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1 UVOD

vvvvvv

uméni sebeobrany, které pouziva pouze lidské télo a to tim nejefektivnéj$im zplhsobem.
Pouziva hlavné bloky, udery, rany a kopy v kombinaci sjinymi piibuznymi pohyby.
Z tradi¢niho karate dostava Clovek prostiedky, kterymi mtize rozSifovat a zlepSovat svoje
mentalni a duSevni schopnosti. Diky nekoncicimu hledani lepsi techniky rozsituje ¢loveék
svoje schopnosti ve vSech smérech. Zatimco vykonnostni urovné mohou byt konec¢né,
ponévadz jsou presn¢ definovany, hledani vyvoje tradi¢niho karate nemd zadnych hranic.
Lidské rozsitujici se schopnosti a dosazitelny potencial jsou hranice, které¢ vyzaduji naseho
neustalého vyzkumu (Nishiyama, 1995).

Ja jsem zacal tradi¢ni karate trénovat v roce 1995. Do té doby jsem trénoval karate,
které se u nds vyucovalo do roku 1989. Dtive nebyly informace jak spravné ucit karate.
Nase hranice byly okolnimu svétu uzavieny a tak vSechny informace byly z knih a z filma
s bojovou tématikou, které se k nam dostali. Bylo to hlavné o nadSeni.

V roce 1983 jsem mél moznost u nas v kin¢ vidét ¢insky film ,,Zrada a pomsta“.
Tento film se mi velmi libil. Byl jsem uchvacen s jakou lehkosti a eleganci se herci
V bojovych scéndch pohybovali. Zde jsem se poprvé zacal zaobirat mySlenkou, Ze bych
chtél studovat n&jaké bojové umeéni. Jenze jak uz jsem uvedl, do roku 1989 nebyli u nas
kvalitni ucitelé, kteti by mohli odpovédné ucit néjaké bojové uméni. Také nebylo potadné
kde. Klubi, kde by se vyucovalo n&jaké bojové uméni, bylo velmi malo.

Muj prvni kontakt s karatem byl vroce 1991, kdy jsem poprvé v nasem meésté
uvidél plakat naboru do karate. Thned jsem se piihlasil a cely nadSeny jsem zacal chodit na
tréninky. Dnes uz vim, Ze ten ¢lovék o karate moc nevédél, Nemél znalosti, jak spravné
pouzit své télo a jak ho spravné rozvijet a zaroven si nezpusobit zranéni. Také mél jsem
hodné zranéni a zdravotnich komplikaci zpiisobenych Spatnym tréninkem.

Asi po dvou letech tréninku jsem odeSel na ptl roku do Brna, kde jsem chodil na
vzdé€lavaci kurz. Pti té piilezitosti jsem zacal chodit na tréninky karate k Alesi Rothovi a
Liborovi Zkoumalovi. Tito dva panové ucili o hodné 1épe a méli 1 vétsi znalosti, co se tyka
tréninku karate. Pfesto mi pofad néco chybélo. Proto jsem zacal hledat jiné ucitele
bojovych uméni. Zacal jsem zkousSet Tai-chi. Ale to m¢ nenapliiovalo. Byl jsem mlady a
plny sily, nepotteboval jsem cviCeni, kde bych jen nabiral energii. Potieboval jsem ji

vydat. ZkouSel jsem 1 u jednoho kamarada cvi¢it Shaolinské kung-fu. To uz bylo



zajimav¢jsi, ale porad to nebylo ono. On byl velmi talentovany a pohybové zdatny. Jeho
pohyb vypadal velmi dobfte, diky jeho Sikovnosti a zdatnosti.

V roce 1994 jsem se znovu potkal s AleSem Rothem a Liborem Zkoumalem na
jednom seminafi, ktery pofadali. Tam zacali ucit néco, co pied tim neucili. Vytvareni sily
kontrakci svald, posunem té€la, rotaci bokd, pii kopu pouziti kyvadla nebo vytvofit silu
mé dnes asi neuspokojili, ale tenkrat jsem byl piekvapeny logikou véci, které fikali. Kdyz
jsem zkousel zorganizovat sviij pohyb podle teorie, jak to popisovali, mél pocit jako bych
V sob& objevoval vnitini silu. Od nich jsem se dozvédel, ze byli v Némecku na seminati
senseie Hidetaky Nishiyami.

J4 jsem senseie Nishiyamu poprvé potkal az v roce 1996 na seminaii ve VarSavé
v Polsku. Jeho vyukou jsem byl nadsen. Tenkrat mu bylo 68 let. Uz to byl stafik, ale pfesto
byl schopen s mladymi atlety, demonstrovat to co ucil. A fungovalo mu to. Byl jsem
rozhodnuty toto studovat. V roce 1999 jsem se poprvé dostal do Los Angeles, kde sensei
Nishiyama mél svoje DOJO a kde pravidelné€ ucil. Cely mésic jsem chodil kazdy den na
jeho tréninky. Poprvé to bylo pro m€ hodné€ narocné. Neumél jsem anglicky, nevédél jsem,
jak to chodi ve statech. Toto vSe jsem se naucil a pak jsem od tohoto roku kazdy rok létal
na mésic do Los Angeles, kde jsem u senseie Nishiyami trénoval, az do jeho smrti. Zemiel
v roce 2008. V soucasné dobé¢ trénuji u jeho nejlepsiho zaka senseie Avi Rokah.

Sensei Rokah je z Izraele. U senseie Nishiyami trénoval okolo tficeti let, kdy za
nim pfisel do Los Angeles, kde pak zistal. Dnes je jiz americkym ob&anem. Zije v Los
Angeles, kde pracuje jako ucitel tradi¢niho karate. Myslim, Ze dnes patii mezi nejlepSim
instruktory tradi¢niho karate.

Co mi tradi¢ni karate dalo? Dalo mi hodné&, ale pouziji slova jednoho mého
kamarada, ktery taky dlouho cvi€il u senseie Nishiyami a jako Japonec to asi dokazal
vystihnout ptesné. ,,Diky vyuce senseie Nishiyami, poznavam vnitini moznosti svého téla. *

To je to co bych rad popsal ve své diplomové praci. Principy tréninku tradi¢niho
karate Ize aplikovat i pro osoby s télesnym postizenim. Je samoziejmé, ze diky jejich
télesnému postiZzeni, nebude jejich télo pracovat stejné¢ jako u zdravych osob. Ale pfi
dodrZeni urcitych zasad tréninku, tak jak je prezentoval sensei Nishiyama, je mozné
fungovani lidského téla zlepsit. Posilit to co je zdravé, ale 1 ty Casti lidského téla, které jsou
postizené. Mnoho pohybt v tradi€nim karate jsou podobné fyzioterapeutickym cvicenim,

kterd se pouzivaji pfi cvi¢enich po trazech. Spole¢né zéklady ma joga a tradi¢ni karate.



Cviceni jogy je vylozen¢ zamétené na rozvoji zdravi lidského t€la a psychiky. Tradi¢ni
karate je bojové uméni. Tady je cilem ubranit se a porazit itocnika. Potfebuji, aby moje
télo fungovalo tak, ze bude schopno vytvofit velkou silu, ale i dokaze odolat velké sile.
K tomu ¢lovék musi byt 1 psychicky vyrovnany. Toto vSe se v tradicnim karate musi
trénovat. Proto jsem nazoru, Ze tréninkem tradi¢niho karate mizeme pozitivné€ ovlivnit své
zdravi a tim snizit nasledky télesného postizeni, ale také zvysit sebevédomi a tctu k sob¢ i
k druhym.

Ve své diplomové praci spolupracuji s Gabrielou, ktera trénuje tradicni karate vice
jak 3,5 roku a ma ziskané levostranné hemiparetické postizeni. Dale v diplomové praci
spolupracuji s Dominikou, ktera trénuje tradi¢ni karate vice jak osm let. Dominika je bez
télesného postizeni a je nékolika nasobnou mistryni Ceské republiky v tradi¢nim karate.
Rad bych na dévcatech popsal rozdil mezi spravnym provedenim a Spatnym provedenim a
toto porovnat s Gabrielou, kterd neméa pohybové predpoklady, jako Dominika. Ale diky
své snaze a pili, dokaze véci, které hodné lidi, ktefi zadné télesné postizeni nemaji,

nedokazou. Castokrat &lovék nepozna rozdil. Jsem rad, Ze jsem s ni mohl spolupracovat.
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2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Historie bojovych uméni — jak vznikly a za jaky ucelem

2.1.1 Davnovek

ey een

Nutnost bojovych uméni a obliba v zapoleni muze proti muzi, se objevuji jiz od
pocatku lidstva. Hodné starych pisemnych zdznama prvnich znamych civilizaci popisuji
turnaje, rizné klani a zapaseni. Ve vSeobecném podvédomi jsou poznatky o feckych
olympijskych hrach, jejichz soucasti byly, jak atletické discipliny, tak i discipliny, které
dnes nazyvame upolovymi (Svoboda et al, 2012).

Mén¢ znamou skutecnosti je, Ze v mezopotamském Eposu o Gilgamesovi, ktery byl

napsan asi v 18. stoleti pfed naSim letopoétem, nalezneme takika kompletni seznam
chladnych (bodnych, se¢nych, vrhacich i stfelnych) zbrani. Tento babylonsky hrdina, ktery
pochazel z kralovstvi Uruk (Er€), ovladal valecnou sekeru, mec, luk a $ip a kopi. Uz eposu
se setkdme s tim, ze Babylonané pii dobyvani mést pouzivali beranidlo. Také do jejich
valecného arzenalu patfily 1 valeéné vozy. VSechny tyto bojové prostredky, jim umoznili
mit néco navic nez jejich protivnici a diky tomu je mohli porazit (Corcoran, Farkas, &
Sobel, 1993).
Sumerové uz pouzivali brnéni. Prvni dochované brnéni pochazi ze 13. stoleti pfed nasim
letopoétem z Recka. Bylo to obdobi, které popisuje Homér v Iliadé. Clovék, uz vytvafi
néco, €O ho chrani pfed Gitokem a dava mu to vyhodu proti Gito¢nikovi. M¢lo to sice podobu
kovového sudu sestavajici z bronzovych pruhd, ale svym zptusobem to poskytovalo
bojovnikovy ochranu, pfestoze byl Vvbrnéni neohrabany a bylo velmi tézké, tak
poskytovalo urcitou ochranu (Corcoran, Farkas, & Sobel, 1993).

Z nejstarsich psanych textl se dovidame o velkych bitvach mezi armadami, ale jsou
1 popisy osobnich soubojli muze proti muzi, které nahrazovaly stiety velkych armad.
Vysledkem souboje se casto uSetfila spousta Zivotl. Jednim ztakovych popsanych
souboju, pfi némz bylo pouzito opravdového bojového uméni, byl souboj Davida s
GoliaSem. Uz tady je popsana skutecnost, kdy fyzicky mensi ¢loveék pordzi vétsiho a
viditeln¢ silngjsiho protivnika (Svoboda et al., 2012).

Myslim, Ze je dileZzité si vysvétlit pojem bojové uméni. Nazev sklada ze dvou slov,

oznacujicich dvé zdanlivé protichidné lidské Cinnosti: bojovat a uméni. Tyto pojmy se
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svym zpusobem vylucuji. Boj chapeme néco jako nasilného ni¢ivého a umeéni néco jako
naprosto jiného. Piedstavime si ho jako krasu, nenasili, jemnost. Pokud se zamyslime nad
spojenim bojové umeni, predstavime dovednost umét bojovat. Ale neni to pouze umeént
bojovat. To umi hodné lidi a neni tézké se to naucit. Uméni je néco, co se musi dlouho a
piln¢ ucit. Pak v tomto vynikame nad ostatnini. Poté je to uméni. K bojovému uméni, patii
také duSevni procitnuti. Pokud své bojové dovednosti jsem schopen sloucit se svym
duSevnim procitnutim, pak se mizu nazyvat mistrem. Tedy ¢lovék, ktery umi mistrovsky
ovladat své télo, ale nepotiebuje své dovednosti zneuzivat. Vyuzivam své dovednosti jen
ke své ochran¢, nebo k ochran¢ slabych utlacovanych. V Zen-buddhismu se tento stav
nazyva satori. Je to vrchol kopce, z kterého se miizu divat dolti na cestu, kterou jsem prosel
(Svoboda et al., 2012).

Dalsimi pojmy, které se vyvijely b&hem historie, jsou pojmy bojové umeéni a
vale¢nické uméni. Prestoze laik, by je oznacil za pojmy, které oznacuji dvé stejné véci, tak
ve skutecnosti oba pojmy znamenaji uplné néco jiného. Vale¢nické uméni, znamena umeéni
vyhravat a vést valky, bitvy. Tady se pohybujeme v oblasti strategie a taktiky armad.
Strategie a taktika také patfi k bojovému uméni, ale dotyka se taktiky a strategie
jednotlivce. Jsou to naptiklad principy taktiky, které nas u¢i Miamoto Musashi ve své
unikatni knize Gorin no sho (Kniha péti kruhti). Maji svou podobnost, pfesto smrtonosna
sila armady vychazi z jinych zdroji. Uved'me ptiklad povéstnych lu¢istnikd z Azincourtu.
Ti byli v bitvé smrtonosni nikoli pro mistrovsky ptesnou stielbu, nybrz proto, Ze doslova
pokryli protivnika kobercem S§ipti. Naproti tomu legendarni Robin Hood by mohl byt
skute¢nym adeptem bojového uméni (Svoboda et al., 2012).

Vratme se zpatky k historii. Kde byl pocatek bojového uméni v pravém slova
smyslu? Pokud budeme disledné sledovat historicky vyvoj, zjistime, Ze bojova uméni jsou
v riznych formach rozsifena po celém Déalném vychodé. V Evropé jejich podstata, jak do
techniky, tak do principu, neni tak rozvinuta jak na Dalném vychodé. V antice, mély
narody sttedomofi prokazatelné styky s Vychodem, ale fecké i fimské druhy zapasu a boxu
jen zdanlivé piipominaji zptisob boje v Asii. Rimské gladiatorské Skoly vyuzivaly
vybornych technik boje. Také vyzadovaly od svych adeptl, aby podtidili cely sviij zivot
tréninku, pfesto se nikdy nevyvinuly v to, co Ize nazvat bojovym uménim v pravém slova
smyslu (Svoboda et al., 2012).

Za prvni dochované ditkkazy o pocatcich bojového uméni, mizeme povazovat

artefakty, které pochédzi z Babylonie. Jsou to dv€ bronzové figuriny, které znazoriuji
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zapasniky, drzici se za opasky. Tento neobvykly zptisob boje, byl v té dob¢ zcela neznamy
na Zapad¢, ale velmi oblibeny v japonském sumo. Jako dalsi dikaz mizeme uvést
kamenny reliéf, z obdobi tietiho tisicileti pfed nasim letopoctem, na kterém jsou
zpodobnéni zapasnici, kde jeden z nich kryje technikou, typickou pro moderni bojové
uméni. Pochdzi prvni adepti bojového uméni z Mezopotamie? Neni pro to zadny pfimy
dikaz (Svoboda et al., 2012).

Mezopotamie méla tak bohatou kulturu, Ze si mohla dovolit podporu profesionality
v ruznych moznych oblastech. Mohly poskytnout dostatek ¢asu pro ty, ktefi provozovali
bojové uméni, aby mohli studovat svoje télo a jiné poznatky, které jim umoznili byt
lepSimi a silnéj§imi. Jejich povolanim bylo ¢asto na pozici télesné straze krali, ochranci
cestujicich bohatych obchodnikii nebo chramové straze. M¢li dostatek prilezitosti pro
trénink a experimentovani, aniz by museli absolvovat Casové naro¢ny vojensky dril. Je
mozné, aby se znalosti a dovednost rozsifily po celé Asii? Ano, a to daleko
pravdépodobnéji, nez je na prvni pohled ziejmé. (Svoboda et al., 2012).

Déavno pted tim, nez byla v provozu Hedvabna cesta, pfiblizné kolem roku 2500 pf.
n. I, lid kultury Harapa na Gizemi severni Indie mél prokazatelné styky s oblasti kolem
Tigridu a Eufratu. At je tomu jak chce, bojova uméni, ktera se pravdépodobné rozsifila z
Mezopotamie smérem na Vychod, byla ve skute¢nosti velmi primitivni. AZ narody Indie a
Ciny zacaly se zamémym rozvojem a zdokonalovanim bojového uméni do té podoby,
kterou zname dnes. Tyto kultury se zasadily o to, Ze bojova uméni kracela vedle sebe se
znalostmi mediciny. Spojovala ve svych teoriich filozofické a nabozenské tradice davnych
kultur, vinouci se bojovym uménim jako neviditelna stfibrna nit, ktera vsak tvofi pevnou
osu vseho. Studia ranych pocatkil asijskych bojovych umeéni ztézuje skuteCnost, ze
nejcennéjSi a nejvnitingjsi informace, teorie a znalosti byly pfedany v Gstnim podanim z
mistra na zaka resp. z otce na syna. Skute¢nou podstatu svého uméni znal jen mistr a ten
byl ochoten piedat je pouze tém zakam, u kterych si byl jist, ze jsou po vSech strankach
toho hodni. Byl to jen velmi maly okruh vyvolenych. Nepodatilo-li se takovému mistrovi
objevit vhodného adepta, umiraly mnohé cenné znalosti spolu s nim (Svoboda et al., 2012).

Tato posedlost ,,tajemstvim* ma i racionalni jadro. Mistr bojového umeéni se timto
pojistoval, aby jeho uméni nebylo zneuzito. Stafi orientalni mistii bojovych umeéni si byli
dobie védomi toho, jak je to obtizné, imorné a nezazivné, nez se zak skute¢né nauci
mistrovsky zvladnout pouhou jednu techniku. Byli si védomi i tskali, kterd ¢ekaji na jejich

svétence. Jen malokdo je schopen podstoupit takovou narocnou cestu. Ze zkuSenosti z
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moderni doby vime, ze mnoho talentovanych mladych lidi opustilo sportovni drahu jen
proto, ze je tvrdy trénink ptestal bavit. To byl urcité jeden z ditvodd, pro¢ si mistr svého
zéka tak peclivé vybiral, aby si byl jisty, ze dokaze vydrzet vSechny naroky spojené

s tréninkem (Svoboda et al., 2012).

2.1.2 Myty a legendy

Lidé v Orientu si potrpi na kvétnatou mluvu a symboliku. Z duSe miluji legendy,
myty a pohadky, které, na rozdil od jejich evropskych sester, byly vzdy ureny pro pouceni
a jako zdroj inspirace pro lidi dospé€lé spi$ nez pro jejich potomky. Proto je do nich zahalen
vznik a pivod snad vSech odrid orientdlnich uméni. Skute¢ny vznik soudobych bojovych
umeéni je mozno co do historického obdobi situovat mezi roky 600 pt. n. 1. a 1300 n. 1.
Zhruba ve 14. stoleti se objevuji prvni systemizované prace, kterych je vSak v porovnani s
pracemi na ostatni témata velmi malo (Svoboda et al., 2012).

Mistfi mnoha ¢inskych bojovych uméni odvozuji ptivod svého stylu od zndmého
klastera Shaolin, leziciho kdesi na upati hor Shongshan v ¢inském kralovstvi Wei. Tam
mél podle legendy piijit indicky buddhisticky mnich Bodhidharma, ktery putoval do Ciny,
ve snaze rozsitit novy smér buddhismu. Bodhidharma je tajemnou postavou. Legenda
fika, Ze je zakladatelem shaolinského kung-fu a sekty buddhismu nazyvané chan, japonsky
zen. Nejdiive pfiSel Bodhidharma k cisafskému dvoru, kde chtél propagovat svoje u€eni
vyhnat ode dvora. Bodhidarma se vydal hledat uto¢isté v nékterém z klasteru. Putoval po
Cing, az dorazil k povéstnému Shaolinu. Mnisi nebyli p#ili§ nad$eni, protoze jak legendy
uvadéji, byl to v otdzkach pravosti nauk prudky a svarlivy ¢loveék. Kdyz mu odepteli vstup
do klastera, stravil podle legendy devét let, nepfetrzitou meditaci v sedé Celem ke zdi.
Tento nadlidsky vykon piesvéd¢il mnichy o jeho neobycejnych schopnostech a nakonec
byli ochotni jej ptijmout za svého uditele. JenZze jak tento vyjimecny muz zjistil, tak
fyzicky stav vétSiny obyvatel klaStera byl velmi ubohy a pfedstavoval vaznou prekazku pro
skutecnou meditaci v sed€é. Bodhidarma potteboval, aby tuto praktiku mnisi zvladli a tak je
zacal ucit je dechova cviceni a télesna cvi€eni, kterd obsahovala bojové prvky, slouZici
nejen k posileni zdravi a fyzické stranky, ale také mozZnost ubranit se piipadnym
uto¢nikim (Dong, & Raffill, 1997).

Pokud budeme vychazet z toho, ze legenda o Bodhidarmovi mize byt pravdiva,
musime si polozit otazku, co nam legenda chce sdélit? Myslim, Ze pro potieby mé
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diplomové prace to je hlavné fakt, Ze t€lesné cviceni maji velky vyznam pro lidsky rozvoj
fyzické a psychické stranky, ale také i na zdravotni stav ¢lovéka. Pokud chtél buddhisticky
mnich vydrzet naro¢ny dusevni trénink, tak musel byt fyzicky zdatny a zdravy, aby byl
schopen dojit k vrcholu své cesty, kterym bylo osviceni. Jsem nazoru, Ze tato legenda nam
ukazuje, ze ¢lovek je schopen dokazat i véci, které se nam zdaji byt nemozné. Podminkou
je vsak silna viile, silné a zdravé télo, které nam umozni dosédhnout cile. Miizeme v tom
najit urCitou podobnost s vyznamem feckého slova ,,Kalokagathia®, kde se potkava
vyznam slov krasa a ctnost.

Mistr  ¢inskych vnitfnich uméni Hung I-hsiang, ktery vysvétlil vyznam
Bodhidharmova uéeni. Uvedl, Ze to byl Bodhidharma, kdo jako prvni zavedl do Ciny
povédomi wu-te neboli bojové ctnosti. Timto myslel vlastnosti discipliny, ovladani, pokory
a ucty k lidskému Zivotu. Rik4 to takto:

»Pred prichodem Ta Mo cinsti adepti bojového umeéni trénovali predevsim boj a rddi
zastrasovali slabsi lidi. Ta Mo prinesl wu-te, které uci, Ze bojova uméni chtéji predevsim
vyzdvihnout duchovni rozvoj a zdravi, ne boj." (Svoboda et al., 2012, 20).

Pokud chceme 1épe pochopit prostiedi, ve kterém pravdépodobné vznikly samotné
pocatky dnesnich bojovych uméni, musime si popsat situaci ve starovéké Cing a Indii. Je
nutné se zamyslet nad vojenskou situaci tehdejSich kultur v uvedenych regionech a na
vztahu, jak byla situace pfiznivd pro vznik piedchiidci dneSnich bojovych uméni.
Starovéké vojenské systémy Indie i Ciny jsou pomérné dobfe popsany a mame informace,
které nam umoznuji toto popsat a dokazat si predstavit (Svoboda et al., 2012).

Do roku 500 pf. n. 1. nefungoval na tizemi dnesni Ciny Zzadny vétsi organizovany
statni celek. Uzemi &iny bylo v té dobé rozdéleno do velkého mnozstvi malych statd a
jejich zfizeni bylo feudalni. Armady, kterym velel mistni feudal, byly slozeny z rolnikd.
Tito feudalové jezdili ve vale€nych vozech a pfi tom pouzivali luky proti Spatné chranéné
rolnické péchoté. Nebylo vyjimkou, ze dochdzelo k soubojim samotnych vidct, které byly
pied zraky vojaku. Tyto souboje miZzeme povazovat za vysokou bojovou dovednost a
v mnoha ptipadech rozhodovaly vysledek bitvy. Tato valky mély ritualni pribéh. Béhem
nékterych ro¢nich obdobi bylo zakazano bojovat, stejné tak jako za vyjimecnych okolnosti
platil zékaz bitev (napiiklad u pfilezitosti smrti vojeviidce). Armada Casto musela cekat
celé dny na vysledek véstby a vyklad znameni, kterd jim sdélila nejvyhodnéjsi okamzik
utoku. Postupem casu byly ty mensi staty pohlceny vétSimi a vznikla mésta dosahujici

poctu 750 000 obyvatel. Koncem patého stoleti se rozmaha zivy obchod mezi témito
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meéstskymi komunitami. Velmi dobrym zbozim obchodu byly pravé zbrané€, které se
vyrabély ve velkém. V obdobi valcicich statd (480 — 221 pf. n. 1) byly armady uz
vyzbrojeny ocelovymi zbranémi. Vale¢nické uméni prestavalo byt vysadou feudalnich
pani a stavalo se =zalezitosti profesionalnich vojaki. Vysledkem byl jeho daleko
smrtonosngj$i a niciveéjsi ucinek. Valcily mezi sebou obrovské armady, které meli statisice
muzl. Zaroven s timto pfichdzi nova generace specialisti — odbornikd v kartografii,
signalizaci, taktice. Mezi nejznaméjsi patii Sun Tzu, vynikajici taktik, autor knihy Uméni
valky (cca 350 pf. n. 1.) (Svoboda et al., 2012).

