d&jiciho tlaku do maximalni hodnoty, kde se pohyb
zastavi. Prace nohou (ashi sabaki) Noh a Kendo ystmi podobnéd&m ve hrach Noh a
stejre tak i v laido katach.

Kasso teki

Voln¢ preloZzeno to znamend imaginarni saupée skuténosti se nevztahuje pouze na
vzdalenost a pozici, ale také na vSechno to, civinyle vasi akci, nap po ukitém seku se
soupé stahne z§t nebo spadnefpmo doli, miZze se také pohnout do strany. Jinymi slovy
celd logika vasi akce je staZzena na velikost, paziwhyby soup®va tla.

Kigurai

Chovani, vystupovani. N&akzenost, ktera ffghazi se znalosti pouzivani ¢ee ale ne
arogance. Je to ta charakteristika, ktera ambsoluts odradit kazdého potencionalniho
agresora od Umyslu provést atok.

Ki ken tai ichi (Shi gi tai ichi)

Duch, me¢ a €lo jedno jsou. Je to koordinace celé osoby S@&rmitotalnim odevzdani.
Zaprvé je to choreografie pokladani nohou ve stgkgmzik jako sek a dech. Pd@jidse
stanou vSechny tyto slozky ngitelnou, jednotnou entitou.

Kiryoku

Sila viile. Pokud bude utok charakterizovan pomoci ki keichi, jo ha kyu a seme, a Sefmi
provede kigurai a fudoshinjigle pocit nezastavitelnosti, kterému sotipebude schopen

odolat. To je kiryoku.



Koiguchi no kiri gata

Metoda pohybu m& a saya ("kaf tlama"). Je to technika ot&®ni saya, tudiz &asovani

Gchopu tsuba a tsuka rukama, pozice asap tlaku z tsuby wed, n&asovani pehmatu

levou rukou na pravouipzahajeni taseni.

Kokoro

V angliétiné pro tento vyraz neexistuje jednoduché slovo. Olerge peklada jako duch,

srdce nebo také&est. Je to fistup ugimnosti atestnosti, ktery asti vidiéru a respekt.

Riai

Smysl nebo logika. Je i@knéme pochopeni vaseho zé&m, ktery chcete provest. Z néfsi

¢asti je to kasso tekki, ale zahrnuje nejenom siupkystajiciho se udle ale také pekazky,

kterym se musime vyhnout, pozice ostatnich lidé&ikhas neohroZuji a mnoho dalSich

specifickych okolnosti, které jsou ve fofrmahrnuty.

Satsu Jin Ken/Katsu Jin Ken

Pokud je meé pouzivan bezmySlenko¥itnebo bez discipliny, bez rozliSovani, stava se

destruktivnim nastrojem a nazyvame jejcrdesot berouci - satsu jin ken. Pokud ale na druhé

straré da rozvinuty charakter zkuSeného Séenth&i schopnost vyrovnat se s okolnostmi v

miru a bez pouziti jeho schopnosti rozhodovat #élstz nasilnou cestoujikame mu me

Zivot davajici - katsu jin ken.

Saya no uchi no kachi

Vitézstvi v saya (se zasunutym ¢een). Toto je kongnym cilem kazdého Seriei dosahnout

vitézstvi bez toho, aniz by musel tasitine

Sei to do

Klid a pohyb. By by ®lo bylo aktivni, mysl a duchtstavaji v klidu a neukazuji vase

Zanery soupéi.

Seme

Tlak, nebo pesrEji feceno natlak. Pocit zatavani soupi vzad, nebo lépe dol Pomoci

kontroly pohybu &la a me&e s pocitem tlaku soufe vzad nebo sttavani doh maze byt

soupé lépe kontrolovan, coz Serfhiumoziuje ovladat néasovani v jeho progph se

souwasnou minimalizaci otéeni (suki), do kterych by soupmohl zauteit.

Shu hari

Tti stupreé v celkovém rozvoji Sermé:

. Shu - stupa uceni se, ve kterém student nasleduje kazdy detdélova weni bez
otazek.

. Ha - v této fazi hledaji zkuSeéjsi studenti poznatky zatenim svého Senseie, aby



vidéli to, co se jiz natili v jiné perspekti¢ a s SirSim porozuénim. Na této Urovni je
mozné it studenty, kt& jsou jest na Urovni Shu.
. Ri - v tento moment je mira pochopeni dostagek tomu, aby se student osamostatnil
jako plre kompetentni &itel s vilastni zodpasdnosti.
Tyto i stupreé se znané prekryvaji, zvlast prvni dva.
V modernim systému zkouSek Renshi zhruba odpovigéniipiestupu z Shu na Ha, Kyoshi
je zhruba pechod z Ha na Ri a Hanshi se stava Ri.
Tachi kaze
Svit mee. Svit mee (vitr m&e) zde znamena zvuk, ktery éneydava pi seku. Pokud je sek
spravie umisgn, zvuk znai umiséni soupée, a tudiZ pro soupe se bude niezdat tichy.
Tai chi tai bun
Naslouchejte svynelem, myslete pomocéfa (pouzijte jej jako protihodnotu vaseho mozku a
usi). To znamen@, Ze spoléhat se na smyslové oqgamyskavani informaci je povrchni a
piemysleni o technice intelektudlje nemistné. Seriské ungni by milo byt cigno a
absorbovano celynglem a zazito zkuSenostmi zZivotniho cyklu.
Zanshin
To je dalSi slovo, které se neda zcetalgzit. Obvykle se feklada jako fipravenost, ale
takovy peklad neni zcela spravny. &if a gipravenost na vse, co je okolo nas, potencialni
nebezpei, potencialni hrozby atd., to vSe jsou pouze étefiti. Zamfuje se spiSe na stav

mysli po provedené technice.

3.3.5 Seznam Zen Nihon Kendo Renmei Seitei laido Ka

(ustanovené / sestavené formy)
Deset forem verech sekcich :

a) Seiza No Bu (cwené z pozice Seiza)

- Ippon me Mae Celni
- Nihon me Ushiro Zezadu
- Sanbon me Uke nagashi Zachytit a sklouznout

b) Tate Hiza No Bu (cviené z Tate Hiza)

- Yonhon me Tsuka ate Uder tsukou

c) Tachi No Bu (cvi€ené z pozice ve stoje)

- Gohon me Kesa giri Sek na kesa

- Roppon me Morote tsuky Bod &ha rukama

- Nanahon me  Sanpo giri Sek dbdmera



- Hachihon me  Gan men ate Utok nigedtoblteje
- Kyuhon me Soete tsuky Bod z rukou potkgpele
- Juppon me Shiho giry  Sek dtyi snera (West, 2005)

3.4 Judo

3.4.1 Historie Juda

Koteny Juda sahaji az do dob feudalniho Japonskas&dgvtilo jeS& jako tzv.
jujutsu, bojové urni zaloZzené na systému uUtokahrnujicich hody, udery, kopy, bodnuti,
seky, Skrceni, p#ni, krouceni katetin, drZzeni souge a obrany protiémto utokim.
Oficialné a systematicky se galo vywovat az od druhé poloviny 16. stoletélflem éry Edo,
1603 — 1868), kdy se rozvinulo v komplexni &mh vywované mistry v mnoha Skolach.
Jujutsu zdal cvicit ve svém mladi i poziBi zakladatel Juda, Jigoro Kano. \upthu svého
cviceni se setkal s rozdily ve vyuce technik, a prééald tu spravnou, ktera by odpovidala
vSe prostupujicimu principu — vytkib nejicinnéjSi uziti vnitni a fyzické energie. Po
dukladném studiu jej nalezl a s timto principem v ingsovu prosel vSechny Apoby utoku
a obrany, které seride nadil, ponechavaje pouze ty, které byly v souladu rsyda
principem. Ty, jeZ neodpovidaly, byly zavrzeny dnaaeny jemu odpovidajicim. Vysledni
a v sogdasné dob i nadale je cviena v Kodokanu zaloZzeném v roce 1882 Jigorem Kanem
(Obrazeke. 21).

3.4.2 Vyznam Juda

Slovajujutsu ajudo jsou ol popsana ddmacinskymi znaky (ju-jutsu a ju-doJu v obou je
stejné a znamena ,jemnost* nebo ,nechat jit svatote. Vyznamjutsu je ,umeni“ nebo
,CVicit" a do je ,princip” nebo ,cesta“. Jujutsu e byt tedy peloZzeno jako ,jemné uémi*
a judo jako ,jemna cesta“.Vykladem pakibe byt £eni: Abychom nakonec dosahli&gstvi,
musime nejtlv ustoupit. Kodokan je doslo¥nskola studia cesty”. Vyznam Juda ugtal a
po ¢ase se stalo v Japonsku atrakdjgh nez jujutsu. Po ugphu aplikace nalezeného
principu maximalni ginnosti do technik Utoku a obranyifla snaha z#enit tento stejny
princip a aplikovat ho do zlepSeni zdravi tj. 8legné vychovy.

Po definovani cil a (telu €lesné vychovy, kterym bylo zesililo, winit ho pouZitelné a
zdravé a zarowe budovat charakter ips mentalni a mordlni disciplinu, séegnttem
zkoumani stala realni praxe, jak dalece &Ené& metody dlesné vychovytidi principem

maximalni @&innosti. Zpisohi, jak trénovatdlo, je mnoho atiznych, ale vSechny spadaji do



dvou hlavnich kategorii. Sporty a gymnastika. Spgatobtizné generalizovat, protoze mame
mnoho rozdilnych tyfn které vSak maji spalaou charakteristiku. Jsodipzere soutzivé a
jejich piavodni myslenka nebyla podporovaiot a pevné zdravi. Nevyhnuteéljsou tedy
nekteré svaly sousta¥npremahany, zatimco jiné jsou zanedbavanypsiatiku ¢eho jsou
raznécasti €la niceny. Naproti tomu Ize gymnastiku prédesnou vychovu vysoce dopait
Cviceni nezrauje €lo, je obect prosgsSné zdravi a podporuje vyvazeny rozvépt Na
tomto zaklad byl vytvoren soubor cweni Seiryoku Zen'yo Kokumin Taiiku (maximén
ucinnad narodni desnad vychova) cvici se v Kodokanu. Jeho pohyby nevedou pouze
k rovhongtrnému €lesnému rozvoji, ale také poskytuji &eni ze zaklafl utoku a obrany
(Kano, 1986).

Vyznam Juda spdva ve vytvéieni osobnosti a zbaveni se strachu, co je nejhorSim
negitelem kazdého bojovnika, tkiocharaktero¥ clovéka na vysSi Urovni se zakladnimi
ctnostnymi vlastnostmi, jako jsou systemiatist, sousedinost, cileédomost, houzevnatost,
které vedly v koneném disledku k aplikaci v praktickém zZivobyt odhodlany bojovat. Pro
skut&ny boj je dilezita prazdna hlava a jeji stav vystihuje chamagtika: ,Stav jako klidna
hladina jezera, kde se odrazi veSkery pohyb aevésni, takovy ma byt stav mysliied
kazdym bojem.” Dlezité je napojeni se na soupea vyuziti vSech psychologickych i
fyzickych predpoklad ve swij prosgch. Rok 1976 finesl do Judo mysSlenku sportu, ktera
méla pro vyznam $éni pozitivni vliv, ale podstata Juda vzala za aveytratila se, kdyz
myslenka ,vyhrat“ nahradila onu prazdnou mysl, &tetim blokuje (Vladimir Lorenz, Ust.

sckleni, Ceské Budjovice, prosinec 2006).

3.4.3 Kata

Kata, formalni techniky Kodokan Judo, jsou sloZengznych a zakladnich technik
vybranych a séfdénych ze zn&ného mnoZstvi technik Gtéka obran, kde kazdy pohyb
formélnich Judo technik je v souladu s teorii tdit@kobran Kodokan Judo a také v souladu
s teorii dynamiky. B cvi¢eni €chto technik si osvojujeme nejenom teorii dtak obran, ale
také, jak tyto techniky ve cseni aplikovat.