Krom¢ profesiondlni armady je nutno se zajimat i o situaci na staroCinském
venkové. Ta nebyla z bezpecnostniho hlediska dobra. Mnoho tlup banditti se pohybovaly
krajem a cestovani bylo vysoce riskantni. Obchod byl vynosnou ¢innosti, a tak si
obchodnici najimali profesiondlni ochrance a priivodce svych karavan, ktefi je chranili.
Toto povolani vyzadovalo tvrdé a Sikovné muze. Podminky a styl cestovani s karavanou
byl naro¢ny a hodné nepohodiny. Znalost boje z blizka, zptusob jak celit nékolika
uto¢nikiim ozbrojenym s rozlicnymi zbranémi byla Zivotni nutnost. Je mozné, Ze pravé toto
bylo podhoubi, které umoznilo vzniknout bojovému uméni v jeho nejzakladnéjsi podobé.
JenZe na vzniku bojovych uméni se nepodilela pouze dokonalost technik a schopnost
prestat nelidsky tvrdé podminky. Bojova uméni v sobé zahrnuji i intelektualni a spiritualni
stranku. A tady do bojovych uméni zasahuji dva hlavni filozofické proudy starovéké Ciny.
Ptedstavitelem prvniho sméru je Konfucius. Je to jeden ze dvou velkych filozofi, ktery
vypracoval teorii socialnich vztahii okolo roku 500 pi. n. 1., a kterou se dodnes v Cing idi.
Predstavitel druhého sméru Lao Tse, vytvoril své mystické vize ¢loveéka a Cesty tao okolo
roku 300 pf. n. 1. Taoismus obzvlast’ hluboce ovlivnil ¢inska bojova uméni a to stejné jako
buddhismus, ktery byl zalozen princem Gautamou Siddharthou-Buddhou v
severovychodni Indii. MiiZzeme konstatovat, ze duchovni i intelektualni zdklady bojovych
umeéni byly polozeny v prvni poloviné posledniho tisicileti pfed naSim letopo¢tem, 1 kdyz
vlastni rozvoj téchto uméni mizeme datovat az do jeho druhé poloviny (Corcoran, Farkas,
& Sobel, 1993).

Velmi urodnou pidou pro vyznavace bojovych uméni byla Indie. Za ¢asti Buddhy
byla Indie seskupenim velkého po¢tu malych kralovstvi. V nékterych oblastech bylo tak
silné napéti mezi sousednimi kralostvimi, Ze se jednalo o staly vale¢ny stav. V druhé
poloviné prvniho tisicileti pfed nasim letopoctem bylo v jizni Indii né€kolik uspéSnych

dynastii, které se hlésily k n€kolika ndboZenstvim. Jejich vélky, nebyly takového rozsahu
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jak v Cing, ale byly vétsinou ritualizované. Valeénické dovednosti byly souéasti
vSeobecného vzdélani muzi narozenych v kasté ksatriti - bojovnikli. Muziim z této kasty se
pfisuzuje vytvoreni riznych styli a zpisobu boje se zbrani a beze zbrané (Svoboda et al.,
2012).
Piestoze vojenské systémy Indie a Ciny nebyly stejné, v bojovych uménich obou téchto
zemi, je jesté dnes mozné spatfit fadu spoleénych znakt. Kalaripayit, stejné jak jej cvici
rolnik z jizni Indie, a kung-fu cvi¢ené v Hongkongu, maji mnoho spole¢ného v pouziti
technik. Kazdy, kdo zna legendu o Bodhidharmovi, je schopny tomu porozumét, pfesto
staré psané¢ dokumenty neobsahuji zddné logické vysvétleni. Moderni ¢insti historikové
provedli vyzkumy starych ¢inskych textii ve snaze dokazat, ze bojova uméni uz existovaly
davno pted ptichodem Bodhidharmy. Nejcastéji uvadénym faktem je skutecnost, ktera
poukazuje na existenci bojovych systémi v piedbodhidharmovském obdobi. Je to
dokument, ktery popisuje cviceni nazyvané hra péti zvitat. Je pfipisovan doktoru Hua Tuo,
ktery zil v obdobi tii kralovstvi 220 — 65 pf. n. 1., a ktery popisuje pohyb tygra, medvéda,
opice, jetdba a jelena. Vztah pohybu rtiznych zvifat a technik bojového uméni, je typicky
pro ¢inské systémy (Corcoran, Farkas, & Sobel, 1993).

Dalsi historicky podlozenou postavou je mnich I-Tsing, ktery popsal svou cestu v
dile Buddhistické nabozenstvi tak jak je praktikovano v Indii a na Malajskych ostrovech z
let 671 az 695, kdy pise:
»Ve vzdalenosti deseti dnii cesty.... jsme mijeli vysoké hory a mocaly, které je mozZno jen
stezi prekrocit........ v téchto dnech jsem ja |-Tsing byl napaden nemoci. Mé télo bylo slabé
a bez sily. Snazil jsem se nasledovat karavanu kupcu, ale v mém stavu to nebylo mozné. 1
kdyz jsem se sebevic snazil pokracovat, byl jsem nucen se stokrat zastavit, nez jsem prosel
vzdalenost péti cinskych mil....... Sam jsem ziistal pozadu a byl jsem nucen prochdazet bez
doprovodu nebezpecnou krajinou. Kdyz se slunce chylilo k zapadu, za strelby z luku a za
kriku mne jeden po druhém napadali. Nejprve mi sebrali togu a potom i spodni odev.
Sebrali mi také remeny a opasky....... v tech dobdach bylo zvykem v zemich Zapadu (Indii),
Ze kdyz chytli bileho muze, zabili jej a obétovali nebesum.....proto jsem skocil do bazZinné
diry a pomazal celé své telo bahnem. Zahalil jsem se listy a pokracoval jsem opiraje se o
hul" (Svoboda et al., 2012, 22).

Zpopisu zazitku tohoto mnicha vyplyva, Ze vétSina mnichli byli trénovani

bojovnici. Tato zkuSenost nutila cestujici brat mnichy vazné a mit je v Ucté.
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Pokud se budeme snazit odpovédné posuzovat vSechny znamé dikazy, musime
konstatovat, ze neni mozné vérohodn¢ dokazat, komu vlastné patii prvenstvi ve vzniku
bojovych uméni v Asii. Neustaly kontakt mezi Indii a Cinou ovlivnil vyvoj obou dvou
zemi. A to jak jejich vlastni techniky, tak i filozofické a duchovni aspekty. Jsem nazoru, ze
bojova uméni vznikla nékde na cesté¢ mezi nimi a vzajemné se ovliviiovala. Ob¢ tyto velké

kulturni oblasti nasledné ovlivnily dalsi kultury v Asii.

2.1.3 Indie

Bojové systémy, oproti systémam cvi¢enych v Cing resp. v Japonsku jsou indicka
bojova uméni téméf neznama. Kdo zna slovo kalaripayit? Toto znaji jen opravdovi znalci a
experti bojovych uméni, kteti védi, Zze se jednd o bojové umeéni, jehoz plivod se ztraci
v davné historii, a které vSak se cvi¢i v jizni Indii dodnes. Co znamena slovo kalaripayit?
Jedna se o slozeninu dvou slov: kalari - doslova misto, kde se bojuje (pfenesené bojiste) a
payit - trénovat. Takze pfesny pieklad by znél asi ,trénink pro bojisté“ (Svoboda et al.,
2012).

Podivejme se nyni opét do zdpiski nam jiz zndmého mnicha Hsueng-Tsanga
(Tripitaky), ktery bojové uméni Indie své doby popsal dost dokonale:
své otce, velmi brzy ziskdavaji znalosti umeni valky. Tito meskaji v kasarndch (v dobdch
miru), pokud jsou na vilecném tazeni, pochoduji vpredu jako predsunutd strdz. Indové
maji ctyri riizné druhy armady: 1. péchotu, 2. jizdu na konich, 3. valecné vozy, 4. valecné
slony. Sloni jsou obrnéni silnym pancirem a na jejich kly jsou nasazeny ostré hroty.
Vojeviidce sedi na voze a dava rozkazy. Je sledovan dvéma pobocniky, kteri jedou ve
valecnych vozech taZenych kazdy dvema pary koni. General je obklopen pési gardou, ktera
se zdrzuje blizko kol jeho vozu. Jizda je rozprostiena vpredu, aby mohla Celit utoku. V
pripadeé porazky dorucuji jezdci rozkazy. Péchota rychlymi manévry podporuje obranu.
Tito muzi jsou vybirani pro jejich odvahu a silu. Nesou dlouhy ostép a obrovsky stit, nekdy
Jjsou vyzbrojeni mecem nebo Savli. Utoct s nebyvalou prudkosti. VSechny zbrané pro piipad
valky jsou ostré a Spicaté. Patii mezi né ostépy, Stity, luky, Sipy, mece, Savle, valecné
sekery, kopi, halapartny a dlouhé bodné zbrané a rizné druhy praki* (Svoboda et al.,
2012, 22, 23).

Mnoho ze zbrani, které se pouzivaly v davné minulosti, Se pouzivaji i v soudobém
kalaripayit. Existuji velmi staré texty, které pojednavaji o bojovém uméni jizni Indie.

18



Znalci tvrdi, ze 1 tyto znamé texty jsou opisy jeSté starSich dokumentl. VsSechny
dokumenty ve staroveéké Indii byly zaznamenavany zvlastni technikou na palmové listy,
které¢ snadno podléhaji zkaze. Proto je opisovala vzdy nasledujici generace. D4 se
predpokladat, ze texty pojednavajici o boovych umeénich jsou stejné star¢, jako znalost této
techniky psani. Stejnou metodu uzivaji vesni¢ti mistii kalaripayit i dnes (Svoboda et al.,
2012).

Bojova umeéni v jinych zemich Dalného vychodu se ¢asto rozliSuji na jizni a severni
styl. Stejné i kalaripayit je mozné rozlisit na styl na jizni a severni. Kalaripayit sice stoji
stranou od jinych asijskych bojovych uméni, tak jizni i severni styl si jsou Vv hodn¢
pohybech podobné. Jsou v§ak mezi nimi rozdily. Tyto rozdily se pozkusim popsat.
Svoboda et al. (2012) popisuje tyto rozdily:

Severni styl byl a je cvien pfevazné narodem Nayara, ktery se fadi k arijskym
narodim severni Indie a kde se mluvi jazykem malayam. Severni kalaripayit se vzdy cvic¢i
v budové majici ptidorys 14x7 metrd, kde jsou hlinéné zdi s podlahou asi jeden metr pod
urovni zemé&. Budova byva ve vlastnictvi mistra, ktery ji také pouzival jako léCitelskou
ordinaci, resp. masazni salon. Trénink probiha uvnitf budovy a nejéastéji v noci, aby
mohlo byt uchovéno tajemstvi technik. Severni styl se vyznacuje vysokymi skoky, nizkymi
a Sirokymi postoji, udery, bloky a kopy provadénymi do uplného natazeni koncetin.
V systému jsou zahrnuty také cviceni se zbranémi, dechova cviéeni, které jsou podobna
jogovym nazyvanymi suvadus (Svoboda et al., 2012).

Jizni styl cvi¢i narod Tamill. Oni jsou potomky piivodniho obyvatelstva, které
Arijci zatlagili na jizni cip indického subkontinentu. Trénuje se zpravidla venku za denniho
svétla. Jizni styl obsahuje vic kruhovych pohybt a vypada, tak trochu neohrabané. Bloky i
udery se provadégji otevienou dlani a pokréenou pazi. Také pouziti zbrani, formy i zékladni
kombinace se 1i8i od severniho stylu. Postoje jsou vyssi, pevnéjsi, vétsi vyuZiti rukou a
ramen, méné kopi a prakticky zadné vyskoky (Svoboda et al., 2012).

Dulezitou soucasti kalaripayit jsou védomosti z mediciny. VétSina mistri davnych
dob byli i soucasné 1ékati. Vlastné odborniky na tradi¢ni ayurvédickou medicinu. U té se
vyuzivaji poznatky ziskané pii télesnych cvi€enich, znalosti vlastnosti bylin a vytazka
znich a také blahodarnych Uc¢inkl télesné masaze. Znalost vitalnich bodl a nervovych
center patii u skute¢nych mistr k samoziejmosti (Svoboda et al., 2012).

O kalaripayit je nutno dodat, ze je to a vzdy byla pievazné zalezitost venkovani. V

minulosti mela kazdd vesnice svého mistra, ktery byl vétSinou i jedinym lékarem
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(1écitelem), a ke kterému se vesni¢ané chodili pro radu nejen ohledné zdravotniho stavu,
ale také prostiednictvim mistra kalaripayit fesili své spory nebo nechali si doporucit jak

fesit néjakou situaci. Byla to velmi vazena a uznavana osobnost dané vesnice (Svoboda et

al., 2012).

2.1.4 Cina

Jin a jang/mékkost a tvrdost, popiipadé jemnost a tvrdost. Oba dva pojmy se
prolinaji ve vSech bojovych stylech. V nékterém stylu pfevlada Jang, v jiném Jin. Pro
vétsinu Evropantl (a to 1 téch, ktefi se vazné zabyvaji ¢inskou filozofii), je obtizné pochopit
vyznam mekkosti a tvrdosti v bojovém uméni. Evropsky zplisob mysleni je jiny, je
jednodussi. Pro Evropana to je bud ,,Cerné* nebo ,,bilé* a pokud to uznd, tak pfipusti i
existenci ,,Sedé”. To, Ze pro Asiata ma ,,Sedd” nekone¢né¢ mnoho odstint, je pro ného
zvlastni. Zname Sedou grafitovou, tmavou nebo svétlou. Ale Asiat, tu Sedou, kterou mi
povazujeme za Sedou, ji vnima jinak. Proto je opravdu ndro¢né toto vysvétlit. Z tohoto
divodu je 1 ¢inské rozdéleni stylti na mékké (jemné) - vnitini styly a na tvrdé - vngjsi styly,
Zasto nespravné chapano a interpretovano. Zadny styl neni pouze tvrdy, ale i v nejtvrdsich
stylech jsou zatazeny jemné prvky, stejné tak jako v mékkém stylu-taiji Juan najdeme
nékolik ,,tvrdych* technik. Mame-li charakterizovat tvrdé styly (nékdy také vngjsi), jsou to
takové zpisoby boje, kde uto€ime silou, proti sile. To je také charakteristické pro boj se
zbranémi. Utok se odvraci silnym blokem, po kterém nasleduje protitutok. Tato zakladni
taktika je velmi pfimocard a pouZiva se v mnoha asijskych bojovych uménich. Béhem
mnoha let praxe, bylo dokdzano, ze nejvyhodnéjsi draha techniky pfi této taktice je primka.
V podstaté v§echny techniky nohou vychézeji ze stejného schématu: koncetina je stazena
do vychozi polohy a za pouziti sily celého téla vystielena smérem k cili. Z tohoto divodu
maji formy ,tvrdych® styll diagram sloZeny pifevazné z ptimek. I nacvik zakladnich
technik probiha za chlize po pfimkach. Patii sem kalaripayit, taekwondo, kickboxing spolu
se Sirokou $kélou ¢inskych uméni (Dong, & Raffill, 1997).

Naopak ve stylech oznacovanych jako ,,jemné* je zdkladnim takticko-strategickym
cilem necelit ptichéazejici sile silou, ale vyuzit ji a vratit ji Gto¢nikovi, a tim jej porazit.
Proto adepti téchto bojovych uméni cvi€i zplsob, jak vychylit protivnikovu silu a jak ji
nasmérovat zpét za pomoci pouze malé vlastni vynaloZzené sily. Béhem mnoha let bylo
zjiSténo, Ze nejlepSim zplsobem, jak to provést, je pohybovat koncetinami a télem po

kiivkach a kruhovych drahach. Studenti se u¢i drzet ramena v poloze sméfujici doli a
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doptedu, nohy vzdy mirné¢ pokrceny. Koncetiny jsou jen ziidka propnuty nebo natazeny do
pIného rozsahu (Dong, & Raffill, 1997).

Mnoho technik taiji quan, juda, ju jutsu, aikida, hsing i, pa-kua i tradi¢nich styld karate
vychézeji z téchto principi:

Me¢kké (jemné) styly se nelisi od tvrdych pouze zplsobem provadéni pohybii a
taktikou, ale rozdil je i ve zptisobu dychani. Mé&kké styly pouzivaji zpusob dychani, kdy je
dech veden do bodu nachazejiciho se asi 5 cm pod pupkem. Tento bod ma poeticky nazev
,rumélkové pole* tan-tien. To je stied vitalni energie chi. I kdyz z fyziologického hlediska
neni mozné, aby se vzduch dostal niz, nez je spodek plic, cvicenec se uci soustfedit na
tento bod, prohlubuje dychani a snizuje tlak v bfisni dutin€. Je to metoda dychani, kterou
pouziva joga, chi kung, ale i zpévaci. Naproti tomu student tvrdych styla je veden k tomu,
aby vedl dech do bodu, nachézejiciho se mezi solarem plexus a hrudnikem. Toto je
povrchova metoda dychani, pii které nejsou plice pln€ roztazeny, ale umoziuji dosahnout
vysokého a rychlého tlaku vypusténého vzduchu. V boji to dovoluje rychlé uvolnéni
energie. Je to, ale velmi vycerpavajici zpusob. Miva za nasledek rychly tbytek sil. Dalsi
rozliseni téchto dvou smérti se v Ciné nepouziva. Tvrdé styly se Gasto oznacuji jako vnéjsi,
exoterické. Timto se snazi Cifiané zdiraznit to, Ze tyto styly stavi na sile vn&j§ich ¢asti t&la.
Jako jsou svaly a kosti koncetin i celého téla. Bojem v téchto stylech, se Casto stava srazka
t€l dvou soupetti. Jemné (meékké) styly se Casto oznacduji jako vnitini, esoterické. Ve vSech
téchto stylech je kladen velky diiraz na mysl a jeji schopnost piekonat soupete divtipem.
Energie vychazi ze samého stredu téla a vychazi ven koncetinami (Dong, & Raffill, 1997).

V obdobi valéicich stath (480 — 221 pf. n. 1.), kdy jeSté nebyly bojové styly tak
rozdéleny jak je zname dnes. Mivali vojeviidei daleko vice praktickych zkuSenosti z boje.
Kdyz potom zestarli a odstupovali ze svych funkei, ¢asto se uchylovali do klastert, aby se
naucili od tamnich mistrd vice o principech buddhismu nebo Taoismu. Zde spojili své
praktické zkuSenosti s filozofii. Posléze klasSter opustili a zalozili si vlastni §koly bojovych
uméni. Ve Skolach pak spojovali svoje dlouholeté bojové zkusenosti s praktikami a naukou
taoismu nebo buddhismu (Dong, & Raffill, 1997).

2.1.5 Shaolin

Je jen malo mist na zemi, kterd se zapsala do mysleni milionti lidi, tak, jak se to

podafilo legendarnimu klasteru Shaolin. Podobné misto v Evropé neni mozné najit.

21



Urcitou podobnost bychom snad nasli ve starovékych Aténéch, které mély obrovsky vliv
na Evropskou kulturu, stejné jako Shaolin na asijskou kulturu. Shaolin vyrazné ovlivnil
filozofii Vychodu ptedevsim jako misto vzniku chan (zen) buddhismu (Dong, & Raffill,
1997).

Shaolin je umistény na velmi dobrém mist&. Pohoti Shongshan je ve stiedu Ciny, v
okrese Denfeng v provincii Honan. Toto pohofi je oblasti mirnych kopcu. V roce 495 n. 1.
byl tento klaster postaven na zapadnim tpati zminéného pohoii z rozkazu cisaie Hsiao-wen
pro indického buddhistického mnicha jménem Batuo nebo také, jak zni jeho ¢inské jméno,
Fo Tuo. Jeho socha je ¢asto k vidéni v mnoha ¢inskych chramech, jako bfichaty vesely
mnich sméjici se na svét. Dalsi velmi vyznamnou osobou chrdmu mnich jménem
Bodhidharma, které jsem uz vzpominal v kapitole ,,Myty a legendy“. Bodhidarma zalozil
meditativni $kolu buddhismu, ktera je ve svété znama pod jménem chan resp. zen
(jap.).Tato metoda je zalozena na principu meditace v sed¢. Jak uz jsem uvedl, mnisi
potiebovali vydrzet vSechny naroky, které na né kladl jejich ndbozensky zivot. Proto
Bodhidarma naucil mnichi dechové a fyzické cviéeni, ktera, jak mnozi véfi, tvori zaklad
modernich bojovych uméni. V dob¢ nejvétsi slavy asi pred 1300 lety sidlilo v klasteru
1500 mnicht, pocitaje v to i 500 bojovnych mnichi. Klasteru v tomto obdobi patfil velky
kus hospodatské pudy a budov. Cisat Tai Tsung (Li Shih-Min) z dynastie Tchang udé¢lil
klasteru prava cvicit bojovné mnichy. KdyZ byl v nebezpeci, pozadal klaster o pomoc.
KlaSter mu posla 13 mnichid ozbrojenych tyCemi. Vdécny cisaf jim nabidl vysoka
postaveni u svého dvora, ale mnisi toto odmitli s tim, Ze jejich bojové uméni slouzi k
ochrané klastera a k upevnéni jejich zdravi. Jako sviij vdek, za prokazané sluzby, povolil
cisaf klaSteru cvicit 500 bojovnych mnichi. O 1000 let pozdéji pozadal klaster o pomoc
jiny cisaf. V roce 1674 se vypravilo 128 mnichti vedenych byvalym vojeviidcem Cheng
Kwan-tat, slouzicim dynastii Ming, na pomoc chingskému cisafi Kang-Hsi. Cheng
puvodné bojoval na strané¢ Mingi proti mandzuské dynastii Ching. Pozdéji se stahnul do
klastera Shaolin, aby studoval bojovd uméni. Pomoc této malé armady mnichll byla
vyznamnd. Po vitézstvi se historie opakovala - opét odmitli veskeré pocty a postaveni a
vratili se do klastera (Dong, & Raffill, 1997).

Tentokrat vSak situace nebyla tak pfizniva. Je mozné, ze cisaf z divodu, Ze
Shaolinské mnichi vedl byvaly generdl dynastie Ming, tak nabyl ndzoru, ze neni bezpecné
mit v samém stiedu fiSe skupinu nezéavislych lidi, a ktefi tak skvéle ovladaji bojova uméni.

Vyslal armadu, kterou vedl zbéhly shaolinsky mnich. Tato armada klaster obklicila a
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zapalila. Legenda pravi, ze okolo 110 mnichii bylo zabito, 18 jich zachranil samotny
Buddha, ktery je zahalil velkym zlutym piehozem, kdyz vyslySel jejich modlitbu. Ve
skutecnosti jich v§ak mélo piezit jen pét. Tito jsou znami jako legendarnich pét piedku a
jsou pry zakladateli znamé ¢inské tajné spoleCnosti Triady. Kofeny této spole¢nosti, tak
sahaji az do 16.stol. (Dong, & Raffill, 1997).

Ve skutecnosti prezilo utok daleko vice mnichi, ti se vSak rozprchli vice smeéry.
Nekteti se usadili v okoli a v noci tajné dochazeli do klastera cvicit, jini odesli do jinych
opete. Dodnes Pekingska opera obsahuje mnoho scén, ve kterych jsou vidét bojové
dovednosti Shaolinu spojené s akrobacii a tancem. Kdyz skoncila vlada Kang-Hsi, byl
klaSter opét obnoven. Z tohoto obdobi také pochdzi vétSina nasténnych maleb, které
znazoriiyji to, co si mnisi mysleli o minulosti klastera. Ve freskach je znazornéno mnoho
technik boje se zbrani i beze zbrané. Maji velky vliv na celkovou atmosféru klastera, ktera
byla utvafena mnoho generaci mnicht, cvicicich bojové uméni (Svoboda et al., 2012).

Existuje jedno Cinské pfislovi, které pravi: ,,VSechna bojova uméni pod sluncem
pochazeji ze Shaolinu.“ Toto tvrzeni je ponékud odvazné, uvédomime-li si, ze Cina se
sklada z vice neZ stovky narodd a narodnosti, a ze v Ciné existuje vice nez 400 styld
bojovych uméni (Svoboda et al., 2012, 26).

Je zajimavé, ze b&hem 1500 let existovalo v Ciné na rtiznych mistech nékolik
klastert, které mélo nazev Shaolin. Z jakého divodu se tyto klastery jmenovaly Shaolin,
nikdo ptesné nevi. Bojové uméni se cvicila i v jinych klasterech, jelikoz mnisi potiebovali
toto cviceni, aby byli schopni vydrzet naroéné meditace. Tvrdé styly, majici sviij ptivod ve
zminéném klasteru nebo alespoit odvozujici svilj pivod od tohoto mista, se dnes dé€li na
severni a jizni Shaolin. Co je na nich tak zvlastniho, ¢im se od sebe 1i§i? Snad vSichni
Cinané znaji réeni: ,,Severni noha, jizni p&st“ (Svoboda et al., 2012, 26).

Hlavni rozdil je v pfirodnich podminkach zemé. Sever Ciny, to jsou velké plang,
kde lidé hodné cestovali. Jih Ciny je protkan spousty vodnich toki a kanali. Tyto p¥irodni
vlivy, maji vliv na vyvoj lidské populace. Bojové umeéni, jsou uzce spjaty s vyvojem lidské

populace (Svoboda et al., 2012).
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2.1.6 Japonsko

Japonska bojova uméni byla predstavena svétu diive. Proto jsou asi znaméjsi u
vétsiny lidi. Japonska bojova uméni jsou vyborné zorganizovana a jsou vyborné zafezena
do systému zem¢. S porovnanim s ¢inskymi bojovymi uménimi jsou na tom lépe. Proto si
mnoho lidi ve svém podvédom vice predstavi asijskd bojovd uméni, jako japonské bojova
umeéni. Ve skuteCnosti to tak neni a ani nebylo, jelikoZ mnoho poznatki si Japonci piivezli
z pevniny a to z Ciny a Koreje, ale dokézali tyto poznatky velmi dobfe vyuzit a dat tomu
patfi¢ny fad. V kratkosti pfedstavim bojova uméni starého Japonska (Svoboda et al., 2012).

Historie Japonska, to je historie nepfetrzitych boji, valek a Sarvatek. Japonsko se
skladalo z nespoctu ruzné velikych knizectvi, kterym vladli knizata. Ti byli zpravidla
absolutnimi pany nad zivotem i majetkem svych poddanych, véetné své vlastni rodiny.
Stiedoveéké Japonsko se v podstaté nachazelo v neustalém vale¢ném stavu a tomu také byla
pifizptisobena vychova mladych muzi. Ti byli od détstvi vychovavani v bujutsu. Je to
oznaceni pro japonskou vyuku umeéni boje. Jejich vychova se skladala z mnohych
vale¢nych moudrosti a zkuSenosti jejich uciteli. Skladala se z uméni, jak pouzivat luk,
me¢, halapartnu, kopi a ze spousty dalsich dovednosti. V Japonsku jsou dnes i skoly s
tradicnich bojovych uméni, jejichz osnovy jsou totozné s osnovami z dob stfedovéku. Jsou
to Skoly, ve kterych je moZzno naudit se Cisté bojové uméni, pro jehoz zdokonaleni se v
minulosti umiralo. V téchto Skolach jsou dllezitou €asti vycviku dovednosti ziskané a
ovéfené na redlném boji. Proto maji jejich pokrocili studenti velmi vysoce vyvinuty smysl
pro ucelnost a to daleko vétsi nez Zaci skol, kde se u¢i pouze jeden druh sebeobrany, jako
napft. aikido nebo karate (Svoboda et al., 2012).

V tradi¢nich Skolach bojového umeéni se pofad uci bojové techniky se zbranémi, v
kterych je hodné pohybu, které jsou uréeny k zabiti soupefe nebo k jeho smrtelnému
poranéni. Toto je hlavni cil téchto kol a ten se po 550 let nezménil. Skola chce vychovat
skvélé Sermife ovladajicich n€kolik druhii zbrani, zaroven znalych zédsad a principil taktiky
a strategie a také zaky s hlubokymi historickymi znalostmi (Warner, & Draeger, 2007).

Vétsina Skol zakazovala souboje jen proto, aby si Zaci ovéfili svou silu. Podle teorie
nejen mistra Choisaie slovo shiai (zapas, soutéz, turnaj) je synonymem slova shiniai, coz
Znamena ,,setkat se za ucelem smrti“ (Warner, & Draeger, 2007).

Podle senseie Hidetaky Nishiyami (CFTK, 1997), znamena ,,Shi-ai“ vzajemnou
zkousku, ktera je pouzivana jako oboustranny test denniho pokroku. za ucelem smétovani

dalSiho vyvoje. Jsou to dva rtzné pohledy, ale lidstvo se vyviji a setkdvat se dnes pfii
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souboji za ucelem smrti, by bylo asi nemozné. Rozhodné souhlasim s interpretaci senseie
Nishiyami. Spousta dnesnich bojovych uméni ma i svou soutézni podobu, a proto je
dalezit¢ a moudré chéapat sport jako vzajemné testovani naSeho pokroku, pfi trénovani
bojového umeéni. Problém je spiSe v pravidlech, které tyto soutézni-Sportovni formy
upravuji, jelikoz se ¢asto odklanéni od pivodniho zaméru a smyslu bojovych uméni a
délaji z nich Gplné€ néco jiného.

Techniky a tréninkové metody Vv tradicnich japonskych skolach bojového uméni
jsou zpravidla rozdéleny do tii stupnu. Tyto stupné nejsou ozna¢ovany barevnymi pasy, jak
to zavedl prof. Jigoro Kano a po ném to pievzala zna¢na ¢ast modernich japonskych
bojovych uméni. Ale po dosazeni urcitého stupné dostal zak ru¢né psany certifikat od
svého mistra. Ten potvrzoval, Zze zak dosahl urcitého stupné. Zaklad tréninku, lezi v
tradi¢nich Skolach dnes, stejné jako pied 500 lety, ve cviceni sestavenych cvicebnich forem
japonsky nazyvanych Kkata. Kata, se cvi¢i hlavné se zbranémi. Jsou hierarchicky sefazeny
od nejjednodussich k narocnéjsim. Jako prvni se zacate¢nik U¢i nejdiive sestavy s mecem.
Poté nasleduje ty¢ a nakonec pfijde naginata. Na stfednim stupni se zdk vraci opét k meci.
Zde se cvici kata, které jsou naro¢néjsi na pohyb, rychlost a prostorovou orientaci (Warner,
& Draeger, 2007).

Vsechny zbrané se u¢i pouzivat proti meéi. Sermif se timto uéi poznat slaba a silna
mista boje a tyto vyuzivat. Teprve az na tfetim stupni se zak uci techniky tchopti a hodt a
pouziti mén€ zndmych zbrani, jako jsou Surikeny, vrhaci noZze a jiné. Kazdy zacina
nejdiive cviCit s dfevénymi zbranémi. Toto je pouze jedna Cast vyuky. Dalsi dileZitou
soucasti vyuky v tradi¢ni japonské Skole bojového uméni vzdy tvotilo iai jutsu. Je to
umeéni, které se sklada z nekonecného zdokonalovani jednotlivych sekt. Bojové uméni
takzvaného okamziku. Pomoci jednoho seku rozhoduji boj v jediném okamziku.
Vysledkem je bleskova rychlost a neuvétitelna piesnost. Situace nacvi¢ované v iai jutsu se
snazi co nejvice priblizit realité (Warner, & Draeger, 2007).

Puvodni japonska bojova uméni nejsou spjata se zenem, tak jak je to dnes mnoho
modernich bojovych uméni. Tam byly myslenky buddhistické zenu zaclenény. Tim byly
pivodni japonské bojové uméni pretvorena a pozménéna. Prvnim filozofickym zakladem
byla ezoterickda forma buddhismu. Ta vice vyhovovala mentalit¢ vale¢niki. Zakladem
ezotorické formy buddhismu byla metoda zvana kuji no in. Coz je recitace manter a

provadéni muder (gest - prstovych spojeni). Jedna se o uceni sekty Mikkyo. Je to mystické
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uceni, které bylo do Japonska pieneseno v roce 806 mnichem Kobo Daishi (Svoboda et al.,
2012).

Tradi¢ni japonské bojové uméni tika, ze k vitézstvi je potfeba neotiesitelna vira v
sebe sama a ve své schopnosti. Clovék musi mit v sobé silné presvédéeni a pak je schopen
ptekonat vSechny piekazky. Mnoho starych historek popisuje tuto pravdu. Nejznameénsi
historkou, kterd odkazuje na toto pfesvédCeni, je historka o mladém muzi, ktery za
mésicniho svétla trefil Sipem kamen, ktery mél tvar tygra, ktery mél pred tim zabit jeho
milou. Rano byl 8ip nalezen zabodnuty hluboko v kameni. Ukazuje to takovou silu své viry
ve své schopnosti, ze byl schopen zabodnout $ip do kamene (Warner, & Draeger, 2007).

Chtél bych zde uvést jinou historku, méné¢ zndmou, avSak neméné¢ ilustrativni: V
roce 1184, béhem konfliktu mezi klany Taira a Minamoto, v bitvé u Zashimy, vyzvali
bojovnici klanu Taira prislusniky klanu Minamoto, aby sestrelili vejii z vrcholu stézné
Jedné z tairskych lodi. Clenové klanu Minamoto stdli na biehu a pozorovali lod’ divoce se
houpajici na vinach ve vzdalenosti tak velké, Ze nebylo mozno vérit, zZe by ji vitbec nékdo
mohl lukem prekonat. Tu predstoupil jeden mlady samuraj jménem Nasu no Yoichi, Ze se o
to pokusi. Kdyz si pripravil luk, obratil se o pomoc ke svéemu ochrannému boZstvu. Potom
zacal vzyvat Bodhisatvu Hachimana, ve kterého pevné veril. Prisahal, Ze pokud se trefi a
druhy den padne v bitve, nebude svého Zivota litovat, protoze nezil nadarmo. Poprosil
Hachimana, aby uklidnil viny, aby se cil tolik nekymacel. Jakoby zazrakem se viny
skutecné uklidnily v okamziku, kdy vypustil Sip z tétivy a doopravdy trefil. Odménou mu byl
nejen potlesk obou stran, ale i to, Ze se zapsal nesmazatelné do japonské historie (Svoboda
at al, 2012, 32 a 33).

Pokud chceme spravné pochopit podminky, ve kterych se zacala rozvijet novodoba
japonska uméni do formy, tak jak je dne$ni svét zna, musime si popsat pojem bushido.
Tento pojem byl jiz mnohokrat vysvétlen, ale i ¢asto ne vzdy zcela piesné chapan. Drive
byla vSechna bojova uméni zastieSena pod pojem bujutsu. Bu znamena bojovy, jutsu
uméni nebo dovednost. Bujutsu oznacuje skoly, ve kterych se uci Cisté valecné dovednosti.
V obdobi Edo (1603 — 1867), které znamenalo pro Japonsko klid a mir, zacali samurajové
menit koncepci svého uméni. V této dobé vznikla myslenka budo. Budo, znamena v
ptekladu cesta bojovnika. Do, odpovida ¢inskému vyrazu tao (Warner, & Draeger, 2007).

Budo, se uziva pro oznaceni bojovych systému, které se trénuji beze zbrani nebo se
zbranémi, ale ve kterych se nékteré aspekty vale¢nického uméni zmeénily z estetickych a

etickych divodt. Budo je vsak jesté vic nez pouze toto. Prijetim cesty bojovnika v dob¢
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miru, zasvétil samuraj svij zivot cesté, kterd ho vedla k duchovnimu rozvoji a to
tou primarni strankou. Staré Skoly bojovych uméni vzdy zduraziovaly realnost technik a
fadily je na prvni misto. Na rozdil od nich, dne$ni moderni $koly vyucuji zpisobem, kde
ucinnost v realném boji nékdy potlacuji (Warner, & Draeger, 2007).

Bushido, znamena ,,cesta valecnika“ a je to moralni kodex samuraje. Dnes se ¢asto
stava, Ze jej Spatné vysvétluji i soudobi Japonci. Tento kodex by nas mél vést k tomu, Ze se
nebojime smrti, ale také neumirame zbyte¢né. Piijmout smrt v okamziku, kdy Zivot
jednotlivce dosahl svého naplnéni, znamena naplnéni kodexu Bushido. VSak vyrazem
tuposti a omezenosti je zemfit jen tak pro nic za nic. Zemfit proto, Ze ¢loveék neuspél v
né&jaké Cinnosti, jak tento kodex nékdo vyklada, neni spravné. Pokud ¢loveék neuspél, musi
zit dal, aby byl schopen svou chybu napravit. Dokazat zit dal se svou hanbou, ale zustat
hrdy, to je také skute¢ny vyznam bushido. Skute¢né bushido je tizce spjato se schopnosti
sebeobétovani. Kdy jsem schopen svym sebeobétovani pomoci lidem, takzvané se obétovat
pro ostatni, pro né¢jaky spravny divod, i kdyz to stoji ¢lovéka vse, i jeho vlastni zivot. Tyto
myslenky maji mnoho spole¢ného s buddhismem (Warner, & Draeger, 2007).

Zakon¢im svou uvahu o tradi¢nich japonskych bojovych uménich historkou z knihy
Hagakkure, ktera velmi dobie ilustruje duch obsazeny v kodexu bushido - duch skute¢ného
samuraje:

,,Jednou ve stredovéku oblehli prislusnici jednoho z klanii mensi hrad svych
protivaikii. Vojaci, kteri hrad branili, byli velmi statecni a obléhateliim se nepodarilo je
zlomit ani vyhladovénim. Tu prisli na napad, Ze hrad podpali. Protoze pro tento cin byly
priznivé podminky, skutecné se jim to podarilo a hrad shorel spolu s obranci na popel. Az
na jednoho - velitele. Stal na nejvyssim misté a cekal na velitele obléhatelii. Ten k nému
pristoupil, uklonil se mu a se slovy obdivu mu daroval milost. Najednou vytrhl velitel
obrancii z pochvy mec a jedinym pohybem protivnika probodl. V ten moment se sam

rozpadl na prach “ (Svoboda at al, 2012, 33).

2.1.7 Okinawa

Popsal jsem bojovou mentalitu Japonska a vyvoj bojovych uméni v Ciné. Oba
regiony vyznamné ovlivnily vyvoj karate, které je pivodem z Okinawy. Okinawa je
nejvetsi ostrov souostrovi, znamého pod jeho japonskym nazvem, Ryu-kyu. Karate neni

puvodnim japonskym bojovym uménim, jak se o ném casto tvrdi, 1 kdyZ svoji dne$ni
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podobu Vv Japonsku dostalo. Jeho vyvoj zacal pravé na ostrovu Okinawa. Tento ostrov byl
soucasn¢ hlavnim ostrovem souostrovi, kde sidlil kral a vlada (Lind, 1996).

Na tyto ostrovy piisli lidé z Japonska a Ciny, ale také z jizni Asie. Jejich hlavni
obzivou bylo primitivni zemédélstvi, rybolov a lov usttic. Utoky z Japonska je piinutily k
tomu, aby se zacali organizovat do spolecenstvi vedenych vesnickymi nacelniky. Japonci
byli prvni, kdo poznal strategicky vyznam souostrovi, ale kultura pfiSla na ostrovy
prevazné z Ciny. Buddhismus se zde dostal z Japonska ve 13. stoleti. V roce 1340 byla na
Okinawe tii kralovstvi. O deset let pozdé&ji nejvétsi z nich zacalo diplomaticka jednani
s Cinou, kdy ¢&insky cisaf potvrdil vzajemné piatelstvi v roce 1370 (Lind, 1996).

Déti z okinawskych Slechtickych rodin smély néasledné studovat na pekingské skole
pro cizince. Tam se Gzce seznamily s ¢inskou kulturou a stylem Zivota u pekingského
dvora. Cina vyslala na Okinawu kulturni poselstvo, které se skladalo z umélct, femeslniki
a knézi. Ti se usadili se na Okinawé v roce 1393 a zacali ucit mistni obyvatele stavét lode,
navigaci, administrativeé, vyrob¢ papiru, tuse, keramice a tajemstvi ¢inského ¢erného laku.
V roce 1429 byla Okinawa sjednocena pod dynastii Sho (prvni). PiSe se, Zze zde zacal zlaty
vek okinawské historie. Okinawané zacali obchodovat a velmi brzy si dokazali vytvofit
obchodni sit¢ nejen v Japonsku a v Cing, ale také v Thajsku, Barm¢, na Borneu, v
Indonésii, Vietnamu a na Filipinach. Tyto vztahy byly velmi vyznamné i pro formovani
okinawskych bojovych uméni (Lind, 1996).

Kolem roku 1470 dochazi na Okinawé k vojenskym nepokojum. V disledku téchto
nepokoju, byla svrzena stara dynastie a nastolena nova (1477), ktera se také nazyvala Sho.
V té dob&€ novy kral Sho Shin zakazal noSeni mecl, a to vSem bez vyjimky. Zakaz byl
vydan kralovskym ediktem, ktery se nazyva Haitorei. Dal§im jeho krokem bylo, Ze
shromazd’il u sebe vSechny zbrané a uzaviel je do zbrojnice v hrad¢ Shuri. Nakonec vydal
ptikaz, ze veskera Slechta musi zit u dvora a to beze zbrané. Podobna situace se stala i v
Japonsku a to v roce 1586. Tehdejsi vladce Japonska, Hideoshi Toyotomi vydal svij
»Mecovy edikt”, kterym piikazal vS§em knizatim, ze musi zit u dvora nebo za sebe nechat
jako rukojmi rodinné pfislusniky (Lind, 1996).

V roce 1609 konci japonskou invazi zlaty veék Okinawy. Okinawsky kral byl zajat a
odvezen na tii roky do Eda (Japonsko). Vraci se na Okinawu uz jen jako loutka, ktera byla
vedena Japonci. Je pozoruhodné, Ze pies praktickou anexi celého ostrova Japonci dovolili
lidem na Okinawé, aby si i nadale udrzovali diplomatické styky s Cinou. A kdyz pfijelo

diplomatické poselstvi z ¢inského dvora, japonsti vladcové se schovali a zahladili po sobé
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vSechny stopy po své pritomnosti. Timto zpisobem vlastné udrzovalo Japonsko nepiimy
styk s Cinou. Obé strany o to staly, ale nechtély to pfipustit. Japonci navazali na zikaz
noSeni zbrani i také v drzeni $lechty jako rukojmi na hrad¢ Shuri (Lind, 1996).

Za téchto okolnosti se zac¢ind na Okinaw¢ vyvijet jako zivotni nutnost te, bojové
umeéni, ve kterém je celé lidské télo postupné pietvaieno ve smrtici zbran. Protoze
okinawsky kralovsky archiv byl spolu s drtivou vétSinou kulturnich paméatek znicen v
prabéhu druhé svétové valky, je pii historickém badani nutno spoléhat pouze na ustni
tradici. Te je syntézou domorodého okinawského bojového uméni a c¢inskych styll
odvozujicich sviij ptivod nejen od klastera Shaolin, ale 1 z dalSich jiznich stylti provincie
Fukien. Tato syntéza probihala v uplynulych 300 letech (Lind, 1996).

Prvni nazev karate byl Te. V ptekladu ruka. Jeho vznik se odhaduje na obdobi pied
1000 lety. Je to obdobi, kdy byly zbran¢ na Okinaw¢ nedostatkovym artiklem a znalost
zpusobu boje beze zbrané byla otdzkou zivota a smrti. V 15. a 16. stoleti, kdy lidé zacali
cestovat ostrova, pfivazeli zpét na ostrov znalosti mnoha systému celé jihovychodni Asie.
Tyto systémy vyznamné ovlivnily jejich vlastni styl. Jesté¢ dnes je mozné tyto vlivy
vypozorovat v dne$nim karate. Pfestoze cizich znalosti bylo mnoho, lidé z Okinawy je
dokézali ptetvofit k obrazu svému. Dominantni postaveni v jejich uméni mély techniky
rukou a mezi nimi pfedevsim seviena pést. Odtud nazev ruka (Funakoshi, 1994).

V momenté, kdy kral Sho Shin odzbrojil narod, nastaly dvé véci. Slechta zadala
rozvijet styl boje beze zbrané. Obycejni lidé zacali pfetvaret predméty pro denni potiebu na
zbrané - cep na ryzi, srp, drzadla od mlynku, bidla, cestovni hole atp. Oba systémy se
cviCily v nejhlub$i tajnosti, nejCastéji za noci. Mnoho mistra Karate jsou potomky
Slechtickych a kralovskych rodt. Prvni ¢inska zminka 0 oOkinawském bojovém uméni
pochazi z roku 1761. Existuje nékolik zaznamu z té doby 0 okinawskych mistrech, ktefi
cestovali do Ciny a v dnesni provincii Fukien studovali bojova uméni. Jeden z velkych
¢inskych mistrd stravil na Okinawé Sest let jako vyslanec Cinského cisafe a ucil zde. Jeho
stopu nalezneme v prvni kata karate -Kushanku, jap. Kosokun. Podle nékterych prament
by se mélo jednat o osobni jméno tohoto ucitele. Podle jinych je to cestny titul pro
vyslance (Lind, 1996).

V 19. stoleti se pomalu vziva na Okinawé nazev tchang te, ,,¢inské ruce. Znalost
bojového uméni v té dobé¢, bylo Zivotni nutnosti. Nebylo dovoleno nosit zddné zbrané a pii
tom se Casto stdvalo, Ze na Ucinosti okinawského bojového uméni zavisel Zivot. Zékaz

nosSeni zbrani nutil adepty cvicit v tajnosti, v uzavienych dvorech, uprostied usedlosti, v
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noci. V pribéhu 19. stoleti se zacaly formovat tfi hlavni styly okinawského te. Nazyvaly se
podle tii nejvétsich lokalit. Ty nebyly od sebe vzdalené, ptesto jsou videt urcité rozdily, ale
také i mnoho spole¢ného. V okoli zamku Shuri vzniklo shurite. Shurite cvi¢ili pfevazné
prislusnici Slechty. V okoli pfistavu Naha, to bylo nahate a v okoli mésta Tomari, které
bylo vstupni branou k zamku Shuri, to bylo tomarite. Rozdily mezi témito tfemi hlavnimi
styly vznikly pravdépodobné z divodu, ze kazdy styl vychazi z jinych Cinskych styla. V
shurite mizeme pozorovat piimy vliv shaolinskych S§kol, zatimco nahate vychazi z
¢inskych mékkych styli a to kultivaci vniténi energie chi (jap. ki). V tomarite najdeme
zastoupeny oba dva systémy. Ptesto cile a metody okinawského te jsou stejné (Lind, 1996).

Ke konci minulého stoleti se nazvy opét zménily. Shurite a tomarite se zacaly
oznacovat souhrnnym nazvem shorin ryu, ,styl ohebné borovice*. Nahate se zacalo
nazyvat goju ryu — ,,tvrda a mékka skola®. V Japonsku pak vznikly dalsi styly, které tyto
styly vzajemné kombinuji. Nejznaméjsim stytel je shito ryu (Lind, 1996).

Styl Shorin ryu je rychlejsi a vznosnéjs$i nez goju ryu. Jeho postoje jsou vyssi.
Cvicebni formy nazyvané Kata, se v obou hlavnich smérech od sebe 1isi. Pohyby v goju ryu
jsou vice kruhové, resp. sleduji kiivky, koncetiny jsou pfi cviceni vice ohnuty. Malokdy
dosahuji svého plného rozsahu. Daleko vétsi duraz je kladen na jemné propracovanou
metodu dychani. Kazdopadné mistii obou proudd byli v minulosti dobrymi ptateli a ¢asto
spole¢né trénovali. VZdy zduraznovali jednotu karate. V roce 1935 se seSla komise mistrd
styli Okinawy a vydala rozhodnuti své uméni pojmenovat karate. V ptekladu to znamena
,»prazdné ruce®, pfenesené mysleno jako boj beze zbrané (Funakoshi, G. 1994). Neékteii
mistii zacali preferovat piiponu do. Dodnes ma karate na Okinawé hluboké kofeny a
tradici. V prabehu druhé svétové valky, kdy se pies Okinawu nékolikrat piehnaly boje,
byly vSechny historické budovy zniceny a spolu s nimi i dokumenty o kultufe a uméni
v§eho druhu. Proto je dnes$ni karate na Okinaw¢ tak cenéno, jelikoz karate je pfimym
pokracovanim kulturniho dédictvi okinawské historie. Mnoho tréninkovych metod
pretrvalo z dob, kdy se cvicilo tajné€ a ve skrytych mistech za temnych noci (Lind, 1996).

Jedna z téchto metod je i vyuziti keramickych nadob jari. Ty byly naplnény vodou
nebo piskem a cvicenec je nosil v prstech. Tim posilil nejen prsty ale i predlokti. Kamenné
zvonce na dfevénych rukojetich, kterymi se rotuje v rukou, slouzi téZz k posilovani
ptredlokti. Dalsi vynikajicim tréninkovym nafinim je makiwara. To doslova znamena

»omotany slamou®. Prkno z javorového dieva v konickém profilu, jehoZz Sirsi konec je
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ukotven v zemi. Vrchnich, cca 15 centimetrli, je omotano ryzovou slamou, ktera slouzi
jako ,,podlozka‘ pro uder (Cartny, 1995).