Seznam Judo Kata:

1. Nage no kata (formy hodh)

2. Katame no kata (formy znehybgni)

3. Kime no kata  (formy sebeobrany)

4. Seiryoku zenyo koumin tajaku no kata (fyz.cviéeni zaloZzené na principu maxinnosti)

5. JU no kata (forma jemnosti)



6. Itsutsu no kata (forma fti)
7. Koshiki no kata (prastara forma)
8. Goshinjitsu no kata (techniky sebeobrany Kodokan Judo)

Nage no kata a Katame no kata nazyvané téZ Randdkata jsou formy volného @eni,
které maji za cil nait teorii a praktické uZziti technik pouzivanychRendori (volném
cviceni). Kime no kata a Goshinjitsu no kata jsou ukgny tak, aby &ily teorii technik
obrany a protiatoku na zakkadeznych Judo technik, konkrétrtechnik hod a technik

znehybrni a roviz, aby @ily télesnym atokm a princiim pohybu &la v souladu s teorii.

3.4.4 Nage no kata

Techniky Judo jsodlenény do ti skupin:hody, tchopy a fyzické atoky.

Techniky hodi jsou rozdleny na gt skupin, kde Nage no kata je sestavena ize t
reprezentativnich technik v kazdé skupitudiz sestava celkem z 15 technik a cilem jejiho
nacviku je porusit rovnovahu souperyuzitim jeho sily a naslednym uzitim hodu.
Ze strany Toriho a ze strany Ukeho je Uukolem spf@mhodu dopadnout.

SloZeni nage no kata:

1. Te waza (techniky provaéné rukama)

- Uki otoshi

- Seoi hage

- Kata guruma

2. Goshi waza (techniky provadné pomoci bloki)

- Uki goshi

- Harai goshi

- Tsurikomi goshi

3. Ashi waza (techniky provad&né nohama)

- Okuri ashi harai

- Sasae tsurikomi ashi

- Uchi mata

4. Ma sutemi waza (techniky s vyuZzitim padu na zada

- Tomoe nage

- Ura nage

- Sumi gaeshi

5. Yoko sutemi waza (techniky s vyuZzitim padu na b9



- Yoko gake
- Yoko guruma
- Uki waza (Otaki et. al., 1983).



4. Prakticka ¢ast

4.1 Metodika nacviku kata — obecn é
Metodicky postup a motivace

Metodicky postup cwiebniho procesu bojovych émi Ize rozdlit do 6 clena
(stupmu), kterymi jsou(l) etika, (2) kondice, (3) technika, (4) taktika(5) strategie a (6)
podstata Etiku, kondici a techniku lze zadit do stupi nizSich (yin), taktiku, strategii a
podstatu do stufii vysSich (yang). Z hlediska pedagogiky je logicke,je nejprve zadouci
zvladnout nizsi stugnvyuky ¢i vycviku (yin) a potom teprve vySSi stupmycviku (yang),
zvlase pak, jestlize jsou nizsi stupnpredpokladem zvladnuti stap vysSSich. Nkteti
cvicenci vSak pesto chiji cvicit pouze zapas (kumite). Zapasovacevii vSak spadaji do
taktickych cvéeni (taktika). Nutnym fedpokladem pro zvladnuti taktiky je zvlddnuta
technika. Pedpokladem pro zvladnuti techniky je zvladnuta komda podminkou pro
zvladnuti kondice je zvladnuta etika (volni kézenotivace). Nedostatky W¢hto nizsSich
¢lenech vySe stanoveného postupu pak s@éepog brzdi dalSi cwiebni vyvoj. Taktiku
omezuji technické nedostatky, techniku k@ndinedostatky a kondici etické nedostatky. V
klasickém cuiebnim postupu existujeigdiEzny trénink (vycvik), ktery je stugm Kk
Zakovstvi neboli zakovskymi stupni (kyu) a vlastr@nink, ktery je stupdm k mistrovstvi
(ovladnuti) neboli mistrovskymi stupni (dan). Naoumi Zakovskych stup je tedy cwvéici

zatategtnikem a na urovni mistrovskych stifpje Zakem (http://sangha.jihu.cz/met.htm).

Ve vychodnich bojovych uémich je jednou z ogdcenych metod ¢eni kata metoda
Mitori Geiko — tradtni japonsky zpisob vyuky, zaloZeny na individualnim pozorovéaniy kd
se nemluvi, |& u¢i pohledem a napodobovanim. Co s&tycnych otdzek ohlednkata, cti
se pravidlo ,Fi krdt a dost!, neni to vSak pravidlenii dokonce dogmatem, jenom to
poukazuje naiflsnost a nutnost vlastni cesty porozaim(Vojtéch Strejn, ust. sdeni, Ceské
Budgjovice, listopad 2006).

4.2 Karatedo — nacvik kata

4.2.1 Webni faze nacviku Kata v Karated6
Kazda kata vyZaduje alesp@ roky cvieni! Teprve poté jsme schopni ¥idKata
jasrgji a hloukgji, vidime ji srdcem, nelibnas rozum na&asto svadi z cesty, mate nasgitla

nas k tomu, abychom se dali vést naSiti@ngmi. Pro vSechny adepty plati ve stejnéendi



ucebni faze, které byly charakterizovany PatrickemClsithym a jsou vokh prevzaty z
~Martial Arts Instruktor Diploma Program®, kterégs pouzivany na ,Australia College of
Natural Medicine*.

Nyumon /avodni stup#’: je to faze, k niz je novy zZak uvéd do teorie a praxe
bojovych ungni.

» 1. faze — je obdobim intenzivniho &eni technik, seznamenim s etiketou a
S ni souvisejicimi ritudlygkisttm je zvladnuti 6 zakladnich forem &eni:

technik Udei
technik nohou a kap
obrannych pozic

technik otevenych rukou

A

technik grenaseni sily
6. technik odvadni, zachyceni a blokovani Utibk
» 2. faze — pedstavuije filozoficky a koncepi zaklad cuwieni bojovych uréni,
historicky vyvoj jejich zakoa a princigi, pravidla souvisejici s etiketou a
ritualy
» 3. faze — uvadi zaka do teorie a praxe bojovycknijpoklada zaklady

Zzakovy budoucnosti ve vztahu né&déni a techniku.

Shokyu /ptipravny stup#/: charakteristikou tohoto stupre rozvoj psychickych a
télesnych schopnosti.

e 1. faze — zatim co poktfajeme v trénovani principl. stupg, nové ¥zist se
naléza v hledani odpédi na otazku, prd jsou techniky provashy praw
timto zpisobem.

» 2. fadze — uvadi zaka do problematiky bioelektrigkeergie, jeji cirkulace

Vv téle a jeji ovlivnitelnosti progednictvim utitych bodi.

Chukyu /mezistup#/: Zak je uz schopen porozgmprincipim, z nichZ techniky
vychazeji.
» 1. faze — zak poznava rizika z&ah a s jeho rostoucimi schopnostmiista
| dulezitost spravného pouziti nsného.
« 2. faze — vysttluje zéklady strategii pouzivanych v bojovychamich a to,

jak mohou byt vyuzivany k rozvoji schopnosiiafitych pro Zivot.



» 3. faze — zak secumetodam tréninku, které vedou k spravnému praviede

technik, a které podporuiji jejich spravné pochopeni

Jokyu /pokraiily stupei/: zak zgesiuje cvieni technik, zdokonaluje jejich
pochopeni, & se nachazet vztahy wznorodosti jiz nateného. To vSe jsouie@dpoklady
efektivni reakce na utok. Tento stipgredstavuje posledriiast zakladni vyuky Kataiimz
uceni v Zadném ifipact nekor®i. Timto stupdm je poloZzen zaklad v n&gtrzitém @ebnim
procesu (Dirk, 2003).

4.2.2 Tradiéni metoda nacviku kata dle Okinawskych mistii

Kdyz uvazime faktory jako &k, fyzicka sila, podstata prace, vyZiva atd., pavah
Zivota je u kazdéheolovéka jina. Z toho vyplyva, Ze i fyzicky rozvoj kazdebloveéka bude
jiny. Proto je z dvodu naslednosti a navaznostile¥ité, aby kazdy c¥il yobi undo, tzn.
piipravné cuwieni vytvadené Chojunem Miyagim. Potom nasledugeni Kihongata /zaklady
Kata/, hojo undo /dopkovy trénink/, kaishugata /vSechny Kata kkoi®anchin a Tensho/
a kumite renshu /nacvik sparringu/ (Higaonna, 2001)
Charakteristika jednotlivych ¢asti tréninku:
Junbi Undo.

V pribéhu let intenzivniho osobniho vyzkumu a rozsahlgzkittace s 1ékia vyvinul
Chojun Miyagi tento systéntipravnych cuwieni. Velky diraz se klade na vztah mezi prsty na
nohach a vnihimi organy, kde jefiesré dano, ktery organ je stimulovany kterym pohybem.
Tlak nohy tl&ené na podlahu by ¢hbyt jako kdaeny stromu, co jetdezité pro rovnovahu,
pii rozliénych postojich mit pruzné kotniky a jak jsou pohgoyezeny, kdyZ jsou napnuté a
je tu v tom pipact nebezp& natrhnuti Slach. Hiza ate (nacvik uderu kolengroinaha
rozvijet techniky kop. Je v ®#m dilezity podkiSek a koleno musi vyrazit nahoru velmi
rychle. CvEeni prsti je dilezité nejenom na rozvoj sily a pruznosti, ale tr@eni podporuji
i dobré zdravi. Kdyz séeme prsty v gst, kazdy z nich musi Bypevny a seeny. Rozvoj
silnych prst neni dilezity jen pro silnou gst, ale i pro zlepSeni technik jako jsou uchop,
drzeni protivnika a nasledné paky na jehocktiny. Stréink trupu, cvteny spolu s tora
guchi (tygi usta) je dlezity pro pruznost celé vrchiasti €la - kdyz €lo neni pruzné ve
vSech snrech, potom jegZké vyhnout se Utoku, ne ho j@Stm iniciovat.

Koncentrace je Zivotndilezita pro kazdy cvik: kdyZ se nekoncentrujemek ggineefektivni.
Napriklad, kdyz cwéime streink trupu spolu s tora guchi, nadech je wilghu blokovani,

kdyz se ruce pohybuji v kruhu a kdyz vyflae ruce rovnou ddpdu, potom vydychneme.



Dychani a pohyby musi byt & maximalnimu @inku v souladu. Na lidskéngle se prvni
unavi nohy a chodidla. Proto musimecevii junbi undo z&t nohami a pokr&vat snérem
nahoru po zbytkuéta. KdyZz opravdu cwiime junbi undo, rozvineme nasi fyzickou silu a
vydrz a cviky nam umozni l€hpiechod k pohytim v kata.

Hojo Undo (dopkikové cvieni).

Pouzivaji se rzné ndadi na posileni svala klouhi v pohybech charakteristickych pro
pohyby v kata (Obrazek 4).

Chiishi (kamenné zavazi na palici - Obrazel 0) - neslouzi jen na zvysSeni sily 2ai), ale i
na posilkni tchopu a fedlokti. Existuje #kolik odliSnych tym chiishi a kazdy typ ma
vlastni &el. Je tradiny typ na zvySeni sily v technikdch "prdzdnych mikale stejy je i
velmi t&Zké chiishi na delSi palici na ziskani sily pro k@ni zbra. Zatateenik by el
pouzivat normalni chiishi s vahotimpéienou k jeho vlastni sile. Jak jeho sila rost&, my
z&it cvicit cviky na zdokonaleni konkrétnich technik karatenakonec postoupit az k
specializované chiishi na ziskani sily pro zbrav¥ Karate by mily byt cviky s chiishi
zameteny na tdivé pohyby se z&stim a na udrZzeni pevného Uchopu. Posilime tiné
Udery, bloky a jiné techniky rukou. Kdyz rozvinersidu, neli bychom v piibéhu cviceni
pouzivat kazdého kloubu (kolena, lokte, &Hp jako ,pruzinu“, v momegtzantieni se na
kazdé cuvieni. Rytmus dosdhneme tak, Ze celé pracuje v souladu s harmonii dechu a
pohyhi. Nohy jsou Bhem celého pohybu pe¥tivkoreniné" v podlaze.