Karate se dnes cvi¢i v télocvicnach, které se nazyvaji dojo (,,misto cesty“, jap.
nazev pro vSechny mistnosti, kde se praktikuji uméni - cesty do). Na sténach dojo jsou
Casto upevnény tradi¢ni zbrané. Visi zde i obrazy Bodhidharmy, nebo mistrii zakladatelt
stylu nebo dojo. Pted dojo visi kaligrafie nesouci nazev stylu a jména mistra, jemuz dojo
patii. Dle ¢inského zvyku by mély byt pied vchodem dva strazni lvi. Podle tradice jeden se
zavienou tlamou jang - znazornujici vdech a druhy pii vydechu s otevienou tlamou — jin
(Cartny, 1995).

Karate si béhem staleti vyvoje vyvinulo vysokou t¢innost, ktera je dosahovana diky
vysoce kvalitni metodice tréninku. Firma Reebok investovala velké penize do vyzkumu
optimdlni metodiky tréninku, jeho vysledky naprosto koresponduji s tim, co okinawsti

experti odhalili empiricky behem své dlouholeté praxe (Svoboda et al., 2012, 35).

31



2.2 Tradic¢ni karate

2.2.1 Historie tradi¢niho karate

Pocatek vyvoje tradi¢niho karate mizeme datovat od roku 1930, kde byl rozvijen na
japonské pevniné. Jeho zaklad vychazi z Okinawského To-De, bojového uméni beze
zbrani, které se vyvinulo na ostrové Okinawé¢. Jak jiz bylo vySe uvedeno, nejvétsi rozvoj
Okinavského To-De bylo v dobé, kdy na Okinawé bylo zakazano noseni jakykoliv zbrani.
Samo Okinawské To-De vychazi z bojového uméni znamého jako Chuan-Fa. Pavod
Chuan-Fa mizeme vysledovat z obdobi starsiho jak tisic let. Rika se, Ze bojové uméni
Chuan-Fa, zvané Nan-Pei-Chun bylo vyvinuto v ¢inské provincii Fukien a nejvice
ovlivnilo rozvoj Okinawského To-De (Nishiyama, 1995).

V okamziku, kdy byly technické zaklady To-De doplnény filozofii bojovych uméni,
tak byly zalozeny zaklady tradi¢niho karate. Tento proces, byl nastartovan okolo roku
1600. Byl to moment, kdy rtuzna japonska uméni spojila svoje technické principy a
filozofii do jednoho celku. To bylo spojeni valeénych uméni a jejich pfeména na bojové
uméni (Bujutsu-Budo), coz ur¢ilo pocatek cesty filozofie ,,BUDO®. Tim byl také objeven
cil neustalého hledani dalsiho rozvoje lidskych dovednosti a schopnosti (Nishiyama, 1995).

Existovalo nékolik Skol tradi¢niho karate. Jak uz bylo uvedeno Vv kapitole
,,Okinawa®, byly to dvé hlavni linie: Shuri-Te (zahrnujici Tomari-Te) a Naha-Te. Shuri-Te
se rozvinulo v okoli mésta Shuri na Okinaw¢ a zaklad jeho technik pochazi z ¢inském
Chuan-Fa, z obdobi okolo roku 1400. Casem se rozvijelo vlastnim zpiisobem, kdy jeho
vyvoj byl ovlivnén geografickymi a politickymi podminkami Okinawy (Nishiyama, 1995).

Naha-Te ma své zaklady v Nan-Pei-Chun zobdobi kolem 1900. Bylo pfimo
rozvijeno do oblasti Naha na Okinawé¢. Jeho zaklady technik pochazi z provincie Fukien,
Cina.

(Nishiyama, 1995).

2.2.2 Rozdil mezi tradi¢nim karatem a ostatnimi novymi formami

karate

Tradi¢ni karate je karatem pivodni, které vzniklo v Japonsku jako bojové uméni.

Jinak feceno, tradi¢ni karate je zalozeno na koncepci ,,finishing blow* — kone¢ny uder.
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Kone¢ny uder chapeme jako techniku, ktera je dostacujici na zniceni utociciho agresora. V
kombinaci s ostatnimi technikami, je technika kone¢ného tideru vytvorena silou celého téla
zamé&fenou na uder do oblasti cile (Nishiyama, 1995).

Soutéze tradi¢niho karate jsou zaloZeny na uméni sebeobrany. Pouze technika,
ktera reprezentuje kone¢ny uder, mize byt uznana jako bodujici technika. Je toho vice.
V souladu s myslenkou, ze kone¢ny tuder nedava soupeti druhou $anci, jsou jednotlivé
zéapasy v soutézi tradi¢niho karate pouze na jeden bod. Toto vede k tomu, ze neopatrné
akce nebo ledabylé techniky jsou minimalizovany a to kviali dileZitosti jednoho jediného
bodu v kazdém zapase. Protoze tento bod muze ukoncit cely zapas. Je to jak v Zivote.
Jedna chyba mize mit nedozirné nasledky (Nishiyama, 1995).

Jelikoz se jednd o uméni sebeobrany, neni velikost protivnika zndma. V soutézich
nejsou zavodnici rozliSeni vdhovymi kategoriemi. Zasady sebeobrany pozaduji byt
ptipraven na obranu proti jakémukoliv protivnikovi, kdy nemdm moznost si svého
protivnika vybrat dle velikosti. VétSinou byt utoénik vétsi (Nishiyama, 1995).

V tradiénim karate jsou soutéze, vyuzivany jako prostiedku dal$iho tréninku a
k podpofe komplexniho rozvoje Clovéka. To je ke zlepSeni emocni stability, mentalni
discipliny a spravné etiky. Spolu pak tyto vlastnosti formuji pilife pravidel soutézi v
tradi¢nim karate (Nishiyama, 1995).

Vsechna nova karate maji svtij ptivod v tradi¢nim karate z Japonska. Tyto druhy karate
odvodily své techniky zuderovych a kopacich zakladii tradicniho karate. Vypadaji
podobné, ale vytvorily n€kolik modifikaci, které podstatnym zplsobem zménily cil a
pro sebeobranu. Jejich soutéze jsou mnohabodova hra, kde se sice pouzivaji udery a kopy,
ale Casto 1 laik poznd, Ze techniky jsou neuciné. Neschopné zastavit a zneSkodnit
ptipadného Utocnika.

Nové druhy karate velmi rozvinuly uderové a kopaci techniky. Esteticky vypadaji
velmi krasné. Ale body udélované na soutéZich, jsou zaloZeny na co nejvétsi rychlosti ruky
¢i nohy a na jejich co nemensi vzdalenosti od cile. Takova situace nepozaduje ,,finishing
blow*, a neni nutné vyuzit silu celého téla. Staci dobra flexibilita a rychlost, ale Gi¢inost je
opravdu az sekundarni zalezitosti. V tradicnim karate je dynamika téla chapana Uplné
jinak. Je kladen dlraz na to, aby byl maximalné vyuzit silovy potencial lidského téla. Je to

uplné¢ opacny piistup nez u novych druhi karate.
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Jelikoz nové druhy karate nevyzaduji kone¢ny tuder, jsou jejich soutézni pravidla
zalozena na mnohabodovém systému. Jsou piipady, kdy existuji 3 nebo 6,5 bodové
systémy. Je to pouze exhibice, nebo bych to jesté pfirovnal k pocitatové hie. Tam taky
neustale ozivam, ale skute¢ny zivot je jiny.

Tradi¢ni karate je umeéni sebeobrany. U¢i respektu a to jak k sob¢, tak i k druhym.
Zakladem kazdé sebeobrany je respekt. Pokud nemdm respekt k soupefi, tak se mi mize
velmi snadno stat, ze prohraji, protoze takovy ¢lovék mé piekvapi. V soutézich tradi¢niho
karate je velikost protivnika irelevantni a neexistuji zadné vahové kategorie. Maly muize

porazit velkého a naopak (Nishiyama, 1995).

2.2.3 Hidetaka Nishiyama

Sensei Hidetaka Nishiyama je hlavni piedstavitelem tradi¢niho karate ve svété. Je to
¢lovek, ktery vratil karate k piivodni jeho myslence a koncepci a to je bojové uméni, které
je uciné pii sebeobrané. Je to autor jednoho z bestselerd o bojovych uménich ,,Karate-
uméni prazdné ruky“ (nyni vychazi jiz devadesaté vydani). Tato jeho kniha nepopisuje
metodiku tréninku tradi¢niho karate a zdkladni principy prace lidského téla, tak jak je ucil
a jak je dokazal rozvinout. VSechny svoje poznatky uplatnil na svych trénincich. Svoje
védomosti a znalosti ziskal béhem 50ti. Je skoda, Ze tyto své znalosti nikdy nepublikoval
(Svoboda et al., 2012).

Hidetaka Nishiyama je nepochybn¢ jednim z velkych ucitelt v historii karate. Jeho
védomosti a schopnosti vyuky karate méli velkou hodnotu a pro jeho studenty méli velkou
cenu. Jeho tréninky byly plné kombinaci pro kumite, byly logicky roz¢lenény a byly
prodchnuty psychologii boje, které znal jen opravdovy mistr tohoto bojového uméni
(Svoboda et al., 2012).

Hidetaka Nishiyama se narodil 21. listopadu 1928 v Japonsku a zemfel 7. listopadu
2008 v Los Angeles, USA. Bojové uméni zacal trénovat, jak bylo v Japonsku zvykem,
patého dne, patého mésice, patého roku svého zivota. Dnes se mu fika den déti. Jeho
prvnim bojovym uménim bylo kendo, které cvicil do 16-ti let a dosahl v ném tfetiho danu.
V 16-ti letech na univerzité Takushoku pod vedenim zakladatele moderniho karate Gichina
Funkoshiho zacal trénovat karate. Tomu se vénoval az do konce svého Zivota (Svoboda et
al., 2012).

Sensei Nishiyama byl nadanym sportovcem (byl i nékolikrat mistrem Japonska

v kendu) s talentem na karate. Jako ucitel se v8ak nebal novych informaci. Byl vysoce
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inteligentni, neustale hledajici a perfekcionista. Byl vaSnivy i disciplinovany; chtél
porozumét divodim detailti v kata i v zdkladech. Vedél, ze to tam vSechno je z néjakého
divodu a Ze je na nds, abychom patrali a prolomili kod kata, jelikoZ nic neni povrchni.
Usiloval o porozumeéni zakladnich principa karate a pochopil, Ze nékteré véci v karate jsou
mimo dosah logiky; véd¢€l vsak, Ze jsou pravdivé a ze je Ize ziskat jen zkuSenostmi. Proto
musime pfijmout ustni preddvani a fidit se jim. Pfijmout znamend neunavné nachazet
cesty, jak tato pojeti pouzivat, 1 kdyz je prozatim nelze uchopit intelektualné. Sensei
Nishiyama hledal spojeni mezi duSevni a fyzickou strankou a byl schopen vyjadrit vesSkera
pojeti jednoduchymi a skuteCnymi slovy a ciny. Jeho uceni nebylo tajemné ani
neuchopitelné, nebylo vsak jednoduché, vyzadovalo Usili a rozjimani a pak se stalo
kouzelnym; avSak diky zptsobu, jakym ucil, byly vSechny obtizné koncepce dosazitelné.
Kdyz néco nelze pochopit, ne¢kteti ucitelé to Casto predkladaji jako cosi magického a
zahadného. To vSak nebyl ptfipad senseie Nishiyamy. Hledal a patral tak dlouho, az byl
schopny porozumét a svym zakim podat i ty nejslozitéjsi koncepty. Nikdy ho neomrzelo
zkouméni a experimentovani. Nahlizel do mnoha oblasti, jako Budo, sportovni véda,
psychologie a dokonce i tanec, aby mu pomohly hluboce porozumét principtim karate a
pohybim ¢lovéka. Chapal, Ze porozuméni karate nemuiize byt pouze intelektualni; ¢lovék
musi tvrdé trénovat a pak rozjimat. Bezmyslenkovity trénink by jen posilnil Spatné navyky
a zpusobil stagnaci. Karate Senseie Nishiyamy je bezpochyby jedinecné, je to opravdovy
uceleny systém, ucelena sklddacka, v niz kazdy detail ma svij divod, poji se a ovliviiuje
vSechny ostatni aspekty pohybu a boje (Svoboda et al., 2012).

Sensei Nishiyama se drzel principti Budo a vytvofil velice u¢inné karate, jez vice
zélezelo na obratnosti nez na sile a velikosti svalii. Nebylo to jednoduché, ale pokud jste
byli vytrvali, tak Vas to mohlo vést k jednoduchosti. Bez pochopeni nebylo mozZné
dosahnout jednoduchosti v obratnosti (Svoboda et al., 2012).

Nishiyamovo karate je karate zalozené na myslenkach Budo. To v$ak neznamenalo
zadné zdhadné pojeti, které musime piijmout a vétit v n¢j. Myslenky Bud se vyvijely po
dlouhou dobu, kde jsou uchovany zkuSenosti naSich predki a potieby pieziti. Principy
Buda, jsou vSak znovu a znovu potvrzovany sportovni védou a vyzkumem jakym
zpusobem funguje naSe télo a mysl (Svoboda et al., 2012).

Sensei Nishiyama pochopil, Ze forma, kterou jsme ziskali od pfedchozich generaci,
byla nosi¢em, jenz nam m¢l pomoci porozumét a osvojit si zakladni principy karate; je to

symbol principt. O principech karate se nelze pouze bavit jako tfeba o chemii, proto jsme
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tuto formu obdrzeli s Ustnim pfeddvanim. Smyslem neni, abychom ji napodobovali a
mechanicky opakovali, nybrz ndm mé pomoci pochopit a ziskat pro své t€lo dobré navyky.
Tomuto Sensei Nishiyama fikal ,télesny systém®, sportovni véda to nazyvd pohybové
vzory nebo motorické pamét'ové stopy, je to jako instalace kvalitniho softwaru do pocitace
(Svoboda et al., 2012).

Dojo Senseie Nishiyamy bylo jako ostrov v obrovském Los Angeles, ostrov hledani
pravdy. Byl oddéleny od shonu a kazdodenniho Zivota mésta. Nemuseli jste jezdit daleko
do hor, skutecny mistr tam pro vas byl kazdy den a vy jste to museli jen poznat, piijit a vzit
si ten poklad, ktery nabizel. Kdyz jste vstoupili do jeho dojo, pocitili jste intenzitu a
zvlastni, jedine¢nou energii toho mista (Svoboda et al., 2012).

Toto dojo bylo velice jednoduché, nezménéné po dlouha desetileti, stejné¢ jako jsou
nad€asové principy karate. Na rozdil od mnoha nablyskanych télocvic¢en a dalSich zatizeni
pro bojova uméni v Los Angeles by vas pfi cesté kolem nikdy nenapadlo, jaky poklad se

uvnitt skryva (Svoboda et al., 2012)

2.2.4 International traditional karate federation — ITKF

ITKF je pfimym nastupce Mezinarodni federace amatérského karate (IAKF —
Interancional amateur karate federation). Tato organizace byla zalozena 27. 9. 1974 na
zakladajici Valné hromadé v New York City. Na tomto zasedani se sesli delegati nadrodnich
federaci ze svéta (Svoboda et al., 2012).

Jesté diive a to pred Sesti lety vroce 1968, byl rostouci celosvétovy zdjem o
vytvofeni mezinarodni federace karate, ktera by dohliZela a fidila svétové soutéze v karate.
V té dobég, vreakci na celosvétovy zajem, IAKF, nyni ¢len ITKF za spojené staty,
organizovalo svétové turnaje v karate, které se konaly na dvou mistech Los Angeles,
Kalifornie a Mexico City, Mexiko. Na prvni turnaj byly pozvany tymy z Asie, Evropy,
Severni a Jizni Ameriky. Pravé v roce 1968 se konal prvni mezindrodni turnaj, ktery je
povazovan za prvni svétovy turnaj v karate. Mimo to se setkali mezinarodni delegace a
dohodli se na vytvofeni mezinarodni organizace karate. Datum dohody bylo 3. 11. 1968.
Na zékladé této dohody byla ustanovena zakladajici valna hromada TAKF v roce 1974
(Svoboda et al., 2012).

IAKF hned zacala jednat o uspotfadani Svétového Sampionatu v karate, které bylo
vroce 1975 v Los Angeles, Kalifornice. Dal§i Svétové Sampionaty byly v roce 1977

v Tokiu v Japonsku, 1980 v Brémach (Némecko) a 1983 v Kahite (Egypt). IAKF se
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snazila posilit rist tradicného karate v kontinentalnich organizacich v Africe, Asii, Oceanii,
Evrop¢ a Americe, kde byly poradany kontinentalni mistrovstvi (Svoboda et al., 2012).
Aby bylo mozno jasnéji odlisit a idenfikovat sportovni smér v tradi¢nim karate,
IAKF v kvétnu 1986 oficidlné zménilo své jméno na Mezindrodni federaci tradi¢niho
karate (ITKF - International traditional karate federation). Timto krokem ITKF ukazalo, ze
je tidicim organem pro tradi¢ni karate. V roce 1987 Mezinarodni olympijsky vybor (MOV)
oficialné potvrdil ITKF, jako fidici organ pro tradi¢ni karate (Svoboda at al, 2012)

2.2.5 Ceska asociace tradi¢niho karate - CATK

Tradiéni karate v Ceské republice je reprezentovano Ceskou asociaci tradiéniho
karate (CATK), ktera je drzitelem licence International traditional karate federation
(ITKF). ITKF je svétovou organizaci, kterd je garantem tradi¢niho karate ve svété
(Svoboda et al., 2012).

Smér karate, ktery nazyvame tradiéni karate, se do CR dostalo aZ po roce 1989.
Tedy v dobég, kdy se do Ceské republiky za¢alo dostavat mnoho druhi bojovych uméni,
kterd pfed rokem 1989 nebylo moznost poznat a studovat. Jako prvnimi prikopniky
tradi¢niho karate byli Ale$ Roth, 3.dan a Libor Zkoumal, 3.dan z Brna. Po roku 1989 m¢li
moznost poznat ucitele tradi¢niho karate Senseie Waltra Coru, 5.dan z Italie (Svoboda et
al., 2012).

Jelikoz se jednalo o Uplné jiny zplsob chépani tréninku karate, zacali v roce 1993
piipravovat zalozeni Ceského svazu tradi¢niho karate (CSTK). Tento svaz byl 10.5.1994
zapsan OSS a RES. Cleny tohoto svazu se staly zejména kluby karate z Jizni a Severni
Moravy. Casem se ¢leny staly i kluby z Cech (Svoboda et al., 2012).

CSTK po svém zaloZeni zacal usilovat o uznani svétové federace tradi¢niho karate
ITKF a pfidéleni jeji licence, jako garantovi tradiéniho karate v CR. V té dob& o tuto
licenci také usilovala Ceské federace tradi¢niho karate Fudokan (CFTKF). Jelikoz ITKF
nestala o dlouhodobé spory mezi dvéma subjekty usilujici o studium a poznani systému
tradiéného karate reprezentované ITKF, doporuéilo obéma svazim CSTK a CFTKF o
sjednoceni do jednoho organizaéniho celku. V roce 1997 kluby CSTK vstoupily do Ceské
federace tradiéniho karate (CFTK), kde se spojily s kluby z Fudokanu a této organizaci
byla udélena licence ITKF. Pfedsedou CFTK se stal pan Sojebajo Rachmi (Svoboda et al.,
2012).
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CFTK fungovala 3 roky. Béhem této doby se viak ukazalo, Ze cile lidi ve Fudokanu
a lidi z CSTK jsou rozdilné a kazda tato skupina chtéla sledovat jinou cestu. Proto v roce
1999 byla zalozena Ceska asociace tradi¢niho karate (CATK), jejimz piedsedou se stal pan
Ing. Igor Rizitka. Do OSS byla CATK zapséana dne 6.1.2000 a do RES 7.7.2000. Skupina
sdruzena v CATK nechtéla nasledovat smér, ktery uréovala svétova federace Fudokan a
tak CATK pozadala o udéleni licence ITKF. Licence ITKF byla CFTK odebrana a byla
udélena CATK (Svoboda et al., 2012).

CATK ve svém plisobeni zazila rizné zmény a rozpory, nebot’ se objevily se snahy
o jiné vedeni a jiny smér vedeni vyuky tradi¢niho karate. V roce 2008 byl CATK
stabilizovan systém udé€lovani trenérskych tfid, trenérskych kurzii a Skoleni za ucelem
zlepSeni trenérské kvality a pozvednuti Grovné technické vykonnosti. Byl zvolen novy
vykonny vybor CATK. Pfedsedou se stal Bc. Radek Kleibl, mistopiedsedou Radoslav
Janus, vedouci trenérsko-metodického useku Mgr. Tomas Neradil, vedoucim sportovniho
tiseku Robert Vychodil a vedouci ekonomického useku Slavomir Svoboda. CATK ma dnes
jasny zamér a smér, jak vést tradiéni karate v CR. Je oteviena viem zajemciim o udrzeni
zakladniho cile tradi¢niho karate, coz je neomezené hledani a usilovani o zlepSeni prace

lidského téla (Svoboda at al, 2012).
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2.3 Tradicni karate a sport

V roce 1995 predseda ITKF Sensei Hidetaka Nishiyama pfedstavil svétu soutézni
pravidla, ktera byla urCena pro mezinarodni federaci tradi¢niho karate /ITKF/. Tyto
pravidla byla poprvé piredstavena MOV /Mezinarodni olympijsky vybor/ sportovnimu
arbitraznimu soudu v roce 1986. Nasledné, skoro 10 let, byla pravidla pilovana tak, aby
byla snizena moznost lidské chyby a nepochopeni vykladu nebo uplatnéni vykladu
pravidel. Sensei Nishiyama byl pfesvédcen, ze sport tvofi pravidla. Pokud nejsou spravné
informace o zéakladnich principech tradi¢niho karate a jeho odkazu v BUDO, pak by se
Zz uméni, za které tradi¢ni karate povazujeme, stala uplné jiné disciplina. Pokud by se tyto
informace ztratily, pak nasledujicim generacim by unikla krasa a duchovno, které se
v tradi¢nim karate skryva (Svoboda at al, 2012).

Na prvni svétové Budo konferenci ve VarSavé v Polsku v fijnu 2007 se objevila

otazka ohledné ztraty zakladu v Budo. Jakmile se z karate stane soutézni disciplina,
odpovédél Sensei Nishiyama nésledovné::
,,Soutéze v jakykoliv sportech jsou vnimany predevsim jako zabava a potéseni a v posledni
dobé se z nich stal velky business. Budo je o samostatném vyvoji jedince. To neni ani hra
ani zabava. Jeho ucelem je pozvednout povahu ¢lovéka. Pravidla nemohou urcit charakter,
ale mohou pomoci jej utvorit. Proto nesmime zapominat na zdklad Budo v soutéznich
pravidlech, jinak se vystavuje nebezpeci, ze dojde ke Spatnému vyvoji charakteru u nasich
studentii. Sportovni trenéri vytvorili zavody kvili vitézstvi. Budo trenéri vytvorili zavody
pro zivot* (PZKT, 2007).

SoutéZ je sama o sobé kompromisem reality, kdy je mozZné, Ze bude potieba jednou
Celit nebezpeCnému protivnikovi v redlném zivoté. Proto je dvojnasob dilezité, aby
zavodnici, rozhod¢i a technicti pracovnici soutéze velmi pozorné prostudovali pravidla,
aby plné porozuméli jejich loze upevnéni a zachovani zdkladnich principt tradi¢niho
karate. Skrze dikladné studium a nepfetrzity vyvoj sama sebe, mysli, téla a dusevna se
z obycejného ¢loveka stane nékdo pozoruhodny.

Sam Sensei Nishiyama (CFTK, 1997, 9) soutézni pravidla definoval takto:

Ve vétsin€ sportil definuji pravidla samotny sport. Bojova uméni vSak maji
velmi dlouhou soutézni historii, kterd se nazyva ,,Shi-ai“ (vzajemné testovani). To
se pouzivalo za Ucelem otestovani kazdodenniho pokroku, ktery napomahal

dalSimu vyvoji, neslo v ném jen o prosté vitézstvi. Dnes se vSak soutéze v bojovych
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umeénich staly jak na domaci tak na celosvétové pidé velmi popularni a nésledkem
toho soutézni pravidla hraji velmi vyznamnou roli pfi uréovani zésad daného
sportu. Pokud by vSak soutézni pravidla neodrazela samotnou podstatu bojového
umeéni, stal by se pak z n¢j od zékladl uplné jiny sport.