Nigiri game (vazy na nacvik uchdp. Boky a zada drzime dokonale rovné, potom ohneme
kolena a zvedneme dzbany, které by sedhemen jednodusSe drzet, aleéip by se uchopit
plnou silou za okraj, jak kdybychom je é&éltrozm&knout. Sila je soultdna dole do
kotniki a chodidla tl&ime dole s pocitem "zakergni se" do zem OCi upirdme pimo
dopedu a dech sladime s rozhodnymi a pokojnymi pohw®anchin dachi (Obrazek 8).
Ucel tohoto cvéeni je sousedit pozornost v Sanchin dachi dole, zatim co dyldriime
plnou silou (je to kontrast k neko ashi dachi, jadiraz na mrstnost a v rychlych pohybech).
Sashi ishi(ptirozené kamenné zavazi - Obrazeld). Kamenné zavazi bychonelindrzet v
arovni Zaludku a vytkéet ho. Pouzivameiptom celé ¢lo. Ruce zatim drzi zavazi pevn
kolem (podobg, jako je to ve forma Sanchin kata). KdyZz zvedame kamen, sniZzime oblast
boki a vysteme zada s pocitem zvedani jiné osoby.

Makiwara (deska na udery). Je povaZzovano za velile4ité cviebni néadi. Ri uderu do
makiwary se musi stat v spravnem postoji aitiggnou rychlosti a silou. Musi se sesouladit
dech a koncentrace, sotestime sa na bod dopadu a tide, jako kdybychom se snazili

srazit protivnika k zemi.



Kihongata — zakladni Kata.

Jsou to Sanchin a Tensho. Cilemcewii €chto Kat je natit se a nacvit dobry postoj
a formu, spravny Zjsob dychani a spravny soulad dychani s pohybainn&s také spravné
koncentraci energie, coz pozdvihuje silného duzlegSuje fyzicky stav a rozviji silu Ki.
Kaishugata

Tyto Kata, které cwviime, obsahuji sérii dkolika Utainych a obrannych pohyb
vykonavanych vSemi séry. Kata jako celek je cvenim pro celééto, zatimco jednotlivé
pohyby vykonavame zacélem sebeobrany. Pro kazdy pohyb je nevyhnutelog,da rEj
cvicenec vlozil celé svéelb a ducha /Ki/. Pokud c¥ime Kata dostate¢ dlouhou dobu,
muze tim docilit jednoty mysli, ducha &a, co je bezesporu cilem bojovych &émh

Dle metody Kanryo Higaonny se 24k vzdy naiil nejdiive Sanchin Kata. DalSi Kata byla

ucena poitech az pti letech, maximalé dwe Katy. /Miyagi vSak byl vyjimkou./

Dle Chojuna Miyagiho byly dvé metody vyuky:
Individualni tréninkvzdy z&in& yobi undo, a nasleéimojo undo. V hojo undo, zatimco

jeden cwvéi s chiishi, dalSi cvi na makiw#e, jiny s nigiri game a pod. didel chodi
kontrolovat kazdého zvl&SKdyz cvicenec docuii s jednim n&adim gesune se k dalSimu.
Pak se @i individuélré Kata Sanchin, ostatni pokegi v samostatném ateni. Trénink Katy
Sanchin je obzvla&Stvrdy, poté co jedo posileno cuienim hojo undo, rozviji se potencial
nutny Kk jeji cvéeni. Vrcholem cvieni Katy Sanchin je shime. Pa&kolika opakovanich
cviceni Sanchin, zak ctil jinou Kata. Zbyde-Iicas, cvéi se i techniky ude tanren /posilovani
rukou/, uke harai /trénink bldk yakusoku kumite /domluveny sparring/ a kakietladeni
rukoul/.

Skupinovy tréninkspa@iva v hromadném cveni cvienail v fadach s naslednou posloupnosti
yobi undo, zakladni techniky Kihon a Kihon Ido & &ata (Higaonna, 2001).

4.2.3 Sanchin - nacvik

Zakladni pravidla cvi¢eni katy Sanchin(Priloha DVD):.
- Sanchin by naplno nefin cvicit (max. na 50 procent sil) éd, stai
lidé a lidé ktei maji kardiovaskularni potiZze, hypertensi apod.
- Kata Sanchin by sedta cvicit v prirodé, rano klidrji, odpoledne a weer silrgji.
- P¥i cviceni Sanchin kata musi bytd pevné po celém obvodu, jak padechu , tak iif
vydechu a dech tim padem nenafukujetm, ale putuje do nejnizSiho bodu — do Tandeas, kd

pusobi velkym tlakem na vhii organy a ovlisiuje tak pomysiny $éd ¢lovéka Hara,cimz



mnohonasobnym cé#enim postupé probouzi vnitni silu zvanou KI. Nadech si |zéguistavit
i tak, Ze to je ,voda , kterou nangkdo naléva nosem a ona pomalteteloli do nas , jako do
sklenice", proto se klade obrovskyirdz na rovné drzenél,, aby doSlo k rovnodmnému
prokrveni celého organismu.
- Po cvteni katy Sanchin vznika ohromné okygshi organismuglovek se citi obrovsky
vnittné nabuzen k vykoim, proto je teba toto nabuzeni vydychdnim zase ze sebe dostat a
zcela se uvolnit. Kdyby se to neprovedlo, hrozifazbvra’, nevolnost.
- Délku a intenzitu cé¥eni @izpasobujeme svému fyzickému stavu a zkuSenostem, poak
mnohonasobném opakovani intenzivnihoéemi Sanchin za sebouiie vzniknout drobné
krvaceni do mé tim, jak vznikaji obrovské tlaky na poidsek (Higaonna, 2001).
Dychani v kata Sanchin

Spravné dychani v Sanchin je velniiefité a znamena dychat v harmonii s pohybem
(pohyb kori s vydechem a Z&na s nadechem). Musi se dychat do tanden - n#joif8ista
branice kwli sile Ki, ktera setasem projevi i v ostatnich kata. Fyziologicky vzdf@hame
plicemi.Vdechovanimeerstvého vzduchu do dolnich lafokplic se roztahuje branice a
stlatuje vnittni organy Bisni dutiny.Tak napomaha jejich efektéy@imu fungovani a pracuji
vice v harmonii, cozijspiva k celkovemu zlepSeni zdravotniho stavu. Biartwez myslenek,
pouzivaje dychani do tandenu, je jako zen za paNydgchéani Ize rozpoznat principy jin a
jang. Jin je dychani s poloot@nymi asty, s kratkymi ostrymi vydechy. Jang jeoké&
oteweni Ust a vydechovani s dlouhymi vydechy jdouciensgodniasti kricha. Jin princip v
dychani je mozno citit jako studeny vzduch pokud&e ruku ped Usta a vydechujetetiP
dychani dle principu jang je vydechovany vzduchytep
Ve zpisobu dychéni Ize najit 5 kategorii :

Hluboky nadech, dlouhy vydech
Hluboky nadech, kratky vydech
Povrchni nddech, kratky vydech
Povrchni nadech, dlouhy vydech
Kombinace 1,2,3 a 4.

a kr 0N PRE

Spravné dychani zavisi na spravném postoji ve spra\postoji sanchin.
Spravny postoj a jeho vyznam
Spravny postoj sestava:

- Ze zaveni pusy



- z taZzeni brady sénem doti

- z napnuti kinich obrath a sval, které takto napnou zadové svaly doNayené polohy a
dosdhneme tim rovné drzediat, co je ze zdravotnichidoda velmi dilezité.

Zazen @i: srovnat usi a ramena do jedné roviny, nos alkpdpedalSi roviny — doifmky.

Jak setika , choshin , ( kontrolad&a ), ,chosho , ( kontrola dychani ), spravny p¢sto
poZaduje pevny trénink. DosaZzenim tohoto postojaeagenaji svaly vedouci dolpo obou
stranach krku k hrudnimu koSi, coz vede ke sprawngmdlouzeni pate. Pokud je pate
spravre prodlouzena, sila se koncentruje v piaghu (tandenu). Opakovani tohoto pohybu
rozviji briSni a Sikmé svalstvo. To ma podstatny efektét@ kdyz se stdhnou svaly v oblasti
hrudniku, @sobi to na svaly pod nim, dochazi ke zvedani Zaladgtev, cozZ je stimuluje a
rozvojem WiSnich sval se girozere rozviji celd oblast #ficha. Hrudni dychani se stava
béZnym a povrchni dychani, @pobujici pohyb ramen, se ztraci. Dychani pomoueraneni
normalni z@sob dychani. # stalém hrudnim dychani dojde ke sliads duchem a pokud
neni postoj spravny, dochazi k b¢ankrevniho obhu. Tim je ztracena jednota ducha a tyto
vykyvy zpisobuji ztratu sily v nohou a bocich, co m4 za w@&klenestabilni postoj
(http://www.gojuryu.cz/?p=161&language=cs).

Sanchin Shime — metoda vyuky kata Sanchi(Obrazek:. 7)

Sanchin Shime je velmi traghi zpisob vyuky a téZz velmi prakticky, jelikoZieni
probiha pimo predanim, kdy se c¥icimu technika imo ukaze, necha ho ji si zazit, &tid
slySet a citit.To je tradni metoda &eni, weni individualni a natma diky své intenzit kdy
je do procesu zapojeno vice sniysl
Shime ma troji vyznam:

1. Student si usdomi efektivitu cvéeni Sanchin, slouzi ke zvySovani jeho mentélnzicke
sily.

2. Pri provadtni Shime je cuici vysvigen do fiil téla. To napomaha testujicimu posoudit
télo pohledem a podle toho zvolit miru progad Shime.

3. Pohmatem lze posoudit stav pokozky a puls. Roz&ia#n nesmi provatl udery do
cviciciho, mizeme tim zasahnout vitalni bod atgpbit vazny zdravotni problém. Chojun
Sensei pouzival ip testovani Shime jertlanky prsti. Nékdy mazeme vidt nekteré
instruktory, jak udd do studenta iip Shime. To vSak neni smysl| testovani, ale spiSe
demonstrovani Sanchin. Tim, Ze se dotykaf#elcvticiho, mizeme poznat jeho kondici.
Shime - testovani vzdy &ma od spodnich partiéla a z&ina se zezadu. Intenzita testovani
zavisi na zkuSenostech ¢wgiho, wku a fyzické sile.

Shime zezadyobrazelks. 6)



VSimame si postoj cviciho, jak ma napnuté kotniky, &ia—li spravré do kotniki a jsou-li
chodidla @i zemi. Sledujeme, zda jsou spréwapevréné kolenni klouby. Pak ségsouvame
na svaly stehen a kgini klouby.Zkontrolujeme polohu péée Neni-li spravna,dzeme tomu
napomoci zevnim uderem dlani docky Prechazime na ramena, kde Shime ramen-placnuti
na zevni stranu ramen provadime & gokonteném vydechu studenta a jeho zpewn
Nikdy v jeho pohybu, to je nebezpee. Ramena musi byt vzdycky dole, nikdy se nezvedaj
Pti pohybu je mirg stla&ujeme doh a zevi. Nikdy neud&me blizko krku, vZzdy pouze na
zevni stranu ramen. Energie ze spravného placoutahen prochaziips kyel, koleno a
kotnik do zem. Kdyz je postoj cuiciho nespravny, nakloni séldm na wgjakou stranu.
Kontrolujeme nagti v tanden.

Shime zefredu

V kamae klademe odpor proti jeho seiken cuki.ri8tegk tla&ime na jeho druhou ruku, aby
nepovolil blok. Kdyz se dokain tder, kopeme mezi nohy a zkontrolujeme, zda gehna u
sebe v postoji sanchin dachi. Proti Uuderwneane tla@it co nejdive hned v z&tku
pohybuCim silngji proti vam tlasi,tim silrgji tlaéte vy. Tlak proti Gderu posiluje svaly. &p
muzeme kontrolovat svaly stehen a tandennirote osae uke(nukite) se koncentrujerfie p
cviceni na palec, ten vytéidnapnuti sval dlarg a gedlokti. Energie by #a byt rozloZzena v
pazich sourrné a cviici ma mit pocit, Ze je zaken do zems. Po zatlaeni do rukou zewf
shora, zevniti zdola jsou ruce stale st&pevné. Odpor klademe proti technice tora guchi.
Shime pomaha nejen pro rozvoj&ai svalove sily, ale i pro mentalni silu. Stefrak
posoudime, zda je student silny v jednom &dsslaby jinde. To je smyslem Sanchin Shime
(Higaonna, 2001).

4.2.4 Gekisai Dai I.

Gekisai Dai stvtil Chojun Miyagi zhruba v r. 1941 . Byla tehdy¢ana zejména pro
mladé lidi, stedoSkolaky jako vstup do stylu. Ma&ddormy Ichi a Ni. O& jsou cvEeny
velmi silré (kata Gekisai v fekladu znamenaéno jako pobit, zrit apod. - prost silné
cviceni) (Higaonna, 2001).

Metoda vyuky Kata Gekisai Dai |.

1. Jednotlivé techniky z Kata se prawmyi zpaiatku formou Kihon (techniky na m&ta
Kihon Ido (techniky za pohybu)

2. Poté se cvi s partnerem formou aieni San Dan Gi

3. Fidava se vyuka jednotlivych sebeobrannych sekvenpartnerem ( Kata Bunkai) a

souwtasre s timto se z&dna cvtit i Renzoku Kumite Gekisai Dai Itrigené kumite).



Vysledkem by ndlo byt Uplné pochopeni vyznamu a celkovéhdasavani Katy. Néasovani
je dano Kata Bunkai - vzdy mezi obrannou akci Bujgk&ratka pauza (1-2 sekundy) a hned
se cvii dalsi akce. | fes tyto pauzy by #h byt vnittni dojem cwiciho, Ze jeho Kata plyne a
on pluje prostorem a rozdava silné udery, kopyydykDychani i pes silu a tvrdost technik
by m¢lo byt tiché (ne vSakijuSené !) a p@dre slySet je vlasth az Kiai, které vychazi z
Hara intenzivnim vypuzenim vzduchu z Hara a stabié$nich a zadovych sval

Je vsak dlezité wdet, Ze zpdatku neni dlezité cviit silné a rychle (je to spiSe na Skodu
véci), ale spiSe pomalu, technicky, sdadit se na fesné uderové body, ale hlgve treba
cvicit podle svého dechu - ne naopak! Dech jefazeh pohybu, tudiz pohyb kopiruje dech.
Je dilezité klast draz na pesnost zdsahu jednotlivych Udex kopi, které jsou vedeny pouze
na vitalni body (Obrazek 20) :

- Jodan zuki, Uraken uchi , Shuto uchi — bod Jinchu

- Hiji ate — bod Ganka

- Gyaku cuki — bod Inazuma

- Mae geri — bod Kinteki

- Awase zuki — satasre na bod Ganka a Inazuma (Jaroslav Valenta, u&ersd Jindichiav
Hradec, z& 2006).

V Gekisai musime kazdy pohyb ¢iti plnou rychlosti a silou, stejntak i celé
sekvence. Kdyz pohyb ze&&ku cvEime jen s malym nasazenim, nikdy naplno nerozvineme
silu. Kdyz napiklad cvicime gedan barai (blok na niz&st &la), ruka zdina ped tvai a
smeétuje dole Sirokym obloukem a dokiuje blok. Diraz se klade na techniku v kata, kdy sila
musi byt sougedina v tande&. Kdyz se v kaishugata za&fime na techniku, uvolnime
tanden az do vykonani dalSi techniky. Jakiklad je kombinace loket -fhet ruky v kata
Gekisai Dai Ichi: hiji uchi (Uder loktem) aiime plnou silou, s uvoimym tandenem
zacvitime uraken uchi (et dlarg), uvolnime nagti v rameni, lokti a z&§sti az do momentu
dopadu, kdy se tanden a kloubybpapnou (Higaonna, 2001).

Kata Gekisai Dai |. — popis( Priloha DVD)

1. vychozi postaveni v musubidachi, ruce v mokuso

2. vykrocenim pravé nohy se @itne pilobratem vievo do hidari heikodachi — age uke
(sowasrt s pohledem vlevo, nadech)

3. pravou nohou vykr&ime vgred do migi heikodachi — oizuki jodan (jinchu, vytgc

4. pravou nohou zaktdme zpatky do shikodachi s harai otoshi uke (potdéstava

vlevo, leva nohaistava na zemi, nadech a vydech)



5. palobratem vpravo fitahneme levou nohu do migi heikodachi — age ukecgsré
s pohledem vpravo, nadech)

6. levou nohou vykréime do hidari heikodachi — oizuki jodan (jinchugegh)

7. levou nohou zakrme zpatky do shikodachi s harai otoshi uke (poldéstava
vpravo, prava nohaistava na zemi, vydech)

8. levou nohou vykréime ¢elnim snérem do hidari heikodachi — yoko uke (gaaré
s pohledem, nadech a vydech)

9. pravou nohou vykr@me do migi heikodachi — yoko uke (nadech a vydech)

10.(nadech) hidari maegeri chudan (kinteki), noha dapado hidari zenkutsudachi
souwtasre s age hiji ate (ganka, élbechniky se souvislym vydechem)

11.hidari uraken uchi jodan (jinchu) - hidari har&oghi uke (ob techniky se souvislym
nadechem) - migi gyakuzuki chudan (inazuma, mohuymgch - kiai)

12.mawate podmetem migi nohy (nadech) a déénd do hichiaichichidachi zaroke
s pohledem a s shuto uchi na jodan (jinchu, vydech)

13.vykro¢ime vp@ed ve smiru shuto uchi do hidari heikodachi — yoko uke (rdda
vydech)

14.(naddech) migi maegeri chudan (kinteki), noha dopadi® migi zenkutsudachi
souwtasre s age hiji ate (ganka, élbechniky se souvislym vydechem)

15.migi uraken uchi jodan (jinchu) - migi harai otostke (ol& techniky se souvislym
nadechem) - hidari gyakuzuki chudan (inazuma, mmohuydech - kiai)

16.mawate podmetem hidari nohy (nadech) a d@&md do hichiaichichidachi zaroike
s pohledem a s shuto uchi na jodan (jinchu, vydech)

17.zatdhneme levou nohu do migi zenkutsudachi, ruckikite (nadech) — morote zuki
(leva ruka ganka, prava ruka inazuma, vydech)

18. ptitdhneme levou nohu do heisokudachi, hidari yoke alkzatdhneme pravou nohu do
hidari zenkutsudachi, ruce do hikite (nadech) —at®ruki (prava ruka ganka, leva
ruka inazuma, vydech)

19.do otevené levé dlah vioZime pravou §st a s nddechem je zvedneme do vysky
suigetsu sotasre s gitazenim zadni nohy ¥pd do vychoziho postoje musubidachi,
poté s vydechem posuneme ruce do vysky tandistugebe (floha DVD).

Nacasovani této kata jergsré dano rytmem a zZaou - li cviit dva cvienci najednou,

méli by skortit zarovei. Kiai je vtéto kata provato pri gyakucuki, ale mze byt

v kongném disledku provedeno kdekoliv, kde ho &mec citi, je to individualni

zélezitost, jelikoz jde o vrini prozitek kata.



Renzoku kumite Gekisai Dai |. — popigPriloha DVD)
Je to cvkeni ve dvojicich, P kterém Ukete cwii katu Gekisai Dai |. s protivnikem
Semete v fimce. Techniky Ukete jsou totoZzné s technikamitakkdy plati pravidlo, Ze
obranna technika je s krokem vzad atatotechnika je s krokem ¥gd a roviz techniky
Semete jsou dle tohoto principu. Vysledkem je dyicken cviceni s bojovym duchem,
kdy si zejména Ukete osvojuje a zautomatizuje pghykata. Dychani a tudiz i rytmus
cviceni je stejny jako vivodni kak.
Ukete cvii kata a Semete avinasledujici techniky:

. vykrok do hidari heikodachi — oicuki jodan

. zakrateni do migi heikodachi - age uke

. vykrok do hidari shikodachi — oicuki gedan

. vykrok do migi heikodachi — oicuki jodan

1

2

3

4

5. zakraieni do hidari heikodachi - age uke

6. vykrok do migi shikodachi — oicuki gedan

7. vykrok do hidari heikodachi — oicuki chudan

8. vykrok do migi heikodachi — oicuki chudan

9. Ustup do hidari zenkutsudachi — nagashi uke chudaagashi uke
jodan — ko uke — gyakucuki — otoshi uke

10. levou nohou ustoupime do hichiaichichidachi — prie uke

11.vykrok do hidari heikodachi — oicuki chudan

12.0stup do migi zenkutsudachi — nagashi uke chudamagashi uke
jodan — ko uke — gyakucuki — otoshi uke

13. pravou nohou ustoupime do hichiaichichidachi — levéike

14.vykrok do migi heikodachi — oicuki chudan

15.vytoceni s ukrokem do prava pravou nohou s gyakucukii@hu

San Dan Gi(Priloha DVD)

Je to obdobné céeni ve dvojicich jako Renzoku Kumite, ale@\se jenom prvniit kroky
dvakrat po sobjako Ukete a nasledrpak jako Semete. Nasovani provedeni technik je
shodné s kata a kranm¢ho se klade velkyidaz na pechod z vysokych postodo nizkého a

obraces, na esnost Uddrse spravnym kime.



4.3 laido — nacvik kata

4.3.1 Obecné body

Z&kladem pro c¥eni jsou obecné hlavni body, které bychom &i ochovat v mysli jako
prvni.
Odév

Pro hakama se preferujiistmé tmaveé barvy, épdnosiiuje secerna, ale modra nebo

hnéda jsou také mozné. Keikogi byéha bud’ mit barvu hakama nebo bilou. Bild hakama je
mozna s bilym gi. Seéfkerns pruhovana hakama je pouZitelnd s Montsuki (podzermbu
nebo i zkouskach na vysoky stuipe
VSechnycéasti odgvu musi bytisté, upravené, spragymosené a utazené. ObnoSena kolena na
hakama by ma byt diskrétd opravena. Gi musi byt v dost&we€ délce, aby zabranilo
vykukovani nohou a zadku skrze matadachi.
Postoj
To je prvni n&titko arovre tréninku studenta.
Hlava ma byt vztyend, ale bez napinani krku, zada rovna. Chovamdiy odrazet autoritu
reprezentovanou samurajskym dlouhynmtem, ale bez arogance.
Seiza ma byt uvolma a pohodina, ale vykazujici pozornost.
Shizentai neni strnuly.
Pristup
M¢l by byt stejny jako vySe uvedeny. Tim se myslinggZautoritativni, ale ne arogantni. Je
treba si vSimat vSeho, co se kolem nge.d
Uvédomélost
Mélo by se stat zjsobem Zivota usddomovat si, co seék kolem nas, chovat seigobem,
ktery ndm neustale umidje proveést kroky zajifijici vlastni bezp@ost, vnimat vSe co se
déje. Z&it s lai div, nez se vstoupi do Dojo a poéoaat v rem, i kdyZ se z Dojo odejde.
Reiho
Pozornost ¥novana spravné hloubce uklonygasovani Uklony, pohyim ofi piiméienym
provadné uUklorg. Nap. Tachirei smirem ke Kamila : Sklopimecg ohneme se do uhlu 45
stupit, pomalu dal, pomalu nahoru s uctivou, ale neprodluzovanou @auz
Kdyz se uklanime starSimu ¢icimu, uklanime se prvni, hlogb a vydrzime skloani,

dokud se starSi asici nenarovna (West, 2005).