Aby byla pIn¢€ zachovana podstata bojového uméni, musi soutézni pravidla
zahrnovat technické principy a filozofii dané discipliny. Soutézni pravidla musi
také zaruCit bezpecnost zavodniki, eliminovat moznost lidské chyby (ze strany
rozhodcich) a zvysit ponéti a porozuméni spolenosti o tom, co opravdu tradi¢ni
karate reprezentuje jako pro jednotlivce, tak i pro celou spole¢nost. Vytvoreni
soutéznich pravidel v tomto duchu ptedstavuje nelehky ukol, ktery mize byt splnén
pouze ve spolupraci technickych ufednikl, trenérii a zavodniki Mezinarodni
federace tradi¢niho karate (ITKF) ze vSech zeni. Neustadlym zdokonalovanim jsme
vytvotili doplnéna pravidla, kterd vystihuji podstatu tradi¢niho karate jakozto
bojového uméni. Diky tomu mohou tyto pravidla slouzit jako voditko budoucim

generacim cvi¢enciim tradi¢niho karate.

2.3.1 Definice tradi¢niho karate a soutézi tradi¢niho karate.

Tradi¢ni karate jako uméni sebeobrany vzniklo v Japonsku. Obsahuje i zéasady a
principy japonské filozofei Budo. Je to uméni boje beze zbrané, které se vyvijelo vice nez
tisic let. Tradi¢ni karate sméfuje k rozvoji charakterovych vlastnosti na takové urovni, kdy
vitézstvi nad protivnikem je dosazeno bez nasili.

Technicky se tradi¢ni karate sklada z: (1) ,,Todome-waza* (findlniho uderu), kde jeden
uder pouzitim Tsuki, Uchi, Ate, Geri atd. zni¢i soupetovu schopnost utocit; (2) obrannych
technik, které se pouzitim Uke, Tai-sabaki atd. vyhnout soupetovu utoku; (3) podptirnych
technik, které jsou vykonanim pouzitim Todome-waza nebo obranych technik, jako je
naruSeni rovnovahy atd.; a (4) duSevnich a fyzickych principli pro spravné vykonani

technik tradi¢niho karate pfi aplikaci (CFTK, 1997)..

V tradiénim karate se soutézi v téchto disciplinich (CFTK, 1997).:
Kata — soutéz v pfedem uréeném souhrnném cviceni skrz jednotlivce tak 1 tymu.
Synchronizovany tym piredstavuje kata i jeji aplikaci. Pofadi vitézl je urc¢eno bodovanim,

¢im vyssi je bodové ohodnoceni, tim lepsi je umisténi.
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Kumite — soutéz spocivajici ve volném zapasu mezi dvéma osobami bez kontaktu. Vitéz je
uréen technikou, kterd spliiuje pozadavky kladené na Todome-waza (findlni tder),
zahrnujici spravné nacasovani, Mawai (G¢innou vzdalenost) na uréeny cil. Pokud neni
dosazeno Todome-waza, vitézem je soutézici s nejvyssim poctem bodl za ucinné techniky
a ze soupetovy penalizace.

Kogo-kumite - je zvlastni formou zapasu mezi dvéma osobami bez kontaktu, kdy je na
zacCatku zapasu predem urceno, ktery ze zdvodnikt je Gto¢nik a ktery obrance. Jeden zépas
je rozdélen do Sesti menSich zapast. Kazdy ze zavodnik je tiikrat oznacen jako Uto¢nik a
tiikrat jako obrance.

Fukugo — disciplina, kde se soutézi v Kumite a Ki-tei (souhrnné cviceni). Cviéi se jedno
kolo Ki-tei a druhé kolo Kumite. Ve finale se soutézi v discipliné Kumite.

En-bu — dva soutézici pfedvadi nacvi¢ené sekvence po dobu jedné minuty, které obsahuji

techniky tradi¢niho karate. Jedna se o ptfedvedeni sebeobrany v tradi¢nim karate.
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2.4 Principy rozvoje lidského téla v tradi¢nim karate

Jak uz jsem popsal Vv historii bojovych uméni, tak karate jako bojové uméni je zalozeno
na tom, ze jedinec se dokaze ubranit jednomu nebo vice protivnikiim. Na pocatku to byla
hlavné zélezitost vojaki, kde bylo hlavnim cilém zabit co nejvice vojaki protivnikovy
armady. V dobach miru nebo v dob¢, kdy nékteii vyznamni bojovnici méli dost zabijeni, se
tito uchylili do ustrani, kde ke svym bojovym zkuSenostem pftidali i filozofické myslenky.
Byly to myslenky, které byly vétsinou spojeny s urCitymi filozofickymi sméry. Nejcastéji
to byl Budhismus nebo Taoismus.

V tradi¢nim karate se pro rozvoj dynamiky lidského pohybu, pouzivaji tyto tfi terminy:

e Gamaku — postaveni lidského téla, abychom mohli jednoduse vytvofit a pienést

energii

e Muchimi — zrychleni pfenosu sily

e Chinkuchi — prenos sily celého téla do jednoho mista (cile tideru)

Sensei Nishiyama (WarSawa, 2007) vysvétloval, Ze tyto terminy maji sviij plvod
Vv ¢insting. Nejsou to japonské terminy. Gamaku by v pfekladu znamenalo néco jako dobra
konstrukce, muchimi znamena v piekladu vrbovy proutek a chinkuchi je v prekladu chin-

svaly, ku-kosti a chi-vnitini energie.

2.4.1 Gamaku

Zdrojem fyzické energie v technikach karate je bud’ prace svalt (relaxace, kontrakce)
nebo pohyb téla. VéEtsina japonskych bojovych uméni klade diiraz na vyuZiti spravného
postaveni lidského téla (gamanku) pfi vytvareni energie do technik.

Pfed vykonanim vlastni techniky je potieba mit télo pfipraveno tak, abych mohl
techniku spravné provést bez zbytecnych pohybil. Je nutné mit spravny postoj, ktery nam
dovoli spolecné s rychlym vydechem, uvolnéni svalové kontrakce a ve spojeni s tlakem do
podlahy vytvofit reakéni silu, podobné sile po uvolnéni stlatené pruziny. Po uvolnéni této
reak¢ni sily ji musime vyuzit pro pohyb téla do pozadované techniky a také ji spravnou
praci svalll navysit a usmérnit do cile.

Existuje Sest zakladnich principii pohybu téla, kterymi tohoto navySeni a usmérnéni

energie muzeme dosahnout. Je to posun, rotace, vibrace, kyvadlo, zvyseni a snizeni.
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Abychom opravdu mohli vyuzit a usmérnit reakéni energi z podlahy, musi byt nas
pohyb téla na zacatku techniky a po uvolnéni stlacenych svalt prudky, ostry a relaxovany.
Ve stejném okamziku pracuji také biisni a zadové svaly spolu s trupem podle pouzitého
principu pohybu t¢la. Relaxovany pohyb nemiiZze byt bez kontrakce svald, ale je nutné
pouzit hlavné ty svaly, které dany pohyb vykonavaji a to v takovém rozsahu, aby doslo k
navyseni rychlosti nikoli statické sile svalii. Na zacatku, béhem pohybu, ani na konci
pohybu nemtizou byt klouby v krajnich extrémnich polohach. Svaly by kolem téchto
kloubt byly v takové maximalni tenzi, ktera by pohyb brzdila. Také by jiz nebylo mozné
pouzit pii kontaktu dalsi kontrakci svali a to v cily (Rokah, 2014).

2.4.2 Muchimi

Muchimi se popisuje jako pevny a zaroven pruzny pohyb, ktery ma velmi podobné
vlastnosti, jako pohyb vrbového proutku. Podobnost s proutkem vrby, se pouziva k popisu
nezvyklé odolnosti karatisty vici odporu. Vrba, jako strom dokaze odolat nepiiznivym
pfirodnim podminkdm jako vétru, vodé a mrazu poddajnosti v pohyblivosti a stejné tak i
silnym kmenem s koteny.

Rozvoj muchimi je stejné¢ dulezity jako rozvoj chinkuchi. Spravné provedené muchimi
zavisi na spravné provedeném zaCatku pohybu. ZkuSenost a spravné vyuziti vyciténi
pohybu soupefie a spravné vzdalenosti je zakladem kvalitniho muchimi.

Tento proces umoziiuje vytvoreni maximalniho vykonu pii pouziti minimalniho Gsili.
Pokud je technika spravné provedena, tak velka ¢ast energie je predavana do cile a
minimum energie spotiebuji biomechanické procesy. Pokud je ¢loveék je v kieéi pii
provadéni techniky a jeho svaly pusobi proti pohybu, kdy jsou v kontrakci, tak energie,
kterou by bylo moZné vyuZit pro uder, se ztraci se.

Pokud tedy pouzijeme srovnani s vrbovym proutkem, tak na jedné stran¢ je pevné
spojena s kmenem a druhé je volna. V tradi¢nim karate je timto mistem kontakt chodidla
s podlahou a druhym koncetina, kterd provani uder.

Muchimi je pfimo zavislé na stabilite, tedy na spojeni Kostry spolecné se svaly, které

maji vliv na silu a rovnovahu téla v pohybu (Rokah, 2014).
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2.4.3 Chinkuchi

Chinkuchi v doslovném piekladu znamena svaly (chin), kosti (ku) a vnitini sila (chi).
V principu to predstavuje maximalni vyuziti potencialu sily lidského téla - kosti, svali, coz
je vyuziti hmotnosti a fyziologického vykonu, ktera je snasobena nasi vnitini mentalni
silou. S takto vytvofenou silou, bychom méli byt schopni udefit nebo kopnout do co
nejmensiho cile protivnikova téla.

Tato dovednost lidského téla nelze vyuzit bez dalSich dovednosti, jako jsou gamaku a
muchimi. Kombinaci téchto dovednosti jsme schopni vytvofit velmi destruktivni ucinky

(Rokah, 2014).

2.4.4 Pojmy uzivané v tradi¢nim karate

Slova ichi gan, ni soku, san tan a shi roku, skryvaji v sob¢ tréninkovou napli na
nckolik let a mozna, Ze 1 na cely zivot. Jaky je vyznam téchto pojma? Doslovny pieklad
je: "Prvni o¢i, druhé chodidla, tieti biicho, ¢tvrta sila." Polozime si otazku, jak mohou tyto
Ctyfi pojmyi naplnit na$ trénink na nékolik let nebo dokonce na cely zivot? Je to velmi
jednoduché. Tyto pojmy jednoduse popisuji, jakym zpusobem se v technikdch karate

pohybujeme. Pokusim se popsat, co v sobé skryvaji.

Ichi gan

Sensei Nishiyama (Lublin, 1999), pojem vysvétloval takto: O¢i prvni nebo taky se
fika kamitanden prvni. Pojem kamitandenem oznacuje tieti oko. VSichni vime, Ze ma
¢lovék pouze dvé o€i. To tretim oko je zplsob jak se divame. Zde bychom mohli
vzpomenout dal$i japonsky vyraz a to ,,Enzan no Metsuke®. V piekladu to znamena divani
se na horu z dalky. Pokud sledujeme hory z dalky, tak svij pohled nezaméfujeme na
jednotlivé detaily, ale sledujeme hory jako jeden celek. Podobné to delame, kdyz
sledujeme protivnika. Musime ho sledovat jako celek a sledovat jen jednotlivé detaily.
Pokud bychom sledovaly jednotlivé detaily, tak se nam stane, ze ndm unikne, co d¢€laji jiné
Caasti jeho téla a pak hrozi, ze nds svym utokem piekvapi. O¢i pracuji jako ¢idla a o co
rychleji mozek vyhodnoti obraz, ktery nase oci vidi, tim je rychlej$i nase reakce. Proto je

dulezité, aby nase oci sledovali toho co nejvice, ale zaroven vynechaly zkoumani detailt,
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které zatézuji mozek nadbyte¢nymi informacemi. Zaroven, pohled davdme smér nasi

technice a tim cilen¢ urujeme misto, kde chceme predat energii z naSeho pohybu.

Ni soku

Jak sensei Nishiyama (Lublin, 1999) ucil, ni soku znamena, ze chodidla reaguji jako
druha. Aby byl start do techniky ostry a silny, pouzijeme svalovou kontrakci a relaxaci,
kdy tim vyuzijeme reak¢ni piedpoklady svali. Chodidla jsou to, ¢im vytvaiim rychly
pohyb nohou po podlaze. Abych mohl vyuzit reakéni energii z podlahy a tu nasmérovat
télem do uderové plochy, je nutné pevné spojeni s podlahou. Tu nam zajistuji chodidla.
Jakmile dame mozku podnét k pohybu skrze o€i, reagujeme na n¢j chodidly , abychom

vytvofili a vyuzili reakéni energii z podlahy.

San tan

Bficho je v pofadi tfeti. Sensei Nishiyama (Lublin, 1999) ucil, Ze je to energetické
centrum c¢loveka a dychani se fidi pfes bfisni sténu a zddové svaly, které tak maximalizuji
svalovou reakci. Diky tomu je mozné zkratit interval k ptipravé na zacatek pohybu. Pohyb
je tak rychlejsi a siln€jsi bez zpétného pohybu. Kazdou akci svald a tim tedy i techniku,
zahajuje vydech. Takova rekace je nezavisld na v€domi a muzu takto reagovat i
podvédomé. Spravné dychani ma velky vliv na reakéni energii z podlahy a pomahd ji
nasmérovat pomoci pohybem bokd, at’ uz je to posun, rotace, vibrace, kyvadlo, sniZeni

nebo zvyseni do sméru, kterym vedeme energii do protivnika (Lublin, 1999).

Shi roku

To je ¢tvrta sila. Podle senseie Nishiyami (Lublin, 1999), musime vSechnu svou silu,
kterou jsme schopni vytvofit pohybem, spolecné s ostrou kontrakci svalti nasmérovat do
cile. Okamzik kontaku je velmi dilezitym bodem, spojenym s co mozna nejvetsim tlakem
do podlahy. Ten zpétn€ zplsobi vznik reakcéni energie a tu pak pfendSime uderem nebo
kopem do cile. Toto piedani sily musi byt provedeno v co mozna nejkratSim Case v
maximalni moZzné mife a Vv pfesném bodu cile. Tato dovednost vytvofeni Soku pfi

predavani energie v cily.
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2.4.5 Dilezitost pochopeni pojmili gamaku, muchimi, chinkuchi a ichi

gan, ni soku, san tan a shi ryoku

Jesté jednou si popiSme coO to je tradi¢ni karate. Je to bojové uméni, kde na zakladé
mnohaletych zkusenosti, byl vybudovan systém tréninku, ktery vychézi znalosti ptivodniho
Okinavského To-de, Japonského Buda a poznatky ze souCasného sportovniho tréninku.
Tradi¢ni je to proto, ze potfad dava diraz na Ucelnost a efektivitu provadénych technik.
Pro¢ je to bojové umeéni? Bojové, tak to je ziejmé z podstaty jeho vzniku. Bylo vytvoieno z
divodu, aby se slabsi a neozbrojeny jedinec byl schopen ubranit siln€jSimu nebo
ozbrojenému protivnikovi nebo vice protivnikim. A uméni proto, ze cClovék diky
pravidelnému tréninku dokéze svoje télo pouzit takovym zplsobem, Ze se ubrani
siln€j§$imu nebo ozbrojenému protivnikovi, anebo vice protivnikim. Ve staroveku
Castokrat tyto dovednosti byly spojovany s mystikou. Hodné tomu napomahala skutec¢nost,
ze davni mistéi bojovych uméni tajili své znalosti pfed jinymi. Proto, vzniklo mnoho
legend o riznych mistrech bojovych uméni, kteti porazili soupete, kteii byli popisovani
jako obfi nebo porazili velky pocet protivnikd. Lidé si nedovedli logickym zplisobem
vysvétlit fakt, Ze maly ¢lovék nebo neozbrojeny jedinec se dokazal ubranit vétSimu a
téz8§imu soupefi nebo vice soupetiim, anebo ozbrojenym soupefiim a jest¢ sam byl
neozbrojeny. Toto byla zivna ptda pro vznik legend.

Pfi soucasnych znalostech z oboru anatomie, fyziologie a biomechaniky lidského téla,
to uz tak velké tajemstvi neni. Také informace o bojovych uménich jsou dnes vice
dostupné, nez tomu bylo v minulosti. Svoje znalosti vlastné kodovali do pojmi, kterym
neskolena osaba nemohla rozumét. Byl to urcité i zamér, a proto vznikly pojmy — gamaku,
muchimi, chinkuchi nebo ichi gan, ni soku, san tan, shi roku. Kdo nemél svého ucitele,
ktery by mu tyto pojmy vysvétlil, tak si vyznam téchto pojmi neumél vysvétlit. Jak uz
jsem vyse uvedl, toto utajovani, jen ptispélo k tomu, ze si lidé vice domysleli a tak to
zvySovalo dojem velkého tajemna. JelikoZ popsat anatomicky vSechny vyse uvedené
pojmy, by bylo naro¢né, rozhodl jsem se pracovat pouze s pojmem gamaku. Tedy co
nejlepsi a nejefektivnéjSiho postaveni lidského téla, abychom byli schopni zapojit co
nejvice svald, které vytvareji silu. Ve vychodni definici energii. Pokud spravné organizuji
svilj pohyb, jsem emoc¢né stabilni, tak dokazu vytvofit velky potencial energie, ktery je

mnohokrat vEétsi nez potencidl Cloveka, kterd je fyziologicky zdatnéjSi. Ve starych
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legendach se Casto popisuje, jak stary muz dokdzal snadnym zpisobem porazit mladsi
protivniky.

Rad bych ve své diplomové praci popsal, jak mize byt trénink tradicniho karate
prospésny a pfijemny i pro osobu s télesnym postizenim. Je to vyborna télesné aktivita,
ktera prospiva jeho zdravotnimu stavu. Osobné jsem dlouho trénoval tradi¢ni karate u
senseie Hidetaky Nishiyami, kterého budu ve své praci Casto citovat. V praci ho budu
nazyvat sensei Nishiyama. Sensei Nishiyama vyucoval styl karate ,,Shotokan“. Mnoho
rehabilitacnich cviceni, je velmi podobné cvikim a cvicenim, které se pouzivaji
Vv bojovych uménich. Velmi c¢asto jsou zaméfeny na procviCovani stejnych svalovych
skupin. Rozdil je v tom, Ze cviceni rehabilitaéni je zdravotni a trénink bojovych uméni je
zaméten na co nejefektivnéjsi vyuziti moznosti lidského téla. Piestoze obé dvé discipliny
maji rozdilné cile, k dosazeni svych cild, pouzivaji podobné cviceni. V diplomové praci
budu spolupracovat s osobou, ktera ma télesné postizeni. Ve své praci ji budu nazyvat

,(Gabriela®. Gabriela mé centrdlni levostrannou hemiparézu.
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3 CILE PRACE

Cilem diplomové prace je popsat techniky tradi¢niho karate a specifika jejich vyuziti u
osoby s télesnym postizenim.
Dil¢i cile:
- popsat specifika tréninku tradi¢niho karate na psychickou, fyzickou a zdravotni stranku
osoby s télesnym postizenim
- popsat provedeni technik tradi¢niho karate u osoby s télesnym postizenim — sila, rychlost

a efektivita provedeni a osoby bez té€lesného postizeni.

48



4 METODIKA

4.1 Anamnéza osoby s télesnym postizenim (Gabriela)

Gabriela ma 20 let a své télesné postizeni ma ziskané. Narodila se jako zdrava a
Vv necelych Sesti letech vbéhla pod tramvaj, kterd ji srazila. Doslo ke ztratovému poranéni
hlavy a mozku. Na misté ztratila védomi a byla nucena se podrobit péti hodinové operaci,
kdy byla bezprostiedné ohrozena na zivoté. Bezvédomi pietrvavalo jest¢ mésic. Prestoze
nikdo nedokazal odpovédné fict, v jakém stavu Gabriela bude, az se probere, tak jeji stav,
dle prognoz, které byly, je v soucasné dobé¢ stabilizovany a nad ocekavani vyborny. Toto
vSe, vSak bylo po opakovanych laznich a pravidelné rehabilitaci, kterym se Gabriela
musela podrobit. Urazem bylo zni¢eno pohybové centrum levostrannych konéetin, coZ se
projevuje jejich zhorSenou ovladatelnosti. Levou nohu ma spastickou, coz je v disledku
zkraceni achilovky, kdy se $picky vtaceji dovniti. Noha je nastésti ¢asteéné ovladatelna. To
leva ruka je na tom hii. Ta je vyraznéji vic spastickd, coz ma za nasledek, Ze Gabriela neni
schopna ovladat pohyby dlané a prsti. V disledku dospivani a ristu také i méné
pouzivanych a méné namahanych koncetin, doslo k jejich pomalejsimu rastu. Leva horni
koncetina i dolni koncetina jsou v porovnani s pravostrannymi koncetinami, kratsi a ne tak
vyvinuté. Co se tyka pohybu, tak je schopna chodit - po roving, do kopce, z kopce, po
schodech, dlouhé tury a také zvladne béhat a jezdit na koleckovych bruslich. Neni to vSak
zadna rychlostni dovednost. Vramci svych moznosti dokaZe podat dlouhodoby
vytrvalostni vykon a svou vykonnosti se vyrovnat i osobam bez télesného postiZeni.
S levou rukou toho moc nedokaze, ta je postizena nejvice. Nékolik let chodila do plavani
pro handicapované (kontakt BB), poté Se vénovala vyrazovému tanci v divadle, kde spolu
vystupovali osoby bez postiZeni, tak osoby s postizenim (Cyranovi boty). Od fijna 2010 se
zaCala vénovat tradicnimu karate. K tradicnimu karate se dostala prostfednictvim své
matky, kterd sama dlouho trénuje a je zaroven vedouci a jednim z trenérti oddilu Akademie

tradi¢niho karate v Brné.
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4.2 Hemiparetickd forma postiZzeni

Hemipareticka (hemiplegickd) forma postihuje jednu polovinu lidského téla.
Obvykle byvaji vice postizeny horni koncetiny, na kterych je mozné hemiparézu diive
rozpoznat. Dité¢ ve svém vyvoji dava piednost zdravé strané a postizena strana je takto
opomijena. Casto se stava, Ze je potlatovana mimo védomi (rozptlené vnimani). PostiZeni

vétSinou narusuje ptirozenou dominanci (Anonymus, 2006).

ARM AND LEG BOTH LEGS ONLY BOTH ARMS AND

ON ONE SIDE (PARAPLEGIC) BOTH LEGS

(HEMIPLEGIC) or with slight (QUADRIPLEGIC)
involvement elsewhere

arm bent; (DIPLEGIC) N e —When he walks, his
hand arms, head, and
spastic @ upper body even his mouth may
or floppy, this side ’/US'-IB"!-' twist strangely.
often of completely normal or
little use or almost N with very ﬂ:'d“" :;“h ’c:l
normal minor signs mbs affecte

often have such
She walks Child may severe brain damage
on tiptoe develop that they never
or outside contractures are able to walk.
of foot on of ankles The knees press
affected together,
side. i’ |

5| +—— legs and feet

turned inward

Obrazek 1. formy hemiparetického postizeni (Anonymus, 2006)

4.3 Co na trénink tradi¢niho karate rika Gabriela —

rozhovor

1. Jak dlouho trénujes tradi¢ni karate?

Tradi¢ni karate trénuji cca 3 a pul roku.

2. Kdo té privedl k tréninku tradi¢niho karate?

K tradi¢nimu karate mé ptrivedla mama, ktera také cvici.

3. Jaké byly tvoje prvni dojmy po prvnim tréninku a jak se tvoje dojmy a pocity z

tréninku ménily béhem prvniho roku?
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Moje pocity z prvniho tréninku byly pfijemné, v prvnim roce jsem se na tréninky velmi
tésila a malo kdy jsem néjaky vynechala. Na tréninky se mnou chodili fajn lidi, se kteryma

byla sranda, takze jsem to brala spis jako zabavu.

4. Pokud byly tvoje pocity prijemné, mohla by jsi je konkrétné popsat a pokud byly
neprijemné, tak také jak konkrétné a zda ustoupily nebo pretrvavaly dlouho?

Tréninky mé moc bavily a ja jsem byla rada, Ze se mizu naucit néco nového, zacvicit si,
protdhnout se. Protoze pohyb mé bavi a kvili mému handicapu je pro mé i velice

prospésny.

5. Co té nejvice zaujalo na tréninku tradi¢niho karate?
Zaujalo mé cviceni kata, a 1 kdyz jsem se kazdou dalsi kata nékolik tydnti ucila, nez jsem si

ji zazila, tak mé to bavilo.

6. Zlepsil trénink tradi¢niho karate tvoje koordinac¢ni a motorické dovednosti? Pokud
ano, které prvky pohybu se zlepSily a je néco co jsi nedokazala, nezZ jsi zacala trénovat
tradi¢ni karate a ted’ to svedes?