4.3.2 Zakladni techniky

Cvi¢eni iaidé zaina pochopitelé zvliadnutim zakladnich technik. Prieinictvim &chto
pohyhi se kazdy snaZzi zvladnout vlastéibti med s nimz cwti. Nezbytny je spravny pohyb
nohou (aSi sabaki) a pouziti hiokDulezité je drzeni me& (tenodi) a spravna prace horni
poloviny €la. Vedle fiznych suburi sak a kihon (zakladnich) technik se sdesfime na
typické pohyby pro iai. C¥i se fragmenty kat a specifické techniky nukicubatt0),ciburi a
noto.

Zakladni techniky i¢asti kat se provadi bez partnera nebo protivnil@)(aktery je tedy
imaginarni kasso tek), nicmér, protoze jde v prvniad o uneni Sermu me&m, \¥nujeme
urcitou ¢ast nasSeho c¥eni i aplikacim ve dvojici. Procsijeme jednotlivé techniky,
obsazené v katach, tak aby si kazdy dokazal zhiadnpkontrolovat, jak ktery pohyb funguje

(http:/tenshin.cz/iaido/oiaido.htm).

4.3.3 Pribéh nacviku kata

Nez cvienec laida (i zgteinik) dojde k poznani kata, musi znatzékladni body:
1. musi znat cil,@wod, pra@ chce laido cwuiit
2. musi znat etiketu, chovani a pohyb v dojo
3. musi unit napodobovat
Nacviku katy v tréninkovém procesureplchazi kratkd rozoska bez meée i s mé&em
v podolg tzn. Suburi — nacviku sekani vytasenéh@ene
V procesu je zahrnuto pouZitéla s m&em v souladu s dychanim a neélitélnou slozkou je
i vnitini duSevni feswdcéeni. Jako prvni dovednost j€éama clize s méem, kde se klade
diraz na napodobeni ukazky #irpzené provedeni, kdy jsou mu vytknuty zéahku nejvyse
1 — 2 body, na které seie cvitenec sousgedit a fipadre je odstranit.
Jako dalSi dovednost j€ano zvednuti ze seizy, technika vytaseni a proveskku, kde se
klade diraz mimo jiné na kvalitu jeho provedeni¢igiéni mee (chiburi) a zasunuti do
vychozi polohy (néto). # nacviku seku si davame pozor, aby byl dlouhynysilrychly a
plynuly. Vrcholem provedeni seku, ktery se n&aj@ provedenim velkého néghu, je
Kikken tai ichi, coz je souladtia, m&e a ducha. (Medopadne na hlavu souge noha je na
zemi se sotastnym vydechem v poddlyykiiku Kiai). Po zvladnuti jednotlivych dovednosti
se vSechny spoji v jeden celek — katu, ktera {é pecena az do vypilovani jemnych detail
coz je dlouhodoby proces (V&gh Strejn, tst. sdeni, Ceské Budjovice, listopad 2006).



4.3.4 Stupré vycviku

Keiko — Keiko znamena docela jednoduse vycvik nebo prixito stadium,dmem
ktereho jsou hlavni pohyby zdokonalovany pomalymdanli nekon€nym opakovanim,
rozebiranim kata do jejich detaih porozumnim tomu, jak technika funguje v bojovém
postoji. Timto cwienim z&ina student rozugh principaim Metsuke (spravné uzivanéip
Seme (tlak do soupe za welem jeho ovladani), Maai (bojové vzdalenosti) anWa
(natasovani). Toto &eni trva asi g let pravidelného céeni. Po itetim neboctvrtém roku
cviceni, se zéne Keiko gekryvat s cuienim Tanren.

Tanren — Tanren znamena zocelovani. Je postuprkovavan zhruba stejnym agobem,
jako se kujecepel mee; tvrdou praci, spoustou potu a spoustou hodimyswaskloubeni
tvrdych a nékkych zaklad v téle, mysli a pohybu. Zrovna tak heiskava svoji silu z tvrdé a
meékké oceli. Student vice a vice &vbez zaujeti na spravnost poliyka® i to musi #istat
spravné a &inné) a opakovat kata se snahou orergeni a s aihim ,shinken shobu“ (boje
na smrt se skutaym ostrym meéem). Behem této faze se zlepSuji postoje, pohyby se stavaj
vice girozenymi a technika se stava vicgnimou, protoZe ngsovani je lépéizeno a stava
se mén predvidatelnym. Jak sebidra vziiista, a vyviji se Kigurai (seb&éra, podepena
znalostmi). Vycvik se fesouva do faze nazvané Renshu.

Renshu — Ren je chapano jako vypilovavat; vypilovavat dokaonalosti pokréujicim
cvicenim keiko a tanren. Také to znamena pilovani daclcharakteru skrze pozadavky a
detaily vykladu. Kdo vykazuje takovou povahu, tosaumiZze edat znalost iislusné Skoly
bez rizika zneuziti sobeckou pychou a nadutostfuikou je oce#éni Renshi, coZ znamena,
Ze kvalita pedvadni umeni a celkovy charakter jeho nositele jsou vyegtcvicenim. Tento
stupdi je nyni ug@lovan od 6.danu a je dosazitelny pouze z Celojdgorisderace Kendo
(ZNKR — Zen Nihon Kendo Renmei). Po tomto stadiuakee stavaji pomalejsi achti,
divakovi se jevi méhn Winné, ale technika vychazi z rafinovanych schognektdnout
metem bez pouziti sily az do okamziku, kdy je tentotainé v momenturezu. Elo zastava
relaxovano, ale mysl je staléiwédomi a pipravena. Pouze po tsmém zvladnuti vSech
téchto stupti postup® za sebou, ifd demonstraci jednoduchosti sprévorovedenych akci a
znalosti, podegnych pimou praxi, mize student, ktery dosahl zisku 7. danijnmut
Kyoshi (witelsky stup@&) od ZNKR. Poslednim stupm je Hanshi pro nositele 8. danu
(http://skbu.cz/bojova-umeni/zbrane/iaido-cestaxt@rickeho-byti/).



4.3.5 Torei

Uvodni torei

Zagina se v keito sishei (mena boky ven z obi), palec na tsuba s kashiro&igiai
mirné dovnitt (pfi sedu v seiza). Mese zatlai vpied levou rukou, poté s¢qvezme pravou
s poloZzenim pravého palce na tsuba a prsty prakg¢ ze spodu saya. Levou rukou se
sklouzne vzad sénem ke kojiri a meé se umisti na podlahuga cviiciho. Sted meée je ed
sttedem &la, prava ruka budetimo pred pravym kolenem (takZze kdyz se snizi pravy loket,
dotkne se VgSi strany pravého ramene). Leva ruka je #iven doleva tak, ze kojiry je
nakloréna zg@t a je bliz nez tsuka. Gstje odkloréno od cvéence a prsty levé ruky jsou
navrchu saya, palec zespodu. Prava ruka se sti@wdetuka uvolni a upravi se saveleg
umisgnim rukou na stehna a navratem doiitmgné seiza pozice. Je provedeno zargii me
zpusenim levé a potom pravé ruky na podlahu tak, Zeepalakazovaky tud trojuhelnik
pied obltejem na podlaze.iPzdvihani se, se zveda n#jdprava ruka, potom leva a ®ke
polozi na stehna v seizared zvednutim m& se udla pauza. Mé& se uchopi saiasre
obé¢ma rukama, prsty pravé ruky zespodu saya, paleaslevyy palec pod saya, blizko kojiri,
prsty shora. Mé&se nakloni tak, aby kojiry lezelo na obi ngedt &la s m&em podél linie, v
Ghlu, ve kterém je noSen. Palcem levé ruky sgaud obi prostor a pravou rukou se proétla
met. Leva ruka seigsune na saya s palcem na tsuba, prava ruka s pal@ravé stehno.
Sageo se uvaze @z stylem Muso Shinden nebo Muso Jikiden.
Zavérecné torei
Zaciname s mé&m vV taito pozici (m& za obi na konci c¥eni), zaujmeme seiza. Jakieg
tim se vysune nievpred levou rukou. Mé&se uchopi pravou rukou tak, Ze pravy ukazovak je
na tsuba, saya se drzi palcem {gm k cvienci) a ostatnimi prsty (sitem od cuvience).
Dale se vysune kojiri z obi a umisti se na podlahtuba 25-30 cm vpravorgd pravym
kolenem, vertikal s ostim smérem k cvienci. Levéa rukaistava na levém boku na obi tam,
kde byl vetknut m& Mec se polozi dal pied tak, Ze tsuba siifuje vlevo a ost k nam.
Pravou rukou se narovna sageo acas@ se vrati ob ruce na stehna do seiza. Uklon se
provadi jako v Uvodni torei. Pro vraceni daek boku se uchopi tsuba /saya pravou rukou
presré stejnym zfisobem, jako kdyZ se mevysunoval. Mé& se zvedne zp do vertikalni
pozice (pouze pravou rukou), pak se ripozdvihne a umistiipd kolena tak, aby kojiri a
olk¢ kolena tvaili rovnostranny trojuhelnik. Levou rukou se namageo a sée saya blizko
kojiri, zvedne a umisti se na levy bok. Potéigelpytne tsuka / saya levou rukou a prava ruka

se vrati na pravé stehno (West, 2005).



4.3.6 Technickeé body

a) Nukitsuke

Prvni atok, by vedeny jednou rukou, musi byt efektivnilray ukazat, Ze kirioroshi
jiz neni nezbytné. Uhel, tasovani, ki, ken, tai, ichi, ovladani kime, tenopbladou pozoré
sledovany. Dlezity je dobry postoj (shisei) ve které se ujigie sek kot na Urovni pedni
nohy a Ze vahala dava silu do seku.
b) Saya Banare
Je toc¢ast Nukitsuke, moment, kdy th@pousti saya. Je okamzitou &mu mezi tasenim a
sekem. Spravnou koordinaci pozietat(tai sabaki), praci nohou (ashi sabaky), tlaku p
pohybu vged (seme), zrychlenim (Jo ha kyu) a dychanim &inpzné zrénit na&asovani
zdanliw pomalého taseni na absokutregedvidatelné.
c¢) Furikaburi
UdrZeni tlaku (seme) nesmi bytepuSeno ani chvilkovym vypadkem, ktery byuagpbil
oteweni (suki) v technice. Aby se udrzel tlak koordense akce nie s akci dla. Boky se
vyrovnavaji s pocitem tahu levou rukou pro pokmgktného pohybu m. Dilezité je
zjisteni, Ze hanami pokryva moznost okamzitého sekuibghiu celé akce.
d) Kirioroshi
M¢lo by byt velke, silné, rychlé, plynulé (dai kyoksokei). Ve chvili kontaktu s cilem by
méla byt prava paze pénatazena, tak Ze sekova akcegieem. Sila by &la prijit z levé ruky
a nmela by byt vedena pravou. @pse sleduje ki ken tai ichi, kime, tenouchi. Aley\g/hnulo
pieklareni vrchnicasti €la kvili vaze mee, pouZije se hara.iezité je ujisSéni, Ze sek ko¥
s predni nohou a Ze vahéa dava seku silu.rllani sily z pravého ramene je nezadouci.
e) O chiburi (Priloha DVD)
Mélo by byt velké a silné. Gjp by zde ndla byt kontrola hasuji a hanami. Kamg/ postoj je
velmi dilezity : Sn&iuje k nepiteli, prava ruka je v Urovni pasu a levé ruky.crskloreni na
zhruba 45 stupi doli. Leva ruka by rfla byt poloZzena na plocho na obi v migde je
zasunuta saya.
f) Yoko chiburi
Me¢ se musi pohybovat horizontélmpravo. Kissaki se nesmi zvedat, nesmi jit dolestao
opisovat kruh proti situ hodinovych raicek. Kon€na pozice by rla byt z kissaki
smetujici dovnit, prava ruka ve stejné arovni jako lewsra od kissaki ke spodku tuba
vodorovre s podlahou.
g) Noto (Priloha DVD)



Je povolené jak yoko noto Muso Shinden Ryu, tae hoto Muso Jikiden Eishin Riju, ale je
tieba byt dsledny. Noto se musi potkat u tuba, rfadu gla. Nemusi byt rychlé, ale musi byt
plynulé s dobrym ovladanim levé ruky (saya bikinig, kterou opisuje kashira, byeha byt
horizontalni v té rovi, ve které mé&b¢Zzne¢ nosime. Linie siru ,,ven“ a ,,dovnit’ by mg¢li
byt stejné bezijliSné hakovitosti.

h) Pohyb vzad

Pohyb zgt na pivodni pozici by mil byt proveden se zanshin, sédemegnim, Zze nejen ze
soupé nemusi byt mrtvi, ale Ze zde mohou byt i dalSitaKi@eko®i, dokud se nevrati na
puvodni misto (West, 2005).