Myslim si, ze mi trénovani pomohlo k lepsi koordinaci pohybt a drzeni rovnovahy

7. Myslim, teda jestli si dobFe vzpominam, mas levou stranou hemiparézu. Zlepsila se
tréninkem karate tvoje leva strana?

Ano, urcité se tréninkem o trochu zlepsila hybnost mé levé ruky.

8. Pak jsem si v§iml, Ze jednu strana je horSi kdyZ kopesS a je to zrovna leva strana.
Teda, kdyZ kopeS pravou nohou a mas stat na levé strané. CitiS zlepSeni?
Castetné zlepseni tam ur¢ité je, ale stale se musim hodné soustiedit, kdyz chci dobie

kopnout.

9. MysliS, Ze by jsi dokazala pouZzit néjakou techniku karate, kdyby té nékdo napadl?
Pokud ano, co by jsi preferovala?
Nejsem si viibec jista, jestli bych dokazala tak rychle reagovat, ale urCité bych se snazila

pouzit nektery z kopli, empi nebo age-uke.
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4.4 Co na trénink Gabriely Fika jeji matka, dlouholeta

trenérka tradi¢niho karate — rozhovor.

1. Co privedlo Gab¢u k tréninku tradi¢niho karate?
Myslim, ze to bylo po shlédnuti filmu ,Karate KID“, spolecné s mym obcasnym
popichovanim a ,,pozvankami‘ na trénink. A naStésti pravé v té dobé Kuba Holotik oteviral

klub ATK v Brné

2. Jaké byly jeji zacatky?
Slo to ztuha, ale snazila se. Ob&as jsme i doma trénovali, protoze Gébi se chtéla vyrovnat

ostatnim zacatecniklim, aby mobhla jit s nimi na zkousky.

3. Byly vidét velké pokroky v jejim zlepSeni? Myslim v koordinaci pohybu.
Prvni mésice ani moc ne, ale postupné bych fekla, ze urcité zlepSeni vidét bylo. Né&jaké
velké pokroky to ale bohuZzel nebyly. Co povazuji za velmi dobré, tak nutnost pii tréninku

pouzivat ob¢ strany — tedy i tu levou.

4. Bylo néco, co ji nevyhovovalo v tréninku?

Z pocatku, kdyZ se ucil kihon - jednotlivé techniky a taky kata, tak to bylo fajn. Jak uz ale
byla mirn¢ pokrocila a zacalo se vice trénovat ve dvojicich — nacvik kumite, tak s tim
zacala mit problém. Byla vyrazné pomalejSi nez ostatni, takZe od nizkych paskl obcas
schytala nekoordinovanou ranu a vysSim paskim uz nestaCila a nebyla pro n¢

odpovidajicim ,,sparingpartnerem.
5. Co ji zaujalo na tréninku tradi¢niho karate?

Myslim, ze to bylo hlavné poznani novych ptatel a kamaradi a moznost realizovat se, i se

svym handicapem, v pomérné naroéném sportu.
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5 VYSLEDKY

Zakladni postoje, pohyb a techniky rukou a kopti v tradi¢énim karate

— jejich pfednosti a zasady jejich maximalniho pouziti

Kazdy trénink tradi¢niho karate se skldda z technik tradi¢niho karate, posilovani a
streCinku. Ve své praci se budu hlavné vénovat technikam tradi¢niho karate. To je tomu,
jak télo spravné poskladat, jak nejlépe zorganizovat sviij pohyb, abychom byli schopni
svoje télo jednoduse ovladat a co nejjednoduseji vyvinout co nejvétsi silu. Také je dulezité
dokazat odolat i narazu jiné sily. V japonském nazvoslovi se toto oznaCuje slovem -

»gamaku*“ Vyznam toho slova jsem uz popsal v pfedchozi kapitole.

5.1 Zikladni pohyby lidského téla, které nam umoziuji

vytvoreni sily.

Zdrojem fyzické energie je kontrakce svall a pohyb téla. Pfed vykonanim pohybu,
musi byt télo pfipraveno tak, abychom byli schopni fidit smér energie ve sméru pohybu a
ve spravném okamziku provést kontrakci svali. Tedy zastavit pohyb a pfedat energii
vytvotfenou pohybem. Na§ pohyb nam nesmi prekazet. Existuje Sest zékladnich principti
pohybu téla, kterymi miZze vytvofit a usmérnit energii. Je to posun, rotace, vibrace,
kyvadlo, zvySeni a snizeni t&ziste, tak to popisoval sensei Nishiyama (Lodz, 1997)

Posun: Je to krok vpted, vzad nebo do strany. Zde nejvice vyuzivame hmotnost naseho
téla, kdy k pohybu pouzije celou svou vahu na dlouhé draze. V tomto pohybu nejvice
vyuzivame nasi hmotnost, kterou jsme schopni udefit. Nevyhodou je, ze k tomuto pohybu
potiebujeme vétsi vzdalenost a tim i vice ¢asu.

Rotace: Tento pohyb vyuZziva schopnosti rotace bokt. Je dllezité, aby se pfi tomto
pohybu pohybovali ramena a boky zaroven. Sensei Nishiyama (Lodz, 1997) daval
pfirovnani, jako kdyZz otvirdme knihu. Je tfeba si pfedstavit télo jako knihu, kterd se
pohybuje kolem osy. Osou téla je patet. Pro tento pohyb nepotiebujeme tolik prostoru jako
na posun, takze je svym zpusobem rychlejsi, ale také slabsi.

Vibrace: Je to nejslabsi pohyb, ale také nejrychlejsi. Pti spravném pouziti dokaze byt i
tento pohyb velmi Uc¢inny. Je to kratky pohyb boki dopfedu a zpatky do ptivodniho
postaveni. Je velmi kratky. Na zacatku pohybu si pfedstavujeme, Ze boky vyhazuji ruku a
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jesté pted dopadem uderové plochy do cile se boky vraceji zpét do ptivodniho postaveni,
z kterého vysly. V dobé predani energie do soupete, je télo v plivodnim postaveni, nez
zacal pohyb.

Kyvadlo: Tento pohyb se pouziva pti kopech. Mize to byt kop dopiedu, do strany,
dozadu nebo obloukem dopiedu. Pied zapocetim jakéhokoliv kopu, zatla¢ime do nohy, na
které stojime, abychom méli lepsi kontakt s podlahou a byli schopni 1épe udrzet stabilitu.
Pata kopajici nohy se co nejvice stahne ke kostr¢i a celd panev se pohne ve sméru, kde
kopeme. Pak nasleduje noha. Sensei Nishiyama (Lodz, 1997) tikal, Ze si mame piedstavit
si svou panev jako beranidlo. Noha pak energii z beranidla pievezme a posle ji dal.

ZvySeni nebo sniZeni téziSté: Je to vyuziti vahy lidského téla, pfi pohybu smérem
nahoru nebo smérem dolt. Opét maximalné vyuZivame vahu svého téla a bud’ rychlym

postavenim, nebo spadnutim téla.

5.2 Spravné drZeni lidského téla.

Sensei Nishiyama (Zamo$¢, 2001), vzdy zdurazioval, ze zakladem pro kazdy

A%

pupkem. Japonci mu fikaji ,,Hara*“. Je to fyzické i mentalni centrum téla. Pokud tento bod

mame pod kontrolou, jsme schopni kontrolovat nase télo a jeho pohyby.
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Abdominals

Abdominals
(relaxed)

(pulling
upward)

Hamstrings Hamstrings
(relaxed) (pulling &
downward)
B Excessive anterior pelvic tilt " Posterior rotation of pelvis to neutral

Figure 3.5 Abdominal-hamstring force couple. (a) Abdominals and hamstrings are relaxed, and

the force couple is inoperative. (b) The force couple acts to rotate the pelvis posteriorly to the
desired neutral position.

Obrazek 2. drzeni trupu (Isacowitz, & Clippinger, 2011, 41).

Sensei Nishiyama (Lublin, 1999) toto velmi zdtraziioval a od svych studenti
pozadoval, aby na tuto ¢ast svého téla byli velmi pozorni. U obrazku a) mame oblast okolo
panve nezpevnénou a volnou. Stejné jsou na tom i bfisni svaly okolo zaludku. V takové
pozici neni télo schopno efektivné pracovat. Na obrazku b) je oblast okolo panve zpevnéna
a Vv takzvané neutralni pozici, kdy celou oblast kontroluji bfisni a zadové svaly okolo
zaludku. Takové télo je schopno efektivné pracovat. Sensei také zdlrazioval, Ze télo musi
byt pevné, ale zaroven uvolnéné a flexibilni. Pokud se takto necitime, jsme v kieci, je to
stejné jako kdybychom tuto ¢ast téla nezpevnili. Nejsme schopni vykonat rychly a silny
pohyb.

Patef, columna vertebralis, je ustfednim mistem kostry a mé nékolik velmi
dilezitych funkci: je oporou trupu, obklopuje a chrani patefni michu, je mistem Upont
svall a obsahuje krvetvornou kostni dien. Ackoliv vSechny obratle maji zdkladni stavbu
stejnou — télo obratle, oblouk a trnové a piicné vybézky — obratle kazdé Casti patefe maji
své charakteristické znaky (Robertsova, 2010).

Dtlezitym bodem spravného postoje je spravné drzeni patefe a hlavy. Vyse jsem
popsal drzeni téla okolo oblasti kostrée a beder. Abych dobie stal, musim kontrolovat
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celou oblast okolo patete. Sensei Nishiyama (Lublin, 1999) vzdy pifipominal, ze patet je
osa lidského téla a od ni se naSe pohybova ¢innost odviji. Sensei Nishiyama kazdy trénink
zacinal tim, aby se kazdy postavil do zakladniho pfirozeného postoje ,,hachji-dachi, ve
kterém si zkontroloval a opravil svoje drzeni téla. Kostr¢ si zatahne dopiedu a nahoru, jako
kdyby se chtéla kostré dotknout pupku. Tim zpevnim a aktivuji svaly v oblasti okolo panve
a svaly dolnich koncetin. BfiSni svaly nad zaludkem pfitdhnu k zddim. Tim aktivuji
bederni ¢ast a svaly biicha. Ramena mirn¢ zatdhnu dozadu a piitdhnu k sob¢ doli k patefi.
Lopatky tla¢im dopfedu. Timto aktivuji svaly v oblasti zad a hrudniku. Posledni a velmi
dilezitou casti je hlava. Hlavu drzim vzpfimenou tak, aby brada byla vodorovné
s podlahou. M¢l by to byt pocit, jako kdyby se tyl hlavy opiral o prodlouzena zada. Sensei
Nishiyama (Lublin, 1999) vzdy fikal, aby si kazdy vytvofil pocit, ze se jeho oc¢i divaji
zpoza nc¢ho. Nedivdm se na konkrétni bod, ale sleduji Siroce, vSe okolo sebe. Timto

aktivuji oblast okolo kréni patete.

‘ |
a = 4/ b "\-uJ'j c C;_F,ka

Figure 2.10 Ideal standing alignment and common deviations (side view): (a) ideal standing align-
ment with plumb line; (b) cervical lordosis and kyphosis; (c) lumbar lordosis )

obrazek 3. drzeni lidského téla (Isacowitz, & Clippinger, 2011, 22).

Na obrazku 3. a) je vidét idedlni zaktiveni a postaveni patefe. Pokud zpevnim ¢asti
lidského t€la, jak jsem vySe popsal, stdva se patet odolngj$i vici narazim a tlakd, ke

kterym pfi tréninku karate nebo pfi boji se soupetem dochézi. Takto chranim své télo proti
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poskozeni a trazu, diky tomu jsem stabiln¢jsi a dokdzu lépe organizovat sviij pohyb.
Nedochdzi k pretézovani urcitych oblasti a télo je mobilnéjsi a dokaze byt pfipraveno
k rychlej$im reakcim a pohybtm.

Pokud takto kontroluji své télo, dokazu se efektivné a plynule pohybovat-posunovat
své télo z bodu A do bodu B. Posun je diilezitou dovednosti diky, které chodime dopiedu,
dozadu ¢i do strany. Je to pohyb, ktery ndm umozni dopravit blok, uder nebo kop do cile.
V karate zname tyto zakladni posuny té€la. Krok /fumikomi-ashi/, pal krok /cugi-ashi/,
pfisun /suri-ashi/ a obrat /mavate/. Tyto posuny mizeme kombinovat s dalSimi pohyby
lidského t€la a to srotaci, s vibraci, s kyvadlem (pohyb panve pfi kopu), se sniZzenim

Pokud se chci rychle a siln¢ pohybovat, musim citit kontakt s podlahou. Aby doslo
k opravdovému vyuziti a usmérnéni reak¢ni energie z podlahy, musi byt pohyb téla na
pocatku techniky po uvolnéni stlatenych svalii prudky, ostry a relaxovany. Ve stejném
okamziku se bfisSni a zadové svaly spolu s vydechem pohybuji spolec¢né s trupem, v
souladu s pouzitym principem pohybu téla. Vydech kontroluje a fidi cely pohyb. Urcuje
zacatek pohybu a jeho konec, kdy opét nastava rychla kontrakce svald. Pohyb je
relaxovany, ale to neznamena, Ze je Uplné bez kontrakce svali. Pohyb je vykonavany s
pouzitim pouze téch svall, které pohyb vykonavaji a to v takové mife, aby doslo k
navyseni rychlosti nikoli statické sily svalti. Na zacatku, v pribéhu ani na konci pohybu
nesmi byt klouby v krajni extrémni poloze, jelikoZ svaly by kolem téchto kloubii byly ve
velké tenzi a pohyb brzdily. Také by je nebylo mozno pouzit pii kontaktu ke kontrakci
svalt pfi dopadu uderu nebo kopu do cile (Rokah, 2013).

5.3 Zakladni postoje tradi¢niho karate.

5.3.1 Postoje s takzvanym vn&j$im balenim svalu.

U vSech téchto postoji pouzivame v terminologii tradicniho karate pojem vnéjsi
baleni svald. Co to znamena? Je velmi slozité na tréninku popisovat, které svaly presné
pouzivam, jak pracuji apod. V tradicnim karate je dilezity kazdy sval. Idedlni stav je
pouzit celé télo a co nejvice svalli zapojit do vykonani pohybu a tim vytvofit velky
potencial energie. Ale pokud chci vysvétlit a popsat jak, své télo pouzit, musim popsat ty
hlavni svaly a hlavné pocit, ktery bych mél u toho mit. Ostatni svaly, které pohyb jen

podporuji, se automaticky piidaji, pokud svlij pohyb vykondvam spravné. Kdyz sensei
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Nishiyama (Lublin, 1999) popisoval, jak spravné pouzit svaly v zenkucu-dachi, kiba-dachi,
kokutsu-dachi a sochin-dachi, aby byly tyto postoje pevné, silné a pohyb v nich rychly a
plynuly. Rikal, Ze mame pouZit vngjsi baleni svali. Je to pocit, jako kdybych svoje svaly
balil zepiedu okolo kycelnich kloubti dozadu a ptitahoval dozadu ke kostr¢i. Citim, ze
kostr¢ vtahuji ze zadu (z venku) dovniti a nahoru k pupku. Timto aktivuji v§echny ostatni
svaly nohy, nebot’ prsty na nohéch se vtdhnou jako kdyby k paté a tim vytvoii pocit, jak
kdybych se chtél vcucnout do podlahy. Mam pocit, jaka kdybych chtél, aby se kostr¢ a
pupek dotykaly. Tim aktivuji svaly v podbfisku a panevniho dna. BfiSni svaly nad pupkem
pfitdhnu k zadm. Tim aktivuji svaly bficha a bederni ¢asti. Ramena mirn¢ zatdhnu dozadu
a pritahnu Kk sob&. Lopatky tla¢im dopfedu. Takto aktivuji svaly v oblasti hrudniho kose.
Hlavu drzim vzptimenou v ose s kostrci. Pokud si vytvofim tyto pocity a takto zkontroluji
svoje drzeni téla, jsem schopen aktivovat vSechny svaly, které mi umozni pevny a silny
postoj, ktery je schopen vytvofit odpovidajici silu a také odolat velkému néporu sily. Ke
kontrakci svalti dochazi az na samém konci pohybu. To je v okamziku, kdy télo narazi do
soupete nebo odolava jeho naporu. Tyto postoje velmi vyhodné k pohybu doptedu, dozadu
nebo do boku a jsou vyborné k pienosu vytvorené energie. Také diky nim, jsme schopni
odolat narazu zepiedu, zezadu nebo z boku.

Které svaly to jsou? Jsou to hlavné svaly okolo zadni ¢asti panve a to hlavné
musculus piriformis, jehoz funkce je vnéjsi rotace v kycelnim kloubu, dale extenze,
abdukce v kycelnim kloubu. Dale pak to jsou musculus gemellus superior, musculus
obturator internus, musculus gemellus interior, musculus obturator externus, musculus

quadratus femoris a musculus gluteus maximums, medius a minimus (Robertsova, 2010).
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Gluteus minimus

Deep outward rotators:

Piriformis
Gluteus medius i
Gemellus superior

Gluteus maximus "
Obturator internus

Adductor magnus Gemellus inferior

lliotibial tract Obturator externus

Hamstrings: (under quadratus femoris)

Biceps femoris Quadratus femoris
Semitendinosus

Semimembranosus Popliteus

Tibialis posterior

Flexor digitorum longus

Gastrocnemius ,
Flexor hallucis longus

Peroneus longus Peroneus brevis

Soleus

Obrazek 4. Svaly zadni ¢asti dolnich koncetin (Isacowitz, & Clippinger, 2011, 35).

Ve spravné provedeném postoji jsem schopen rychle reagovat, pohybovat se, dobfe
udefit nebo kopnout, anebo odolat naporu. Kazdy postoj ma své vyuziti a tato dovednost se
vyvijela hodné dlouho. Béhem vyvoje tradi¢niho karate to byla spousta takzvanych pokust
a omyll. Je mozné se docist v mnoha knihach o bojovych umeénich, Ze ncktefi mistii
bojovych uméni preferovali urcité postoje a pohyby. Presto, ale trénovali a procvicovali
vSechny, pro né zndmé postoje. Vytvareli si takzvanou kreativitu motorického uceni. V
této fazi byli schopni pracovat s nau¢enym prvkem tvofiv€, zatazovat jej do sestav a pfi
chybném provedeni pohotové reagovat a minimalizovat disledky chyby, uplatiiovat
osobity pristup k provedeni prvku apod. V' CNS dochéazelo k procesu tvotivé koordinace.
Velmi diilezitd dovednost k takzvanému procesu vytvoreni si mistrovskych dovednosti.

Prirozeny postoj (heisoku-dachi): Je to postoj, kdy stojime Ve vzpiimené
pfirozené pozici. Paty a Spicky nohou jsou pfi sobé. Hlava je vzpfimend a ruce jsou podél

téla. Je to zakladni postoj a prvotni postoj, z kterého piechazime do jinych nizsich postoji.
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Obrazek 5. Postoj heisoku-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 55).

S
J

I

Obrazky 6. Gabriela demonstruje postoj heisoku-dachi (Barton, 2014).

Otevireny prirozeny postoj (hachiji-dachi): Stojime stejné jako v heisoku-dachi,
jen s tim rozdilem, ze paty jsou od sebe na $itku panve a $pi¢ky nohou sméfuji mirné od
sebe. Vyznam postoje je stejny jako u heisoku-dachi, jen diky tomu, ze mame nohy od

sebe, je stabilngjsi a jsme schopni v ném 1épe odolat n¢jakému zatizeni nebo uderu zvenéi.
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Obrazek 7. Postoj hachiji-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 55).

Obrazek 8. Gabriela demonstruje postoj hachiji-dachi (Barton, 2014).

Piedni postoj (zenkucu-dachi): V tomto postoji sméfuje jedna noha dopiedu a
druha dozadu. Slapka piedni nohy sméfuje ptimo doptedu tak, Ze vnéjsi hrana je p¥imo
v ose doptedu. Piedni koleno je co nejvice vpiedu, skoro az nad prsty pfedni nohy. Zalezi
na tom, jestli mame panev otevienou nebo zavienou. Slapka zadni nohy sméfuje 30° do
strany. Zadni noha je mirn¢ pokréend, abychom byli schopni podsadit kostr¢ a tim udrzet
kontrolu s bichem, ale nesmi byt zase moc pokréend, jinak se nebudeme schopni o ni

jednoduse a siln¢ zapfit. Koleno zadni nohy drzime ve stejném sméru, kam smétuje Slapka
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zadni nohy. Postoj se snazime ud¢lat co nejnizsi, ale nesmi se zvednout vnéjsi hrana zadni
Slapky. Toto je vétSinou zavislé na flexibilité¢ kotniku. Plivodné, jesté na Okinawé, byly
Slapky v jedné roviné, ale jak se karate rozSifilo do Japonska, byla §itka postoje upravena
na Sitku bokd, aby bylo mozno Iépe vyuzit pohybu panve - rotace. Pokud by vsak byl
postoj $irsi, nebylo by mozné se opfit o zadni nohu a tim se vzepfit tlaku zeptedu. Tlak v

nohach je 50 % na 50 %, tak aby bylo mozno rychle reagovat pohybem vpted nebo vzad.

Tento postoj je ur¢en k pohybu dopiedu ¢i dozadu.

Obrazek 9. Postoj zenkucui-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 57).
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Obrazek 10. Gabriela demonstruje postoj zenkucu-dachi (Barton, 2014).

V postoji zenkucu-dachi je velmi dilezité spravné rozloZeni vahy téla. Pokud neni
oblast panve v takzvaném neutralnim postaveni (Isacowitz, & Clippinger, 2011), potom
nemiize byt postoj ucinné vyuzit. Proto je postaveni téla velmi dilezité¢ a to jak pro
kone¢nou fazi techniky, kdy je pfedana energie do soupefe nebo kdy odolavam naporu
soupete, tak v plynulém a jednoduchém pohybu. Pokud musim vynalozit zbyte¢nou energii

na to, abych se pohnul nebo udrzel stabilitu, tak ztracim potencidlni energii, kterou mizu
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vyuzit ke zni¢eni soupefe. Gagriela na fotografii (obrazek 10.) demonstruje spravné

postaveni panve.

—

(a) (b) (c)
Obrazek 11. Dominika demonstruje 3 druhy postoje zenkucu-dachi (Bartofi, 2014).

Sestnéctiletd Dominika na fotografii (obrazek 11.) cvi¢i karate od svych 8 let. M4
tedy osmiletou praxi s tréninkem tradi¢ného karate. U fotografie (a) ma spravny postoj,
jelikoz téziste jejiho téla je v takzvané konekci mezi horni ¢asti téla (trup, horni koncetiny
a hlava) a spodni ¢asti téla (nohy). Zada musi byt rovné a pevné drzeny v konekci s panvi.
Zadni noha je mirn€ pokrcend, abych mohl podsadit kostr¢ a tim udrzZet konekci mezi
hornimi a dolnimi koncetinami. V takové pozici je Dominika schopna odolat vnéjSimu
tlaku, ale 1 pfedat velkou energie, bez ztraty stability. V této pozici se miize velmi plynule
premistit do jiné pozice. U fotografie (b) ma uz Spatnou pozici a to hlavné z diivodu, ze ma
hodn¢ propnutou zadni nohu. Je sice schopna odolat velkému vnéjSimu tlaku a také 1
predat velkou energii a neztratit stabilitu. Ale hodné timto namahé svalové seskupeni M.
iliopsoas, které se sklada z M. psoas major, M.psoas minor a M. lliacus, které je timto ve

velkém napéti.
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lliopsoas:

lliopsoas

a \ 7

Obrazek 12. Svaly kontrolujici postaveni panve a bficha (Isacowitz, & Clippinger, 2011,
16).

Diky tomu ma hor$i kontrolu nad dalsim pohybem a poté ji déla velky problém
provést rychly a plynuly piesun do dal$i pozice. Z tohoto divodu sensei Nishiyama
(Pruszkow, 1998) nedoporucoval tuto pozici, piestoze v mnoha novych skolach karate se
toto zamérné vyucuje a to hlavné z divodi dobré stability a estetiky. Tvrdil, Ze je to chyba,
pokud ne€kdo takto cvi¢i. Na fotografii (b) demonstruje Dominika také Spatnou pozici a to
hlavné proto, Ze ma moc pokréenou zadni nohu. Tuto chybu délaji hlavné cvicenci, ktefi
chtéji takzvané podsadit kostr¢ a udélat nizky postoj v zenkucu-dachi, ktery by mél byt
timto stabilngjsi. Diky tomuto dochazi k velké tenzi v oblasti kotniku a kolena. Oba dva
klouby v takovém postoji odolavaji velkému tlaku, coZ ma mnohdy za nasledek zdravotni
problémy. V takovém postoji se sice mohu plynule pohybovat, ale nejsem schopen odolat
vngjSimu tlaku.

Postoj jezdce (kiba-dachi): Je to postoj, kde jsou nohy Siroce od sebe. Pfiblizné na
dvé délky ramen. Kolena jsou pokréena a zadek je co nejniZe. Slapky jsou soub&zné
V jedné roviné. Hlava je vzpiimena a zada jsou rovné. Je to postoj uréeny k pohybu do
strany nebo udrzeni naporu ze strany. Nékdy se uziva oznaceni postoj jezdce. Mam pocit,

jako kdybych sedél na koni.
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Obrazek 14. Gabriela demonstruje postoj kiba-dachi (Barton, 2014).

Stejné jak Dominika, demonstruje Gabriela spravné postaveni panve v postoji kiba-
dachi. Pro tento postoj plati stejné principy, stejné jak pro postoj zenkucu-dachi. Gabriela
stoji ve spravném postaveni a v takové pozici, kdy je schopna pevné stat nebo se plynule

pohybovat.
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(a) (b) (©)
Obrazek 15. Dominika demonstruje postoj kiba-dachi (Barton, 2014).

Pii jeji demonstraci je postoj na fotografii (obrazek 15 (a)) spravny. Zde je panev
fotografie (b) je vystréend panev ven, coZ ji sice umozni jit do nizsiho postoje, ale konekce
mezi horni Casti téla a dolnimi koncetinami neni idedlni a tak je dal$i pohyb v takovém
postoji je komplikovanéjsi. To stejné plati i u fotografie (c), kde je panev zase moc
vystréena doptfedu. Tuto chybu ¢asto dé€laji studenti, ktefi Spatné pochopili slova senseie
Nishiyami, ktery fika, Ze ve spravném postoji, abych mél co nejlepsi kontrolu nad svym
postojem a pohybem, musim mit podsazenou kostr¢. Z toho divodu pak casto tlaci panev
dopfedu a vytvofi tim zbytenou tenzi v oblasti panve. Sensei Nishiyama (Lublin 1999)
Casto poukazoval na tuto chybu a upozoriioval, ze misto toho, abych 1épe kontroloval sviij
postoj a pohyb, tak se dostavam do kieGe a nejsme schopni siln¢ stat a plynule se
pohybovat.

Zadni postoj (kokutsu-dachi): V tomto postoji smétuje §lapka predni nohy piimo
doptedu, stejné jak u postoje zenkucu-dachi, ale slapka zadni nohy sméfuje 90° do strany.
Ob¢ slapky jsou V jedné roving. Pfedni noha je mirné pokréena, kdy se opira o zadni nohu,
ktera je maximalné pokréend. Koleno zadni nohy drzime ve stejném sméru, kam smétuje
zadni Slapka. Tlak v nohach je 70 % do zadni a 30 % do ptfedni. V zadni noze je vytvofen
co nejvéetsi tlak, jako kdybychom stlacily pruzinu. Pfedni noha se jen zapira a vyznamné
pomahd vytvofit velky natisk na zadni nohu. Postoj je hlavn€ uren k odraZeni naporu
zepiedu a diky tlaku v zadni noze jsme schopni udélat silnou a rychlou reakci dopiedu,

kterou kombinujeme se zménou postoje na zenkucu-dachi.
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Obrazek 18. Gabriela demonstruje postoj kokutsu-dachi ze strany (Bartoni, 2014).

Aby postoj mohl byt stabilni a mohli jsme se v ném plynule pohybovat, musime
dodrzovat sejné zasady, jaké plati pro vSechny postoje. Postoj kokutsu-dachi je vSak

specificky a to jiz rozlozenim tlaku na nohach, kdy vétsi tlak je v zadni noze (70 %) a
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pfedni noha jen zadni podporuje (30 %). Tento postoj je Casto pouzivany k obranym
technikam. To znamena, Ze je hodné zatézovan vnéj$im tlakem, kdy musime byt schopni
rychle piejit do jiného postoje, ktery je vhodnéjsi pro ttocnou techniku. Gabriela stoji
spravné. Pokud je vSak leva noha jako zadni, tak postoj je vyssi a to z divodu zkracené
achillovi Slachy. Toto vSak nepiekdzi tomu, aby jeji postoj spravné fungoval a plnil svij

ucel.

(a) (b)
Obrazek 19. Dominika demonstruje postoj kiba-dachi (Barton, 2014).

U vSech postoju dochazi k podobnym chybam. Fotografie (a) na obrazku 19.
prezentuje spravny postoj, kdy jsme schopni odolat velkému vnéjsimu tlaku, ale i vyvinout
velkou silu a udé€lat rychlou zménu do jiného postoje. Nejcastéji to byva zenkucu-dachi.
Na fotografii (b) (obrazek 19.) mame panev takzvané vystréenou. Toto mu umozni jit do
velmi nizkého postoje a tim ziskat silnou stabilitu. Dokazeme odolat silnému naporu, ale
zména do jiného postoje uz vyzaduje vice energie. Na fotografii (c) (obrazek 19.), kde se
snazim panev takzvané extrémné podsadit, jsem Vv kieci a nase télo je slabsi a nestabilni.
Vynakladam zbyte¢n€ mnoho sily pro udrzeni tohoto postoje.

Diagonalni postoj jezdce (sochin-dachi): Tento postoj je kombinaci postoje kiba-
dachi a zenkucu-dachi. Ob¢ dvé slapky sméfuji soubézné v jednom sméru a jsou od sebe
na dvojnéasobnou Sifku ramen. Trup je vytoCen diagondlné doptedu. Vaha na obou nohach
je 50 % na 50 %. Tento postoj nam umoznuje pienaset tlak ze zadni na pfedni a naopak.
Sensei Nishiyama (Zamos$¢, 2001) na jednom z tréninkt vypravél historii tohoto postoje.

Byl jeden mistr, ktery strasné rad zapasil v postoji kiba-dachi. Postoj kiba-dachi je vsak
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vyhodny pro pohyb do strany a odvraceni Gtoku ze strany. Aby se mistr nemusel neustale

otacek bokem ke svému soupefi, tak se pouze se svym trupem otocil diagonalné celem ke

svému soupeti a pii tom, zastal stat v kiba-dachi.

Obrazek 20. Postoj sochin-dachi, (Nishiyama, & Brow, 1998, 58).

Obrazek 21. Gabriela demonstruje postoj sochin-dachi (Barton, 2014).

U postoje sochin-dachi je vidét, ze Gabriela nema velkou zkuSenost s timto
postojem. Tento postoj se velmi malo vyuziva pfi trénincich s nizkymi technickymi stupni.
Gabriela ma 7.kyu (oranzovy poasek) a tak nejCasti na tréninku pouziva postoje heisoku-
dachi, hachiji-dachi, zenkucu-dachi, kiba-dachi a kokutsu-dachi. V tomto postoji nejseme
schopeni se opfit o zadni nohu a tim Setfit energii pti odolavani tlaku zvenéi. V postoji

A%

vyhodny pro pouzivani krytu proti utoku nohou, jelikoz jsme schopeni lepé kontrolovat
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vzdalenost. Gabrielin postoj je hodné vysoky, pfesto je schopna v ném kontrolovat svoje

2%

5.3.2 Postoje s takzvanym vnitinim balenim svald.

U vsech nasledujicich postojii pouzivame v terminologii tradi¢niho karate pojem
vnitini baleni svalti. Sensei Nishiyama (Lublin, 1999) tuto dovednost popisoval v postojich
neko-ashi-dachi, sanchin-dachi a hangetsu-dachi. Sensei tento pocit popisoval, jak
kdybychom svaly ptedni ¢asti nohou ptitahovaly dovniti bficha. Piedstavujeme si, jako
kdybychom svaly okolo panve balili zeptedu okolo kycelnich kloubti doptedu ke kostr¢i a
chtéli je vytahnout nahoru do bficha. Opét timto aktivujeme i ostatni svaly nohy, nebot’
prsty na nohéch se opét vtdhnou k sobé¢ a tim vytvofi pocit, jako kdybych se chtél vcucnout
do podlahy. Pupek a kostr¢ drzim, tak jako kdybych je chtél spojit. Tim aktivuji svaly
Vv zadni (vngj$i) ¢asti panve. Svaly od panve nahoru pracuji a jsou aktivovany stejné, jak uz
jsem popisoval u postoji s vnéj$im balenim svali. Témito postoji jsem schopen rychle a
efektné odolat utoku zeptedu z boku nebo ze zadu, ale jsem schopen i zatto¢it. Nejsou
sice tak silné, jako postoje s vnéjSim balenim svald, ale jsou flexibilngjsi k odrazeni utoki,
jelikoz jsem V takovém postoji stabilnéjsi do vice sméri a dokazu se v nich rychle
pohybovat.

Na které svaly se hlavn¢ soustfed’uji? Jsou to svaly okolo pfedni ¢asti panve a to
hlavné musculus iliopsoas. Sval zacinajici v oblasti panve musculus iliacus a bederni
patete musculus psoas major. Upind se na kost stehenni trochanter minor a zabezpecuje
nékteré pohyby v kycelnim kloubu flexi, rotaci. Vypliiuje lacuna musculorum. Déle to jsou
svaly musculus pectineus, tensor fasciae latae, sartotius, abductor longus a gracilit
(Robertsova, 2010).
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Pectineus

Tensor fasciae latae
Sartorius
Adductor longus

Gracilis

Quadriceps femoris:

Rectus femoris

Vastus lateralis

Vastus medialis

Tibialis anterior
Gastrocnemius
Soleus

Extensor digitorum
longus

Obrazek 22. Svaly pfedni ¢asti nohy a panve (Isacowitz, & Clippinger, 2011, 35).

Postoj koC¢ky (neko-ashi-dachi): Uz z nazvu je patrné, Ze postoj je pfirovnavan ke
kocce. To proto, ze postoj je kratky a pruzny, tak bychom byli schopni rychle uhnout nebo
se zapiit. Stojime na celé zadni noze a piedni je zapfena tak, ze se opirame pouze 0 plochu
Slapky, kde jsou prsty nohy a klouby (metatarzoflangové) a pata je zvednuta. Ob&é nohy

jsou pokréené a Slapky jsou v jedné roving, vzdalené od sebe asi §lapku a pul. Zadni Slapka

a koleno smétuji 30° do strany.

lliopsoas:
Psoas major
lliacus

Adductor brevis
Adductor longus
Vastus intermedius

Adductor magnus

Extensor hallucis longus

Peroneus tertius
(under extensor
hallucis longus)

Obrazek 23. Postoj neko-ashi-dachi, (Nishiyama, & Brow, 1998, 58).
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Obrazek 24. Gabriela demonstruje postoj nek-ashi-dachi (Barton, 2014).

U postoje neko-ashi-dachi je velmi dilezité rozloZeni vahy a spravné postaveni téla.
Na obrazku 24. je vidét, Ze pokud Gabriela stoji na levé noze, je schopna zvednout patu
pfedni nohy (pravé nohy) vice nez kdyz je vptfedu leva noha. Je to z diivodu, ze levou
stranu ma Gabriela postizenou a achilovka je v dusledku toho zkracena. Ptesto je vidét, Ze

se snazi své télo drZzet rovné a stabilné€.

(@) (b)
Obrazek 25. Dominika demonstruje 2 druhy postoje neko-ashi-dachi (Barton, 2014).
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Ob¢ dve¢ fotografie na obrazku by mély demonstrovat spravné postaveni a Spatné
postaveni téla v postoji neko-ashi-dachi. Postoj neko-ashi-dachi by mél dodrzovat stejné
zasady, jak pfedchazejici postoje. Pfi dodrzeni téchto zasad je pak stabilni a zaroven
flexibilni a pfi pohybu nevynakladame zbyte¢nou energii na jeho udrzeni. Spravny postoj
je prezentovan na fotografii (a), kde jde vidét rozlozeni vahy, pomoci vyznacené osy, jak
vodorovné, tak horizontalni 0sy. Na fotografii (b) je panev vystréena, coz sice umozni nizsi
postoj, ale v ptipadé postoje neko-ashi-dachi, to neni zrovna vlastnost, ktera by tento postoj
zlepSovala. Jelikoz jsou nohy blizko u sebe a spravné rozlozeni t€zisté téla je dilezité.
Neko-ashi-dachi je postoj ptirovnavany k postoji ko¢ky, coz znamena byt pruzny a
schopen se rychle pohybovat a ménit postoje. Postaveni téla na fotografii (b) mi toto
neumoziuje.

Postoj piesypacich hodin (sanchin-dachi): Je to kratky postoj na Sitku panve.
Slapka zadni nohy sméfuje dopfedu a mirné dovnitt a pfedni noha je na délku jedné §lapky
vpredu a Spi¢ka nohy sméfuje co nejvice dovnitt. Stejné tak ob¢ kolena tla¢ime co nejvice
k sob&. Postoj je velmi odolny k naporu ze strany, piestoze stojime takzvané doptedu.
Postoj se nejcastéji vyuziva k obranym technikdm nebo technikdm, kde dochazi k tchopu

soupete. Samoziejmée v postoji mizeme i zautoCit, ale jsou postoje, které jsou k utoku

vhodngjsi.

Obrazek 26. Postoj sanchin-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 59).
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Obrazek 27. Gabriela demonstruje postoj sanchin-dachi (Barton, 2014).

Postoj sanchin -dachi se hlavné vyuziva ve stylu goju-ryu, ktery ma své koteny
v okinawském Naha-te. Na trénincich niz§ich technickym stupiifi, jak uz jsem vyse uvedl,
se Castéji pouZzivaji jiné postoje. Jelikoz Gabriela diky tomu, ze byla n€kolikrat na mych
trénincich a na soustfedénich, které jsem vedl, tak méla moznost sezndmit s timto postojem
a vyzkouset si v n¢kterych aplikacich. Gabriela stoji spravné, kdy kolena drzi u sebe a tim
demonstrovat Dominika u postoje hangetsu-dachi.

Postoj palmésice (hangetsu-dachi): Je to prodlouzené sanchi-dachi. Slapky jsou
vyto¢eny podobné jako v sanchi-dachi, jen pfedni noha je vice vepiedu. Délka postoje je
podobna délce zenkucu-dachi. Stejné jako u sanchin-dachi, jsme schopni v tomto postoji

udrZet napor ze strany, ale i zeptedu.
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Obrazek 28. Postoj hangetsu-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 59).
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Obrazek 29. Gabriela demonstruje postoj hangetsu-dachi (Barton, 2014).

Mezi hangetsu-dachi a sanchin-dachi je hlavné rozdil v délce postoje. Hangetsu-
dachi je delsi a nizsi. Z tohoto duvodu je, oproti sanchin-dachi pevngjsi a stabilngjsi.
v hangetsu-dachi si vyzaduje vice usili. Jak je vidét na obrazku 29., kde Gabricla
prezentuje spravny postoj, tla¢i koleno pfedni nohy misrné dovnitf. Tim, stejné jako u
postoje sanchin-dachi, aktivuje svaly potiebné pro vytvofeni takzvaného vnitiniho baleni
svalli. Zadni noha vytvafi stejnou oporu jako u postoje zenkucudachi. V obou postojich je

velmi dtlezité spravné rozlozeni osy téla. Jak vertikalni, tak horizontalni.
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(a) (b) (©)
Obrazek 30. Dominika demonstruje postoj hangetsu-dachi (Barton, 2014).

Na obrazku 30. Dominika demonstruji spravné rozlozeni vertikalni a horizontalni
osy. Na fotografii (a) je postaveni t€la v souladu s osou vertikalni i horizontalni. Na
fotografii (b) a (c) je osa horizontalni v nerovnovaze. Bud’ je télo natoceno vice na pravou
stranu, nebo na levou stranu. Co toto znamena? U fotografie (b) je zatizeni vétsi na levé
strané, ¢imZ je vice zatizena leva noha (pfedni noha) a tim jsou vytvofeny vyssi naroky na
svaly levé strany téla. U fotografie (c) je vice zatiZena prava strana, ¢imz je vétsi zatiZeni
pravou na nohu (zadni noha) a na svaly pravé Casti téla. Ani jedno postaveni neni spravngé,
prestoze jsme schopni odolat tlaku ze strany, na kterou je vétsi zatiZzeni, a tim jsou svaly
aktivngjsi, tak presto je to Spatné. Pokud soupet zauto¢i ze strany, kde svaly nejsou tak
zatiZzeny, nejsme schopni odolat tomuto utoku, jelikoZ svaly nezatizené strany nejsou tak
aktivni. Musime pocitat s tim, ze se tlaky nebo utoky, se rychle méni a my potiebujeme
mit télo postaveno tak, aby bylo schopno na toto rychle reagovat. To znamena odolat Gtoku
a byt pfipraveno i na rychlou proti akei (iitok). Proto je postaveni na fotografii (a) spravné,

nebot’ télo je v rovnovaze.

5.4 Pohyb v tradi¢nim karate (ashi)

Jak uz jsem vyse uvedl, ke spravnému vyuziti energetického potencialu lidského téla, je
dalezité spravné postaveni téla. Abych se mohl rychle a efektivné pohybovat, musim mit
panev v neutralni pozici, aby télo bylo schopné spravné fungovat Vv takzvané posturdlni

reaktivité a posturalni stabilité.
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Posturalni reaktivita:

Opakovan¢ bylo experimentalné zjisténo, ze aktivace branice, panevniho dna, btisnich
a zadovych svalu (tedy svald, které zajistuji zpevnéni trupu pro umoznéni pohybu
koncetin) piedbiha pohybovou ¢innost horni a dolni koncetiny. Ve studiich je uvadéno
spole¢né zapojovani svalstva branice, m. transversus abdominis, svalii pAnevniho dna a
m. multifidus pfi posturalni aktivité. Kazdy pohyb v segmentu je tak predvadén do celé
postury, kazdy pohybovy manévr ma ptfevod stabilizace do Gponové provazenych
oblasti, a tim do celého téla. Napiiklad ani polknuti nelze provést bez stabilizace
jazyka, konkrétné¢ bez jeho opfeni o patro a bez stabiliza¢ni funkce dalSich svald
(zejména stabilizujiciho jazylku). Uplné stejné pracuje lidské t&lo pfi pohybu vpied,
vzad, do strany nebo nahoru a dold. Velmi dileZité je zapojeni svalii, které pohyb
nevykonévaji. Pokud aktivné nepracuji a to tim, Ze jsou zpevnéné do sméru pohybu, ale
zaroven uvolnéné, aby pohybu nepiekézely, tak nejsem schopen se plynule a rychle
pohnout. Télo je takzvané v posturalni stabilizaci (Mares, 2013).

Posturalni stabilizace:

., Posturdlni stabilizaci chapeme jako aktivni (svalové) drZeni segmentu téla proti piisobeni
zevnich sil rizené CNS. Piisobi nejen proti gravitacni sile, ale je soucasti vsech pohybui, a
to i kdyz se jednd pouze o pohyb dolnich ¢i hornich koncetin““ (Mares, 2013).

Obé tyto schopnosti jsou zdkladem pro kazdy rychly, plynuly a silny pohyb.
V bojovych uménich se tyto dovednosti a znalosti vyvijely velmi dlouhou dobu. Dnes jiz
tyto schopnosti zname a vime jak je rozvijet, jelikoz je umime popsat. V minulosti tyto
znalosti tajili a neuméli to popsat dnesnim zptisobem. Dévali jim rlizné nazvy a pfirovnani,
které tyto schopnosti pfipominaly. Bylo to napfiklad skok tygra, nebo let jetaba, anebo
poryv vétru nebo uder viny. Nejcastéji to byly vlastnosti a schopnosti nékterych zvitat ¢i
ptirodnich jevi, protoZe to byly jevy, které vidéli okolo sebe.

Krok /fumikomi-ashi/ - je to dlouhy pohyb, kdy se krokem dostavam k soupefi
nebo od soupete. Kroky jsme schopni pouzit v postojich, kde stojime ¢elem k soupefi. Jsou
to zenkucu-dachi, sochin-dachi, sanchin-dachi, hangetsu-dachi a neko-ashi-dachi. Nékteré
postoje jsou vsak kratké, a proto i pohyb v nich je kratsi. Nejdelsi krok vykonavame
v zenkucu-dachi. Proto je pohyb s krokem v tomto postoji nejsilnéjsi a je zde nejveétsi

pfedpoklad k vytvoteni velké sily.
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Obrazek 31. Krok v postoji zenkucu-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 63).

r
[ =

@ =
w

Obrazek 32. Krok v postoji kokutsu-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 63).

Chtize vpred ma své zasady, které musim dodrzovat, a které nam umoziuji se
pohybovat se doptedu nebo dozadu jednoduse, plynule a zarovei silng, bez toho, aby doslo
ke zbyte¢né ztraté energie. Hlavnim zdrojem sily jsou nohy a tlak do podlahy. Proto je
dalezité, aby nase télo bylo dobte poskladané a pripravené k pohybu. Pohyb vytvaii hlavné
svaly nohou. Ostatni svaly se pohybuji ve sméru pohybu téla, kdy drzi posturu téla. Jsou
zpevnéné pouze tak, aby neptekazely pohybu. Vytvaii posturalni stabilizaci a reaktivitu.

Kazdy krok ma tfi faze. Pii kroku dopfedu je prvni fdze okamzik, kdy pfitdhnu
zadni nohu k ptedni. Pfi tomto pouzivam svaly, jak uz jsem popisoval u postoju s vnitinim
balenim svali. Druha faze je zména postaveni nohou, kdy se ze zadni stava ptedni.
V momenté, kdy se zadni noha dostava pted predni nohu, zacina tfeti faze. Noha, kterd je
v pohybu uZ neni pfitahovana, ale je tlatena pied sebe. Na konci pohybu dochazi ke
kontrakci svalt, abych byl schopen pohyb zastavit a ptedat vytvorenou silu. Svaly panve a
nohou pracuji podle toho, zda mam postoj s vnitinim napétim svalli nebo s vn&jSim
napétim svalt. Cely pohyb je kontrolovén z centra svého téla, z mista, které se v japonstiné
nazyva ,.hara“. Je nutné hlidat t€zisté téla, aby cvicenec neptepadl dopiedu. Pti kroku do
zadu je to stejné, jen opacném sledu, kdy nejdiive zadni noha pfitahne ptedni a pak vytlaci

za sebe.
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1. faze 2. faze 3. faze
Obrazek 33. Faze kroku dopiedu s vyzna¢enim sméru tlaku (Bartoni, 2014).
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1. taze 2. faze 3. faze
Obrazek 34. Faze kroku bez vyznaceni sméru tlaku (Barton, 2014).

Na obrazcich 33. a 34., Gabriela demonstruje tii faze kroku doptedu. Je zietelné
vidét, ze leva noha (2 faze kroku) je v kotniku méné flexibilni nez prava noha a ve tfeti fazi
je postoj v disledku toho vyssi, jelikoz to nedovoli mala flexibilita v kotniku. Tato
omezena flexibilita levé nohy je zavinéna z diivodu jejiho postizeni. Pravidelny trénink, by
vSak mél posilit a zvysit flexibilitu svali u levého kotniku. Dle jejiho vyjadieni

v rozhovoru, ke zvySeni flexibility doslo.

v ¥ ° o !
d Ay a\

—+N & L 0

1. faze 2. taze 3 .faze
Obrazek 35. Gabriela demonstruje 3 faze kroku dopfedu z vyznaenim sméru tlaku a
drzeni osy téla (Barton, 2014).
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Pii pohledu na celé postaveni jeji té€la pii vykonani kroku vpied obrazek 35. Je
vidét, Ze v dusledku toho, ze Gabriela se snazi provést krok tak, aby ziistala po celou dobu
ve stejné vysce, coz je dalsim vybornym piedpokladem pro vykonani rychlého pohybu, ale
z diivodu horsi flexibility v levém kotniku je vidét, ze ve 2. fazi kroku, kde jsou ob¢ slapky
U sebe a z pritahované nohy se stava noha tla¢ena, ohyba své zada (vét$i napéti v oblasti
hrudni kyf6zy) a snazi se mirné pfedklonit svou hlavu. Takové chybé se musi piedchézet,
aby nedochazelo k vytvofeni Spatného navyku.

Pl krok (cugi-ashi). Je to krok, kdy ptitahnu zadni nohu k ptedni a zase vykro¢i
pfedni noha. V odborném slangu tradi¢niho karate, se tomuto fika pal krok. Pfi tomto
posunu mizu 1épe koordinovat délku kroku. Krok muze byt kratsi nebo stejné dlouhy jako
normalni krok. Pfi tomto zplsobu se mizeme pohybovat dopiedu nebo dozadu v postoji
zenkucu-dachi nebo do strany v kiba-dachi. Plati zde stejné zasady, jak pii dlouhém kroku
(fumikomi-ashi). Pl krok ma tfi faze kroku. Kdyz nohu pfitahuji (1. faze), dochazi
K napéti svald stejné, jak u postoji s vnitinim napétim. Ve 2. fazi opét dochazi ke zméné
roli nohou a noha, kterd byla pfitahovana, tla¢i druhou nohu do sméru pohybu. Na konci

pohybu, kdy se dostanu do zamySleného postoje, musim svaly nohou zpevnit, kdy

zastavim pohyb.

o ®

Obrazek 36. Pul krok v postoji zenkucu-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 64).
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1. faze 2. taze 3. faze
Obrazek 37. Gabriela demonstruje 3 faze pul kroku v zenkucu-dachi (Barton, 2014).
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Obrazek 38. Pul krok v postoji kiba-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 64).
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Obrazek 39. Gabriela demonstruje pil krok v postoji kiba-dachi (Barton, 2014).