4.3.7 Nanahonme — Sanpo giri (sek d#itsméra)(ptiloha DVD)

Soupei jsou veedu, po levici i pravici. Kdyz kolem nich prochaznpokusi se zati.
Tasime me& a okamzi sekneme prvniho soufgez pozice nad hlavou. Gime secelem
k soupéi po levici a sekneme jej, nakonec se vytee z@t dopredu a sekneme posledniho
soupée vertikalnim pohybem dil

a. Provedeme 5 krakvpred z&inaje pravou nohou. Uchopime &nebéma rukama ve
chvili, kdy jsme podruhéipkrcagili levou nohou vped. S tlakem na soufeevegedu
vytasime meé a ot@&ime secelr¢ (do strany) k sougepo nasi pravici, levou nohu
pouzivame jako osu, pravé chodidlo polozime énipred vpravo. Sek provadime od
hlavy soupée k brad.

b. Ototime se o 180 stufi dolevacelré k druhému souge bez zngény stanovist,
pravou nohu pouzivame jako osu. KdyZz seciot@, me piendSime nad hlavu
s pocitem krytu a s uchopem jilce levou rukou. Peadlevy sekame dblpo gimé
linii na soupéav stred.

c. Otaime secelné k poslednimu soupie leva noha slouzi jako osa. KdyzepasSime
me nad hlavu, provadime s&asré kryt. Poté s vykrokem pravé nohy ieo
provedeme sek dle popisu ¥edchozich odstavcich.

d. Kdyz stahujeme pravou nohu vzad, zaujmeme Morotatidodan No Kamae (e
pod Uhlem 45 stup nad hlavou, drzen ¢ma rukama, leva noha kgulu) a ukazeme
Zanshin.

e. KdyZ zakr&ujeme levou nohou, uvolnime levou ruku z Tsuka BZime ji na levy
bok na pas. Provedeme Kesa Ni Furi Orosujte No @hitalouhy pohyb séepani
krve z mee za&inajici z pozice Jodan s gem sekajicim po linii podobné jakocu5

— Kesa Gir) penesenim m& dofi po diagonale.



f. Sklouzneme levou rukou ¥pd z pasu na Koiguchi a provedeme Noto.

g. Prisuneme zadni nohu k¥gd na Urovie predni nohy, spustime pravou ruku z jilce a
zaujmeme Taito Shisei. Vratime se na naSi vychozicp5 kroky, z&iname levou
nohou (West, 2005).

4.4 Judo — nacvik kata

4.4.1 Piibéh nacviku kata

Nacvik kata z&ina nacvikemzakladnich technik a padi, které jsou obzvl&Spro
pribéh nacviku kata dlezité. Vzhledem k charakteristice Juda seicvyhradré v Dojo pro
Judo, které je vybavené specialnim tatami tluméniapy a zakladni techniky se &vive
dvojicich. Slozitost technik je zavisld na techeickysglosti adepta, ktery prochazi
Zakovskymi stupni od 5.kyu az po 1.kyu, kde musiza na jednotlivy stugiedany pget
technik v postoji — nage waza a danygtaechnik znehyhimi — ne waza. Po dosazZeni 1.kyu
se adept uchazi o mistrovské stplan, kterych je 1. — 10., kde musi prokazat znaiésch
dosud natenych technik ¥etné piredepsanych kata (Vladimir Lorenz, Ustéledi, Hradec
Kralové, duben 2007).

Technika padi

Je to velmi dlezity prvek Elesné i duSevni fipravy, ktery je zakladem pro partnerska
cviceni, v nichz akté usiluji o poraz nebo hozeni.ul2zitost nacviku patl je podmigna
témito okolnostmi:

Bez znalosti pailje zvySené riziko zrami.

Utoenik, ktery ma strach z pagdneni schopenigledrs Gtcgit.

Cvi¢enec, ktery si jeadom (@i nacviku), Ze jeho partner neumi padat, ma saactlstprovest
obrannou techniku plynule dsledre.

Umeéni bezpéné padat, je tlezité kdykoli a kdekoli i mimo dodZo.

Zpocatku je velmi vyhodné cwit na zirgnkach (nejlépe vSak tatami), aby nevznikly
z nepodeéenych pad zabrany pro dalSi nacvik. Pokily cvicenci by ngli ¢as odcasu padat
také na tvrdSi podlozce.

Nacvik provadime jak samostaintak ve dvojicich nebo skupinNejdive nacvéujeme

prapravna cuvteni pro porozurni jednotlivym princiim a pozdji celou padovou techniku.

Zakladni principy padovych technik:



Princip schouleného jezka

Doménou tohoto principu je valivy pohyb. Padajiei schouli do pozicéast&éného nebo
Uplného zaobleni aif@nese tak energii padu do valivého pohybu.Typickyddem, jenz
odpovida tomuto principu, je kotoul, ktery provadimiiznych sndrech a formach do osmi
stran.Casté&ného valivého pohybu se vyuZziva také v joko ukepiinfy pad stranou), udiro
ukemi (@imy pad vzad) a hombu ukemii{mi pad vstupni).

Princip velké zakladny

Tento princip vychazi z mySlenky maximalniho rodoi energie do velké plochy. Lze jej
aplikovat jako pimy prostedek jen v fipadt malé nebo $edni intenzity dopadu. Typickym

vyuzitim tohoto principu je tzv. odplacnuti (Prozka, 2003).

4.4.2 Hybnost &la a Happo kuzushi

Pro cvieni Judo je hybnost velicail@zita, obzvlast pri technikdch hodl, pohnout &em
vpied, vzad a do stran rychle, obrata navic zmnit smér postoje. Je velmiidezZité se
pohybovat a nit postoj spravéta rychle obnovovat rovnovahu pokazdé, kdyz séhres
partner v okamziku, kdy k& nebo tl@ime v okamziku, kdy partner tdhne.

Obratny zfisob cliize je spojen se spravmpohyblivym €lem. Spravny zfisob clize, fi
kterém jsou chodidla, boky a trup v koordinaciotBrje nezbytné udrzetippzeny postoj po
celou dobu a chodit pomoci ,klouzavych , kiokSnaha je o osvojeni siicte v @irozeném
postoji, kdy jedno chodidlo bezpréstire nasleduje druhé (ayumi ashi) (Kotani,

Pri vyswétlovani technik je dlezité klast draz naHappo kuzushi, vychyleni do 8 swrd,
které dosdhneme tlakem ve&mkolmice na spojnici paicdolnich kortetin.

Jestli ma sougdabilni postoj, nerize pouzit sily.

Hlavni nacvik technik v Judu a tudiz i v kata samyoh sp@iva v schopnosti napojit se na
soupéav pohyb @i dodrzovani jiz zmiovaného biomechanického zakona.

Neni proto zapdebi kEhem tréninku sily, mohutnych bojovych Gclipstai dodrzovat a

vystihnout dany okamzik (Vladimir Lorenz, Ustékhi, Hradec Kralove, duben 2007).

4.4.3 Pozdrav

Jsou dva zgsoby, jak v Judo zdravit, tklonem v postoji a Uldonv pokleku, ktery se

pouziva zasadrpri cviceni kata po svoji formalnost.

Uklon v postoiji:



Spaiva v sodasném ukloéni se hlavou, sklamou pod pibliznym Ghlem 30°, jak
Toriho, tak Ukeho, ki stoji ¢elem k sob vzdaleni asi 4 m.
Zpuasob uklonu v pokleku je nasleduijici:
Tori i Uke stojicelem k sob vzdaleni asi 4 m.
Soutasre palkrokem zakr@i levou, pokleknou na leva kolena, opiraji se dypr&a nohou,
pak pokleknou pravou tak, aby bylaéokolena vedle sebe, rozena na $i dvou psti
poloZzenych vedle sebe. Pak napnou prsty na nohlpmlodi narty na tatami. V ten okamzik
sedi Tori i Uke na patach, pétmaji nagimenou. Ruce polozi vainna sva stehna, prsty
smeétuji dovnit. Tento druh sedu se nazyva Seiza. Pak ob&saupolozi dlag na tatami
pied sva kolena, prsty siuji mirné dovnitt (k sok), vzajemr se ukloni pedklonem trupu
dopedu. Navrat do postoje je konan épgm postupem z pokleku. Boky se nadzvednou a

Spicky prsti se opou o tatami, nejprve se vstava pravou.

4.4.4 Forma zapdeti a ukonteni Kata

Béhem cvieni Kata jsou Tori i Uke v klidu a maji upravendggi.

Tori stoji levou stranowka k Joseki a Uke pravou.Vyjimku tkioKoshiki no kata, Itsutsu no
kata, Juno no kata a Goshinjitsu no kata.

Tori a Uke stojicelem k soB, jsou na spolné spojnici prochazejici isdem tatami,
vzajemrg vzdaleni asi 4 m. Nejprve se sasgre ukloni v postoji smrem k Joseki
¢tvrtobratem vlevo, vpravo, a pak se vigiem proti sob a pozdravi se navzajem v pokleku.
Poté se saiasreé postavi a oba vyked jednim krokem k sah vykraiuji levou a zaujmou
piirozeny postoj, aby mohli zahdjit ¢eni Kata. Po provedeni posledni techniky, zaujmou
oba grirozeny postojcelem k sob, stejré jako na z#éatku, pak sotasré zakr@i jednim
krokem, nejprve zaktaji pravou nohou, patys$né u sebe. Vzajeninse ukloni v pokleku,
nasledd v postoji smrem k Joseki. Vzdalenost mezi Torim a Ukem jé& technikach
obvykle asi 60 cm, zalezi n&ldésnych proporcich c¥icich. Udlaji-li oba jeden krok
vzajemrt k sok&, meli by byt €sné u sebe. V fipac ¢tyi technik, konkrété Seoi-nage, UKki-
goshi, Ura-nage a Yoko-guruma je vzdalenosblgné 1,8 m, protoZze Uke se pokouSi
zasdhnout Toriho do temene hlavy svaistp se sotasnym vykréenim. Ri technikach

v Kime no Kata provathych s dykou a ntem a Goshinjitsu no Kata s dykou, holi a pistoli
je vzdalenost regulovana v ramci dosahu uzivhitd zbrani (Kotani, )



4.4.5 Nage no katgPriloha DVD)

Je prakticky nemozné osvojit si podstatu Nage ni@,kpokud neni studovana a
cvicena (nacwiovana) v souladu s teorii aplikaci technik v okamZzvychyleni soupe.
Navic, jak spravé prijmout hod v sotinnosti s teorii hodu, to je dalSilézit4 oblast Nage no
kata. Napiklad spadne-li Uke schvéinbez pedchoziho vhodného vychyleni prérpzeny
hod, ani tisice a tisice opakovani nemohaispt ke spravnému osvojeni technik (Kano,
1994).

Nage no kata je prvni ze dvou Randori no kata. &tatku stojime jako tori (Utmik)

a nas partner jako uke (obrance) protiéseb vzdalenosti 5,5 m. 8 bychom byt napravo z

pohledu joseki. Oba se @ime k joseki a uklonime se, pak seddtoe nazpt celem k sob a

uklonime se v kige. (joseki znamena éestné misto. Tato strana dojo je také projektovana

jako shomen - iceli hledist).

Te waza

Uki otoshi

. Po Uklonu v postoji i v pokleku se my i uk#élpizime k sob pomoci ayumi ashi na
vzdalenost pblizné 60 cm.

. Po kratké pauze vykiéd uke pravou nohou sfrem k ndm a my zakétme levou, oba
jsme v migi shizentai. Az takinime, uchopime sva judogi zakladnimigpbem.

. Zatdhneme tak, abychom ukeho vychylili ¢egtu

. V moment, kdy vykra:i pravou, aby obnovil rovnovahu, zakime ogt levou a
zatdhneme ddpdu (zde i jinde v kata se pohybujeme pomoci Tasqi). Uke znovu
vykroci pravou. Nahle stahneme levou nohu, abychom gdorukeho rovnovahu
smérem dopedu, poklekneme na levé koleno a hodime ho tahéin Peo poklek je
nejlepsSi pozice takova, aby Uuhel mezi nami a osouh@zejici chodidlem ukeho byl

30 - 45°. Pak se postavintelem k sob a provedeme uki otoshi na levou stranu. V

této kata se c¥i vSech 15 technik v pravo i v levo.

Seoi nage
. Poté co se vratime do svévpdni polohy seffiblizZime na vzdalenost okolo 1,8 m.
. Uke pokr&uje vpred a snazi se nas tdelo hlavy svou pravougsti. Vykratime tak,

aby naSe pravé chodidlo bylo zevngravého chodidla ukeho. VyuZzijeme ukeho
pohybu, blokujeme uder - naSe levé kmiifpredlokti proti jeho.

. Abychom ukeho vychylili viped, uchopime levou pazi ukeho pravy rukav zévait
ohbi lokte. Otéime se doleva na prstech pravého chodidla a vkeEmensvou pravou



pazi pod ukeho pravé podpazi.

Uchopime ukeho nadlokti pod pravym ramenem. Roleme v otéeni doleva,
postavime levé chodidlo k ukeho levému chodidlun#éwa peve jej pritahneme na
sva zada.

Abychom hodili, nadzvedneme ukeho napnutim nohqateaklonime se. Své paze

snefujeme doh pred sebe.

Kata guruma

PriblizZime setelné na vzdalenost asi 60 cm.

Béhem svého zakladniho Gchopu zaknee do pravéhoifrozeného postoje, abychom
ukeho vychylili viged. Uke vykra@i pravou (pohyb 1).

Znovu zakrgime levou (tsugi - ashi) a zmime swj levy Uchop lokte na uchop
uprosted rukavu zevnit naSe paze pod jeho. Zatahneme, abychom vychpliéd.
Uke opt presune pravou (pohyb 2). Eldme jeden dalSi zakrok levou a tdhneme
levou rukou. Jakmile uke znovu vykiopravou, snizime se v &jch, dokud
nebudeme v jigotai.

Jak ztraci rovnovahu, naklonime seaqy tla&ime swij krk a pravé rameno proti jeho
pravému boku a obejmeme jeho stehno svoji pravdiuzesnit.

Zatimco ukeho tAhneme tgul levou paZzi,ifisuneme svou levou nohu ke své prave a v
jednom plynulém pohybu se rapmime a zvedneme ho na ramena.

Hodime ukeho do svého levéheegniho rohu fisunutim ¢tvrtrokem levé nohy k

stojné prave.

Goshi waza
Uki goshi

My a uke jsme od selieln¢ vzdaleni do 1,8 m.

Uke vykrai levou a nafahne pravou paZzi vépt, pokr&uje vykraienim pravou a
snazi se nas utieshora do hlavy. f&dtim, nez nas zasahne, vykroe levou do
svého pravehoipdniho rohu.

Snizime své levé rameno @l@Zime svoji ohnutou levici pod ukeho pravou paZi
kolem jeho hrudniku.

Pevrt jej piitahneme k sof) vychylujeme ho dagdu.

Svoji pravou pevéi uchopime ukeho levy rukav zvenku upkedta abychom hodili,

otocime se doprava.



Harai goshi

. Kdyz jsme s uke vzdaleni asi 60 cm, vykraike pravou a my zak&dme levou,
zaujmeme zakladni uchop.

. Zakratime levou a lehce ho zatahnemdedh Uke reaguje vykeenim pravou (pohyb
1) a my opt zakra@ime levou.

. Vklouzneme pravou rukou pod ukeho levé podpazitizdme ji na jeho levou
lopatku. Zatdhneme a vychylime hoteg. Jakmile znovu vyked pravou (pohyb 2),
oto¢ime se doleva, ipsuneme levé chodidlo diagon&lna své pravé. Vychylime
ukeho do jeho pravéhaqrniho rohu okma pazemi tak, aby «khl maly krok vgred
pravou nohou. Pe¥miimkneme svj pravy bok proti jeho podisku.

. Hodime ukeho zametenim pravou nohowr&m nahoru proti jeho pravé noze.

Tsurikomi goshi

. Priblizime se na vzdalenost asi 60 cm.

. Az uke vykrai pravou zaujme zakladni achop, my zalnoe levou a svou pravou
rukou pevi uchopime ukeho limec zezadu.

. Zatdhneme, abychom jej vychylili ¥gd a aby vykrdil pravou. Znovu zakr&@me
levou a tahem ho vychylujeme. V momgnkdy znovu vykréi pravou, provedeme
malé zakroeni levou a tahneme jej kgal.

. Jak uke pisunuje pravou, vklouzneme pravou nohdadpjeho pravou a vytahneme
(vychylime) jej vzliru pravou pazi. Ukefsune levou vied a pedpoklada, ze zaujal
piirozeny postoj a n@pnuje se, aby drzel rovnovahu. Zatahneme jej rukapied a
otocime se doleva. Svou levou nohadispneme k jeho levé zevhit

. Pro hod napneme nohy, abychom w¥itboky a zatahli pazemi.

Ashi waza

Okuri ashi harai

. Ze vzdalenosti asi 30 cm zaujmeme zakladni uchop.

. Prevezmeme iniciativu (aktivitu) a @me jeden krok pravou do praveé strany a nasSe
leva je na spol@é linii. Nutime ukeho ukkat jeho levou.

. Zopakujeme pohyb a nadzdvihujeme ho rukama taksjak zvykly.

. Az budeme dat treti velky krok vpravo, natahneme jejiep doprava pomoci
diagonalniho obloukového pohybu. V ten samy okanshigstedime silu do wjSi
hrany levého chodidla a podmeteme ukeho pra¥jsikotnik svoji levou rukou.

. Hodime ho do s#ru jeho pohybu.



Sasae tsurikomi ashi

. Ze vzdalenosti 60 cm zaujmeme zakladni uchop. Wkeo¢i pravou a my zakime
levou.

. Pokusime se ho vychylit yd.

. Jakmile zareaguje vykéenim pravou nohou, znovu zakime. Uke opt vykroci.

. Zakratime levou a nas#énujeme ji do pravého rohu. Gtimme €lo doleva - prsty pravé
nohy snétuji dovnit. Jakmile se uke pokusi obnovit rovhovahu vykrm pravou,

umistime svou levou plosku na jeho pravy kotnikt@lzneme vairu.

. Hodime jej vied silnym tahem levou pazi a tlakem svoji praveé.

Uchi mata

. Priblizime se asi na 60 cm a zaujmeme prawppeny postoj a zakladni uchop.

. Soutasre s tahem své praveé ruky vykime levou do svého levéhdeaaniho rohu a

pravou gesuneme nazpdo svého levého zadniho rohu.
. Uke vykrai po oblouku nejprve levou, pak pravou.
. Udélame ten samy pohyb doleva ge$tdnou a vedeme ukeho po Sirokém kruhu do

jeho pravého zadniho rohu.

. V moment, kdy p‘enasi svou hmotnost na levou nohu, vychylujemegigd olgma
rukama.

. Snizime se, vysiime svou pravou nohu mezi jeho nohy aote se doleva.

. Nadzvedneme a hodime jej Wgnim pravé nohy vinu proti ukeho vniini strar

levého stehna.

Ma sutemi waza

Tomoe nage

. Stojime ¢elem k soB na vzdalenost 60 cm. Zaujmeme prawyrqzeny postoj a
zakladni uchop.

. Udélame ti kroky vpied. Z&indme pravou a pokouSime se ukeho vychylit vzad.

. Po ustoupenitémi kroky se uke snazi vzdorovat zp&vim zad. V ten okamzik
umistime levé chodidlo zevhigeho pravého, zémime levou rukou uchop pod ukeho
loktem na uchop za jeho pravou klopu a vychylimepeed.

. V okamziku, kdy jsou jeho chodidla parallpii jeho vykra&ovani levou, pokiime
pravou nohu a lehce jifozime na ukeho podisek, prsty sr&uji nahoru.

. Sedneme si na zem ke své lev&pak blizko, jak to jen jde a hodime ukehi@p



hlavu vysttenim pravé nohy a tahemémba pazemi po oblouku simem doti.

Ura nage

Jsme vzajemnvzdaleni asi 1,8 m. Uke se nas snaziiidi® hlavy spodnéasti pravé
ruky.

Vyhneme se Uderu dlouhym vykenim levou aZz za ukeho.

Snizime boky a obejmeme ukeho hrudnik levou pazi.

Soutasre presuneme pravé chodidlo az mezi ukeho chodidldl@pne pravou dia
prsty vzhiru na jeho podiisek.

Udrzujeme si pevny Uchop, padneme na zad a hodietgoyres sveé levé rameno za

pomoci bok: a paZi.

Sumi gaeshi

Stojime s ukendelem vzdaleni asi 90 cm.

Vykro¢ime pravou a zaujmeme pravy obranny postoj. Obgena& protahneme
pravou paZzi podpazim toho druhého a dlgfiloZime na partnerova zada. Levé paze
vzajemr uchopi prave lokty zvenku.

Zatimco silg tahneme vziru pravou rukou zakgdme velkym krokem vzad pravou,
tim donutime ukeho vykuit levou. Jak se pokouSi narovnat, nadzdvihnemelgna
pazemi. Aby obnovil rovhovahujgsune pravou diagondlnpred.

Kdyz jsou ukeho chodidla v jedné linii, vklouznerneym chodidlem ke svému
pravému a vychylime jej ¥pd.

Padneme na zad. Jak padamg@lopime pravy nart do ukeho levého podkolenni

(kolenniho ohbi) a hodime jintgs hlavu za pomoci pravé nohy a obou pazi.

Yoko sutemi waza

Yoko gake

Stojime s uk&elem asi 60 cm od sebe.

Uke vykrati pravou a zaujme zakladni achop.

Zakratime levou a pokusime se ho vychylitteg, aby vykréil pravou. Znovu
zakratime levou a finutime jej k pesunuti levé nohy, siénjej vychylujeme do jeho
pravého pedniho rohu a naklonime jehga doprava.

Uke opt presouva pravou. Lehce zakime pravou a jakmile znovu &ze vykraovat

pravou, silg jej vychylime do jeho pravéhdguniho rohu ofma pazemi.

V ten samy okamZzikifoZime levou plosku proti jeho pravému kotnikupagneme

na svoji levou stranu a podkosime kotnik svym padgase leva paze tdhne a prava



tlaci po oblouku.
Yoko guruma
. Ze vzdalenosti okolo 1,8 m vykfbuke temi kroky k nam, prvni levou a snaZzi se nas

zasahnout shora do hlavy spodasti své pravégsti.

. Pokusime se jej hodit pomoci ura nage.
. Uke kontroluje pedloktim.
. Udélame z jeho postoje svou vyhodu a vychylime jépddevou rukou a vklouzneme

pravou nohou "hluboko™" mezi jeho nohy.
. V ten samy okamzik padneme naijspravy bok, tahneme levou rukou acilae

pravou. Hodime ukeha'gs své levé rameno.

Uki waza

. Stojime s ukeied sebou ve vzdalenosti 90 cm.

. Spolen¢ vykrocime pravou a zaujmeme pravy obranny postoj.

. Nadzdvihneme ukeho pravou rukou a zg&kre velkym krokem pravou, apobime

tim ukeho vykrgeni levou.

. Nadzvedneme jej @ma rukama. Aby udrzel rovnovahu, vykiraike pravou do svého
pravého pedniho rohu.

. Jakmile tak dini, vystcime a vklouzneme levou po oblouku &em do ukeho
pravého zadniho rohu, zablokujeme jeho chodidl@@npme na svoji levou stranu,
tahneme levou a @#éme pravou rukou.

. Uke je hozen fes své pravé rameno.

Po dokoreni technik na levou stranu se vratime do svyclicp&ieré jsme @i na zaatku.
Stojimecelem k sob v prirozeném zakladnim postoji. S@asré jednou zakrdime, nejdive
pravou. TotéZ jestjednou na vzdalenost 5,5 m, poklonime se ¥e&kl&owdasre vstaneme,

otacime setelem k joseki a uklonime se v postoji (Kano, 1994).



5. Zawr

V této diplomové praci jsme objasnili teorii a vyn kata ve vychodnich bojovych
uménich Karatedd, laidé a Judd a naskedre pokusili o charakteristiku ¢&du metodiky
vyuky kata v jednotlivych ugmich.

Teoretickacast je zpracovana podle dostupné literatury a adlobr konzultaci, dle
naseho soudu lidi dostate fundovanych v daném oboru, kde je zahrnuta chariakika,
historie a zakladni informace o kata danéhanima z toho naslednvychazejici metodika
jejich nacviku.

Zkoumanim kata jsme zjistili, Ze ma v bojovychamich zasadni vyznam a je hlavni
cvi¢ebni metodou, je v ni ukryta ktiva informace v kazdém pohybu jeho spravneho chapan
a je hlavnim prosedkem uchovavani argdavani technickych informaci. Jeji provedeni je
dikazem nejen vysiosti technické, ale i vysiosti osobnosti, ktera je patrna po provedeni
prvnich kicka a je tak jejim zrcadlem. Krafmbojového vyznamu, ktery vyplyva z nazvu
prace, jsme objevili vyznam kata i v zdravotnimeddp, jehoZ charakter je ryze pozitivni,
provadi — li se cwieni v souladu s danymi pravidly.

Je Zejmé, Ze provedeni kata ve zkoumanych bojovychnich je rozdilné a zdalo by
se, Ze i metoda vyuky bude mit u kazdého jiny ®Z.na jemné rozdily vSak musime
zkonstatovat, Ze je opak pravdou. Metodika vyukyggkZena na nejosscerejSim zpisobu,
praktikovanym jiz naSimiigdky — Mitori Geiko. Mkazem jeji efektivity je vlastni fakt, Zze se
tradicni bojova undni dochovala az do dnes.

Podrobnosti a dopky diplomové prace jsou uvedeny v kapitolglghy, obsahujici
fotografie dokreslujici vyznam tradice uchovavaniShanky budd. Nezbytnou séasti je
videozaznam, ktery se sklada z jednotlivych repretevnich kata pro jednotliva umi,
Gekisai Dai I. a Sanchin z Karatedo, Nanahonmddbla Nage no kata z Jud6. Zaznam
rovnéz obsahuje ¢kterd metodicka ceeni, kterd pedchazi nebo jsou séasti vyuky viastni
kata.

Tato prace neni tena pro zé&teeniky bojovych ungni, jelikoz se snazi obsahnout
problematiku do #Si hloubky a pedpoklada se, Ze s&end& uz setkal s bojovymi uénimi,
na druhou stranu iZe byt pro & dobrym startem a inspiraci do ¢eni. Mela by oslovit
spiSe cuience v rannim stadiu jejich poznani, kde by molddppwdét zakladni otazky,
které se kladouippostupném odhalovani této obsahlé problematiloun® miZze poslouzit
jako metodicka firucka, ale jenom jako dopdni informaci, dobe prece vime, Ze kata a tedy

i bojové ungni, se nejlépedi praxi a pod dohledentitele. Ze zkoumani je jasrpatrno, Ze



praxe a poznavani kata v bojovychdnich je ,ithem na dlouhou tfé a stava se kazdodenni
souwdsti cvEence a defakto Zivotnim stylem.

Reseni této problematiky neni zdaleka&efpané a za jakékolikipadné poznamky a
informace budeme wdni. Byl bych rad, kdyby se ékteré myslenky v této praci staly

inspirativnimi pro stavajici i budouci ¢@nce bojovych ugni.
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7. Prilohy

7.1 Fotografie a tabulky
Obrazek ¢. 1

Kanryo Sensei s jeho prawtkou (ktera zerrela v sedmi letech), v deb1900 ¥ku Meiji
(Higaonna, 2001, 21).

Obréazek ¢. 2

Kanryo Sensei sedici druhy zprava. Upfedt stojici v zadnitad® je Chojun Miyagi
(Higaonna, 2001, 24).



Obréazek¢. 3

Chojun Miyagi jako mlady (Higaonna, 2001, 54).



Obréazek¢. 4

Hojo undo trénink v Karate Kenkyu Klubu, kolem 826. Zleva doprava: Tokunori Senaha,
Keiyo Madambashi, (dva neznami), Chojun Miyagi, SElkga, (neznamy), Seiko Kina.
(Higaonna, 2001, 63)

Obréazek ¢. 5

Miyagi vyucuje studenty v Naha Shogyo Koto Gakko (1928) (Higeg 2001, 67).



Obrazek ¢. 6

Chojun Miyagi gredvadi shime na Kotaro Kohamovi na Teacher’'s Cell@§41)
(Higaonna, 2001, 91).

Obrazek¢. 7

Sanchin shime. (zleva doprava): Seijin NakamotdicAnMiyagi, Seiko Kina (1981)
(Higaonna, 2001, 174).



Obréazek ¢. 8
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Demonstrace Seiko Kiny na ostava p@est jeho 73 narozenin (Higaonna, 2001, 159).



Obréazek €. 9

Iron Rings
Tekkan (Okinawan)
Tiso (Chinese)

Gripping Jars
Nigiri Game (Okinawan)
Tetwan (Chinese)

Stone Padlock
Ishi sashi (Okinawan)
Shisoh (Chinese)

Pomicky Hojo undo (Higaonna, 2001, 194).




Obréazek é. 10

Iron Ring
Kongo Ken (Okinawan)

A T e S F AT L AR AT W e T

Stone Lever Weight
Chiishi (Okinawan)
Kunso (Chinese)

Barbells
Tan (Okinawan)
Sotan (Chinese)

Pomicky Hojo undo (Higaonna, 2001, 195).




Obréazek ¢. 11

Shotokan Shorin-Ryu Wado-Ryu | Shito-Ryu Goju-ry
1 [Heian Shodan [Pinan 1 Pinan 1 Pinan 1
2 [Heian Nidan Pinan 2 Pinan 2 Pinan 2
3 |Heian Sandan |Pinan 3 Pinan 3 Pinan 3
4 |Heian Jondan |Pinan 4 Pinan 4 Pinan 4
5 |Heian Godan |Pinan 5 Pinan 5 Pinan 5
6 [Tekki Shodan |Naihanchi 1 Naihanchi 1| Naihanchi 1
7 [Tekki Nidan Naihanchi 2 Naihanchi 2 | Naihanchi 2
8 [Tekki Sandan |Naihanchi 3 Naihanchi 3| Naihanchi 3
9 [Kanku Sho Kushanku Sho Kushanku Sikmsokun Sho
10/Kanku Dai Kushanku Dai Kushanku Dadosokun Dai
11 Hangetsu Sesan Seishan (Sesan) (Sesa
12|Gangaku Chinto Chinto Chinto
13 Enpi Wanshu Wanshu Wanshu
14/Bassai Sho Passai Sho Passai Sho Passai Sho
15/Bassai Dai Passai Dai Passai Dai Passai Dai
16 Jion Jion Jion Jion
17/Jiin Jifin Jiin
18/Jitte Jitte Jitte Jitte
19/Sochin Sochin Sochin
20/Wankan Wankan Wankan
21 Gojushiho Dai |Gojushiho Gojushiho
22 Gojushiho Sho
23|Meikyo Rohai 1-3 Rohai Rohai 1-3
24 Nijushiho Niseshi Nijushiho Niseshi
25 uUnsu Unsu Unsu




26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49

51

Chinte

Chinte

MatsumuraPasse

MatsumuraPassa

Tomari-Passai

Tomari-Passai

Ishmine-Passai

Ishmine-Passa

Matsumora—Roh?'

Shiho-Kosokun
Nipaipo
Shinpa

Ananko Aoyagi
Myojo
Matsukase
Sanchin Sanchin
Tensho Tensho
Gekisai 1 Gekisai 1
Gekisai 2 Gekisai .
Saifa Saifa
Seienchin Seienchi
Shisochin Shisochi
Sanseiru Sanseirt
Sesan Sesan
Sepai Sepai
Kururunfa Kururunf

Ipairinpe Suparinpei Suparinpe

Taikyoku Shodat

-

Taikyoku Nidan

Taikyoku Sanda

-

=]

(http://spektra.wz.cz/kata/kata.htm)



Obréazek ¢. 12

XL ES — (GEKI SAI DAI ICHI Znicit (Gvodnf kata 1)
SEXTEEE . (GEKI SAIDAINI Znicit (Gvodni kata 2)
e [sAIFA Vytrhnout a rozbit
)5 [HE  sEivUNCHIN Vstoupit a bojovat

ll[[ [ﬁ% SHISOCHIN Znicit ve ¢tyrech snérech
— 7% [sANSERU 36 rukou
+/\  [SEPAI 18 rukou
A FBIEfE KURURUNFA Vyckat a nahle udé
++—  [SEsAN 13 rukou
= [ 25/ [SUPARINPEI 108 rukou
—HE  SANCHIN i
BrE  [TENSHO :

(http://www.iogkf.cz/)

Obrazek ¢. 13

e [ —

Bokken (http://skbu.cz/bojova-umeni/zbrane/iaidstaeharmonickeho-byti/).

Obréazek ¢. 14

T e ——

laitd (http://skbu.cz/bojova-umeni/zbrane/iaidotaglsarmonickeho-byti/).




Obréazek é. 15

Sinken (http://skbu.cz/bojova-umeni/zbrane/iaidetaeharmonickeho-byti/).

Obréazek ¢é. 16

Dojo (http://www.iogkf.cz/).

Obrazek ¢. 17



Nakayama Hakudo (http://skbu.cz/bojova-umeni/zbfiait®-cesta-harmonickeho-byti/).

Obréazek ¢. 18

Sensei Nakayama v seiza (http://skbu.cz/bojova-izimane/iaido-cesta-harmonickeho-
byti/).

Obréazek ¢. 19



komekami

uepol

murasame
hichu

kyosen

uepny?

denko
inaEzuma

myasho

uchi shakutaku

uepab

kokotsu

Kyusho — vitalni body — pohled zisgglu (http://www.iogkf.cz/).

Obrazek &. 20



dokusen

ketchu hayauchi
kassatsu

ushirn denko
ushirg denko

soto shakutaku
shuko

ushiro inazuma

soma

Kyusho — vitalni body — pohled zezadu (http://wvagkf.cz/).

Obrazek ¢. 21



Jigoro Kano (http://www.armada-8-pluku.wz.cz/higtdntm).
7.2 Videozaznam DVD
1. KARATEDO
1.1 Gekisai Dai I.
1.2 San Dan Gi
1.3 Renzoku Kumite Gekisai Dai I.
1.4 Kihon Bunkai Gekisai Dai I.
1.5 Sanchin
1.6 Sanchin Shime
2. IAIDO
2.1 Nanahon me Sanpo giri
2.2 Kiriotoshi
2.3 Chiburi
2.4 Noto
3.JuDO
3.1 Nage no kata
3.1a Te waza
3.1b Goshi waza
3.1c Ashi waza
3.1d Ma sutemi waza

3.1e Yoko sutemi waza