Jak bylo vyse uvedeno, postoj mize slouzit k pohybu ¢elem k soupeii nebo bokem
Kk soupeti. Diky tomu, ze nevykonavame souvisly plny krok, ale jen pal krok midzeme
délku kroku koordinovat. Krok mtze byt delsi nebo kratsi. Zalezi na situaci, ve které ho
chceme pouzit a jakou vzdalenost chceme piekonat. Pii nacviku kumite (zapasu), sensei
Nishiyama (WarSawa, 2008) Casto fikal, Ze timto pohybem jsem schopni svému soupefi
takzvané ukrast vzdalenost pii Gtoku nebo odejit pfed Gtokem do takové vzdalenosti, Ze
jsme schopni utoku vyhnout, ale ziistane nam vzdalenost hned na protiitok. Je to hodné
variabilni pohyb.

U fumikomi-ashi a cugi-ashi v 1. fazi a ve 2. fazi, kdy pfitahuji takzvané zadni
nohu pfi pohybu vpied nebo zadni nohu pfi pohybu vzad, pouZivam svaly podobné jak pfi
postojich s vnitinim balenim svalli, ale také svaly Abductor brevis, Abductor magnus,

Pectineus, Abductor longus a Gracilis (Isacowitz, & Clippinger, 2011).
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Obrazek 40. Dominika demonstruje pul krok v Kiba-dachi (Barton, 2014).

Na obrazku 40. ve 3.fazi jsou to hlavné svaly takzvaného vnéjsiho baleni svali,
které se nejvice podileji na udrzeni sméru a stabilité¢ pohybu a konecného postoje. Tyto
zasady plati, pokud se pohybuji a kon¢im v postoji zenkucu-dachi, kiba-dachi nebo
kokutsu-dachi, kde se na konci pohybu soustfed’uji hlavné¢ na svaly, které vytvareji
takzvané vnéjsi baleni svala.

Pokud vSak vychazim z postoje s takzvanym vnitinim balenim svald, kde je
dominance svald, které podporuji tento postoj a to jsou postoje hangetsu-dachi, sanchin-
dachi a neko-ashi-dachi, tak ve vSech tfech fazich maji dominantni Glohu svaly pro
takzvané vnitini baleni. Je vSak dualezité poznamenat, Ze neni mozné spravné a silné
vykonat jakykoliv pohyb, pokud by ostatni svaly nespolupracovaly. Pro jednodussi
pochopeni a nauceni se rychlého a silného pohybu, je jednodusi predstavovat si jak pracuji
dominantni svaly. Ostatni svaly se automaticky piidavaji.

Piisun (suri-ashi). Je to kratky pohyb, kdy se k soupefi pifisuneme nebo se
odsuneme. V anglickém jazyce se pouziva slovo ,slide”, coz v pfekladu znamena
sklouznuti. Mizeme se ptisunout/sklouznout dopfedu s utokem nebo dozadu s obranou a
naslednym protititokem. Nejcastéji pouzivame postoj zenkucu-dachi nebo kokutsu-dachi.
K pohybu do strany, vyuzivame pohyb v postoji kiba-dachi nebo postoje s takzvanym
vnitinim balenim svalt — hangetsu nebo sanchin-dachi. Pokud se chceme pfisunout
doptedu, zatlatime do zadni nohy, kdy uvolnime pfedni nohu. Uvolnénim tlaku v zadni

noze nam umozni se posunout dopiedu. Pohyb kontrolujeme ptedni nohou, kdy dopadne
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pata-prsty. Aby byl pohyb co nejucinnéjsi, musi zadni noha dokoncit pohyb zaroven
s dopadem prsti piedni nohy. Spravny pocit je, zastavit celé t€lo najednou. Dozadu je to
opacné, kdy prvni tlak je vpfedni noze a uvolnéni tlaku, se zadni noha posune do
pozadovaného sméru. U pfisunu do strany zatla¢im do nohy, ktera je dal od sméru kam se
chci posunout. Sensei Nishiyama (Lublin, 1999) to ptfirovnaval k pocitu, jako kdybych
vV zadni noze stla¢il pruzinu. Po celou dobu pohybu neustile drzime télo tak, aby bylo

koordinované s pohybem nohou. Celé télo se pohybuje ve stejném okamziku. Ne dfiv, ne

pozdéji.

g

-y

] ]

Obrazek 42. Piisun dozadu v kokutsu-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 65).
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Obrazek 43. Piisun do strany v kiba-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 65).

Obrat (mavate). Obrat mame na misté nebo s krokem dozadu. Pti kazdém obratu
musime kontrolovat osu téla. Pfi obratu na miste, se nejdiive podivame za sebe, kdy hlavu
oto¢ime ve sméru k zadni noze (1. faze). Potom pfeneseme vahu na ptedni, ¢imz uvolnime
zadni nohu, kterou posuneme do strany (2. faze) a $pi¢ky obou noh oto¢ime do sméru, kde

se chceme otocit (3. faze). Cely pohyb kontroluje svaly z oblasti okolo panve a horni ¢ast

téla drzime v koordinaci s pohybem.

Obrazek 44. Obrat na misté v postoji zenkucu-dachi (Nishiyama, & Brow, 1998, 67).
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Obrazek 45. Gabriela demonstruje 3 faze obratu na misté (Barton, 2014).

Pfi obratu s krokem dozadu se nejdfive podivame za sebe, kdy hlavu oto¢ime do
strany, kde je pfedni noha. Potom pfedni nohu pfitdhneme k zadni, oto¢ime se a vykro¢ime

vpredu. Svaly pracuji stejné, jako u kroku vzad, jen se u toho otoc¢ime.

Obrazek 46. Obrat s krokem (Nishiyama, & Brow, 1998, 67).
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Obrazek 47. Gabriela demonstruje 3 faze Obratu s krokem (Barton, 2014).

Na obrazku 47. Gabriela demonstruje obrat s krokem. Pohyb je velmi podobny
kroku dozadu. Pti tomto obratu pracuji stjené svaly jak pfi kroku dozadu s rozdilem, ze
hlavu ota¢im dozadu uz ve chvili, kdy mam nohy u sebe a na konci pohybu jsme otoceni
na opacnou stranu, nez kdyz jsme zacali pohyb. Tento obrat je ndro¢ny na udrzeni stability.

Gabriela s nim nema problém, jelikoZ je ¢asto pouzivam na trénincich.

Svaly podporujici pohyb v technikach tradi¢niho karate

Hlavni praci u vSech pohybl vykonavaji svaly nohou, jak jsem vySe popsal. Ale
aby mohl byt pohyb rychly, silny a G¢inny, tak se nesmi zapomenout na posturalni svaly,
které drzi koordinaci celého téla pti pohybu. Tyto svaly jsou pro vykonani jakéhokoliv
pohybu velmi vyznamné a bez jejich prace bychom nebyli schopni vytvofit tak potiebnou

silu, abychom byli schopni zneSkodnit n¢jakého Gtoc¢nika.
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Figure 2.5 Abdominals: (a) front view of external oblique and rectus abdominis on left side of
body and rectus abdominis and internal oblique on right; (b) side view of trunk showing transver-
sus abdominis.

Obrazek 48. Svaly bficha a zad (lsacowitz, & Clippinger, 14 a 15).

Svaly Erector spinea (M. spinalis, M. Longissimus, M. iliocostalis, M. semispinalis,

M. multifidus, M. quadratus lumborum), které drzi zadni ¢ast hrudni a bederni patete, a

Které jsou podporovany svaly biicha (M. rectus abdominis, M. linea alba, M. internal

oblique, M. posteriori layer of rectus sheath, M. transversus abdominis, M.thoracolumbar

fascia), kompletné drzi v koordinaci trup v oblasti bticha a beder (Isacowitz, & Clippinger,

2011).
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Figure 3.4 Major muscles of the upper extremities: (a) front view; (b) back view. Deeper muscles
are shown on the right side of the body.

Obrazek 49. Svaly hrudniho kose (Isacowitz, & Clippinger, 38).
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Svaly hrudniho kose (M. pectoralis major a minor, M. sternal portion, M. clavicular
portion, M. stratus anterior, M. latissimus dorsi, M. rhomboids, M.teres major a minor, M.
supraspinatus) a svaly krku (M. upper, middle a lower trapezius, M. sternocleidomastoid,
M. levator scapulae) (Isacowitz, & Clippinger, 2011).

Vsechny tyto svaly pomahaji k vykonani rychlého a silného pohybu, ktery umozni

vytvoftit velky potencial energie.

5.5 Zakladni obrané a ato¢né techniky rukou v tradi¢nim karate.

Nejcastéjsim uderem, ktery se v karate pouziva je uder pésti. Zname uder s krokem
oi-cuki. Je to uder rukou, ktera je souhlasna s ptedni rukou (obrazek a,c 50.). Nebo uder

pésti ruky, ktera je souhlasna se zadni nohou - gyaku-cuki (obrazek b. 50.)

% b b

/ /

ol e ¥

42 a2 > 4 ,

a) b) c)
Obrazky 50. Gabriela demonstruje uder oi-cuki a gyaku-cuku (Barton, 2014).

Na obrazku 50. mizeme0 vidét, Ze pokud by méla Gabriela udefit levou rukou
(obrazek a 50.), bylo by to pro ni nemozné a musela by provést jinou techniku (gyaku-cuki,
obrazek b 50.) nebo uder jinou c¢asti téla. Piesto by uder touto rukou méla trénovat, aby tim
procvicovat svaly levé ruky. Procvi¢ovani provadi tim, Ze se snazi zatnout pést a uvolnit.

Test spravné provedené techniky. To je, zda stoji spravné, zda spravné kontrahuje
svaly? Muzeme provést tlakem do uderové plochy pésti, ve sméru proti uderu. Tento test je
vybornou zpétnou vazbou pro testovanou osobu. Tlak délam ptiméfeny. Neni slaby ani
pfiliS silny. Pokud je moc silny test, tak ma testova osoba ma problém tlaku odolat. Pokud
je vSak moc slaby, smysl testu se vytraci. Testovana osoba musi byt schopna citit, kde musi

své té€lo vice namahat. To signalizuje, Spatné rozlozeni t€Zisté, coz ma za nasledek, ze se to
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musi dohandt vétsi svalovou intenzitou. Cést téla, kde je vétsi svalova intenzita, nam bere
Cast energie, kterou mam moznost pouzit kK ideru do protivnika. Pokud ma testovana osoba
spravné poskladané t€lo a ma spravné zorganizovanou kontrakci svalti, tak musi citit tlak
Vv pat¢ zadni nohy a protivnik vlastné tla¢i do podlahy. Testovany svym zpiisobem

pohodIné¢ stoji a vypada to, jako kdyby nic ned¢lal.

v ll)

el

Yl I

Obrazek 51. Gabriela demonstruje test spravné ho postavéni téla pfi uderu gyaku-cuki
(Barton,2014).

Pti tomto testu, tak jak pfi uderu, musime pouzit v§echny svaly. To jak svaly ruky,
ktera provadi tder, tak i svaly druhé ruky, které timto zpisobem tderovou ruku podporuje.
Tato podpora je vyjadiena pfitaZzenim ruky k télu, takzvané hikite. Tento test je dulezity,
protoze vétSinou, pokud nas nékdo napadne, tak je to osoba vyssi a téz§i. Pokud se poté
proti ni branime, tak musime byt schopni odolat utoku tézsiho soupete a nasledné udefit
tak, abych jej zneSkodnil. Podobny test miizu provést u vSech utocnych technik, tak i

obranych.
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Obrazek 52. Svaly pii uderu Gyaku-cuki
(Link, & Chou, 2011, 21).
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Obrazek 54. Svaly pii uderu oi-cuki
(Link, & Chou, 2011, 19).

Obrazek 53. Gabriela demonstruje
uder gyaku-cuki (Barton,2014).

Obrazek 55. Gabriela demonstruje
uder oi-cuki (Bartoni, 2014).

Na obrazku 52. a 54. z knihy The anatomy of martial arts (Link, & Chou, 2011),

Y4

jsou vyznaceny pouze svaly, té ¢asti téla, ktera provadi uder.

Sensei Nishiyama (Lodz, 1997) vSak velmi zdurazioval, Zze je velmi dulezita i

druha ruka, kterd provadi hikite. Na obrdzku 52. a 54. jsou vyznaceny pracujici svaly



pouze poloviny téla, pokud vsak je provedeno spravné hikite (pfitazeni ruky k télu, nebo
kontrakce druhé ruky), tak pracuje celé télo a uder je silngjs$i a U€inngjsi. Dulezitym
aspektem jakéhokoliv bojového uméni je maximalni vyuziti energetického potencialu
lidského téla, protoze tto¢nik je vétSinou vEtsi a siln€jsi. Proto je velmi dulezité pracovat

s télem jako s celkem.
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Obrazek 56. Svaly pfi uderu do strany (Link, & Chou, 2011, 25).

Na obrazku 56. je vidét, Ze jsou vyznaleny pouze svaly jedné poloviny.
V tradi¢nim karate je kladen velky dlraz na to, aby byly aktivné pouZity i svaly druhé ¢asti
téla a to spravnym pfitazenim ruky, ktera neprovadi uder - hikite. Na obrazku je to ruka,
ktera neprovadi uder a je pfitazena k t€lu. Pokud se na to podivame z pohledu matematiky,
tak naptiklad pti primérné vaze clovéka 80 kg, by clovek, ktery by udefil pouze jednou
polovinou téla, tak by vyuzil pouze 40 kg své vahy. Pokud vSak zapojim celé télo, tak
udefim vahou celého téla a to je v tomto piipadé 80 kg. Myslim si, Ze nevyuzit potencialu
40 kg je velké plytvani a snizuje to mé Sance ubranit se potencialnimu utoénikovi, ktery je
zpravidla t&zsi.

Pfi tderu oi-cuki nebo gyaku-cuki, z dynamiky téla vyuzivame krok (fumikomi-
ashi), nebo pil krok (cugi-ashi), nebo ptisun (suri-ashi). Pokud nemame prostor na krok

nebo ptl krok, tak miiZzu pouzit vibraci (pouze kontrakce, uvolnéni a kontrakce svalll) a u
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gyaku-cuki i rotaci (rota¢ni pohyb panve), ktery mizu skombinovat s krokem, pul krokem
nebo piisunem.
Age-uke, blok, kterym chranim horni ¢ast téla, od ramen nahoru. Timto blokem se

mohu velmi u¢inng chranit proti jakémukoliv pfimému utoku na hlavu.

Obrazek 57. Svaly pii bloku age-uke Obrazek 58. Gabriela demonstruje blok
(Link, & Chou, 2011,, 33). age-uke (Barton, 2014).

Age-uke je blok, ktery mize Gabriela dé€lat, jak zdravou rukou, tak rukou, ktera je
postizena. U age-uke vyuzivam rotaci, kterou mohu skombinovat s krokem, ptl krokem ¢i

S pfisunem.
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Obrazek 59. Gabriela demonstruje obranu proti utoku na hlavu (Barton, 2014).
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Soto-uke, vngjsi blok rukou, ktery chrani télo pohybem ruky ze strany doptedu
pred télo. Timto blokem se chrani, jak horni ¢ast téla, to je od ramen nahoru, tak spodni
¢ast té¢la od ramen doli k pasu.

Uchi-uke, vnitini blok rukou, ktery chrani télo pohybem ruky od téla do strany
pred telo. Tento blok chrani stejné Casti téla, jak blok soto-uke. Oba dva bloky ve své

konecné fazi vypadaji velmi podobné.

Obrazek 60. Svaly u bloku gyaku-soto-uke Obrazek 61. Svaly pti bloku uchi-uke
(Link, & Chou, 2011, 37). (Link, & Chou, 2011, 35).

Obrazek 62. Gabriela demonstruje Obrazek 63. Gabriela demonstruje
blok soto-uke (Barton, 2014). blok uchi-uke (Barton, 2014).
Gabriela (obrazek 62. a 63.) mize provadét oba dva bloky, jak zdravou rukou, tak i

postizenou. U soto-uke pouzivam rotaci panve, kterd je souhlasna s pohybem ruky a panve.
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U uchi-uke se pouziva opacna rotace panve, nez je pohyb ruky. Oba bloky muizu

skombinovat s krokem, ptil krokem nebo s piisunem.
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Obrazek 64. Gabriela demonstruje obranu proti utoku na bticho (Bartoni, 2014).

Gedan-barai, spodni blok rukou, ktery chrani spodni pasmo, to je od pasu dold,
kde dosahne ruka. Tento blok chrani proti uitoku na bficho a tfisla. U bloku se pouziva
opacna rotace panve, nez je pohyb ruky. Vétsinou blok vykonava souhlasna ruka s predni
nohou. Ale blok je mozné provést i rukou, kterd je souhlasna se zadni nohou.

V terminologii tradi¢niho se to nazyva gyaku-gedan-barai.

Obrazek 65. Svaly u bloku gyaku-gedan-barai Obrazek 66. Gabriela demonstruje
(Link, & Chou, 2011, 31). blok gedan-barai (barton 2014).
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Na obrazku 65. je blok provadén rukou, ktera je souhlasna se zadni nohou. Gabca
provadi blok rukou, kterd je souhlasnd s pfedni nohou. Pfesto v pouziti svali je stejné,
rozdil je hlavné v tom, ze pti bloku ruku, ktera je souhlasnd s pfedni nohou, mohu Iépe
vyuzit rotaci boki. Opét na obrazku 65. nejsou vyznaceny jako pracujici svaly, svaly ruky,
ktera provadi hikite. Opét opakuji, tyto svaly jsou stejn¢ dilezité, jako svaly, které jsou
vyznaceny. Diky nim je technika silnéj$i a u€inngjsi. Proto, kdyz Gabriela provadi blok,

dava stejny diraz na ruku, ktera provadi hikite.

Obrazky 67. Gabriela demonstruje obranu proti itoku nohou (Barton, 2014).

Vsechny bloky se nejcastéji provadi rukou, kterd je souhlasna s ptedni nohou. To
proto, abych mohl pouzit uder ruky ze zadni nohy, ktery je uc¢innéjsi. Blok vSak mizu délat
1 rukou, kterd je souhlasna se zadni nohou (gyaku-uke). Blok je vlastné¢ utok na utok
soupeie. Takze blok se miize pouzit i jako uder, ktery mize protivnika zneskodnit. Jejich
udinnost se testuje stejné, jak je to prezentovano u testu uderu rukou gyaku-cuki. To je
tlakem do kontaktni plochy do protisméru tderu. Pokud jsou ve chvili kontaktu vSechny
svaly v kontrakci a télo je postaveno do spravného postoje, je ¢loveék schopen vytvofit

velkou silu nebo odolat naporu velkého tlaku.
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5.6 Zakladni techniky nohou v tradi¢nim karate.

V tradiénim karate je cilem vyuzit schopnosti celého lidského téla. Dalsi velmi
dalezitou casti t€la jsou nohy. Diky nohdm se pohybujeme dopiedu, dozadu nebo do
strany. Ale nohou mohu velmi siln¢ udefit-kopnout. Kop nohou je silnéjsi nez uder rukou.
Na nohach jsou vétsi svalové uskupeni nez na rukach, a proto je kop nohou silnéjsi nez
uder rukou. Ale kop nohou ma i svoje nevyhody. Pokud kopeme jednou nohou, musime
vté dob¢ stat pouze na jedné noze a to jsou vysoké naroky na udrzeni stability a
rovnovahy. Dale jsou vyssi naroky na flexibilitu svald. Uder rukou je rychlejsi, nez kop
nohou. Proto u vsech typt kopt, aby byly G¢inné a pouzitelné, musime dodrzovat urcité
spravny stoj na noze, na které stojime, kdyz vykondvame kopnuti a potom spravna
organizace pohybu. VSechny kopy se v nazvoslovi tradi¢niho karate nazyvaji — geri.

Mae-geri, - piimy kop dopfedu. Je to kop bud’ pfedni, nebo zadni nohou, ktery
sméfuje piimo dopiedu. Jsou dva druhy kopt keage nebo kekomi. Kopy keage jsou kopy
S rychlym pfitahnutim nohy zpét. Pohyb kopu, fidim jednim vydechem, ktery je rozd€leny
na dvé ¢asti. V okamziku, kdy jde noha dopiedu, vydech je ptes oteviend tsta. KdyZz chci
nohu pfitahnout zpét k télu, vydech je pfes zaviena tsta. Kopy kekomi jsou kopy, které
soupefe takzvané odtlaci. Jsou silnéjsi. Pohyb kopu je fizen dvéma vydechy. Prvni vydech,
kdy jde kop ve sméru doptedu, je vydech ptes oteviend usta. Jelikoz tento kop vyzaduje
vice sily, aZ do jeho vrcholu kompletné vydechnu vSechen vzduch z plic. Druhym dechem
pfes zaviena Usta, nohu pfitahnu zpét. VSechny kopy kon¢i v hiki-ashi. To je postoj na
jedné noze, kdy druha noha je pfitaZzena u téla. VZdy se snaZim co nejvice pfitdhnout patu
k télu. Jako uderovou plochu pouzivame v tradi¢nim karate nazyvanou ,.koshi“, latinsky
,Ligamenta tarsometarsalia plantaris®, Cesky ,,podbiiSek pod prsty nohy*. Nebo uderovou
plochou nazyvanou v tradicnim karate ,.kakato®, latinsky ,,Calcaneus®, ¢esky nazyvanou

»pata®.
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Obrazek 68. Faze ptimého kopu doptedu (Nishiyama, & Brow, 1998, 121).

Pro provedeni spravného mae-geri (toto plati pro vSechny kopy) musime dodrzZet
urcité zasady, které mi pomohou k provedeni silného kopu.

Sensei Nishiyama (Torun, 2003) tvrdil, Ze v prvnim okamziku myslim na to, Ze
zatlatim do nohy, na které stojim. Poté vydechem vtahnu patu pod sebe a vykopnu ve
sméru svého cile, ktery chci zasahnout. Po vrcholu kopu, vdechem do sebe pfitdhnu nohu
zpét, kdy stojim na jedné noze a druha je v kolenu pokréena. Této pozici se v tradi¢nim
karate fika hiki-ashi. To je konec kazdého kopu a odtud zac¢ind novy pohyb do dalsi
techniky nebo pozice.
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Obrazek 69. Gabriela demonstruje ptimy kop dopiedu (Barton, 2014).
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Pro Gabrielu diky jejimu postizeni jsou techniky geri-kopt (obrazek 69.) naro¢néjsi
nez techniky rukou. Jelikoz jedna polovina jejiho téla je slabsi, ma vyssi naroky na udrzeni
stability. Zejména kopy pravou nohou. Jelikoz stoji na levé noze a ta ji neni schopna udélat
potiebnou podporu. Piesto musi trénovat kopy obou nohou, protoze musi zatéZzovat obé

dvé nohy.

y
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Obrazek 70. Gabriela demonstruje ptimy kop do utociciho soupete a do lapy

(Barton, 2014).

Na levé fotografii (obrazek 70.) je vidét, Ze je Gabriela je schopna kopnout levou
nohou tak siln€, ze je schopna tim zastavit Gtok soupete. Je vyborné se naucit pouzit blok
(prava ruka) ne jen jako ochranu proti tderu, ale jak je vidét na fotografii, je mozné ho
vyuzit i jako oporu a tim posilit stabilitu. Na fotografii (obrazek 70) vpravo Gabriela kope

do lapy levou nohou, kdy nema zadnou oporu. Toto ji viditelné ¢inni vétsi obtize.
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a) b)
Obrazek 71. Svaly pii pfimém kopu dopiedu (Link, & Chou, 2011, 51 a 55).

U mae-geri jsou velmi dilezité svaly nohou, ale i jejich postaveni. Na obrazku 71.
a) je zcela Spatné postaveni stojici nohy. Tato noha drzi veskery napor, ktery diky narazu
do cile vytvati. Jsou to vysoké naroky na stabilitu. Tato noha na obrazku je vytoc¢ena do
strany. To je Spatné. Takovy kop je slabsi a clov€k musi vynalozit hodné sily na udrzeni
stability. Také dalsi kontinuita do nasledujici techniky nemtize byt plynuld. Dale vyznaceni
svall a postaveni panve ukazuje, Ze se jedna o pouhé vystréeni nohy a ne o kop, ktery by
mél zneskodnit soupefe. Noha v kolenu je zbyte¢né moc propnutd, ¢imz vytvaii velky
napor na oblast v kolenu.

Na toto senseie Nishiyama (Toruf, 2003) upozoriioval a nabadal, abychom si toto
hlidali. JelikoZz riskujeme zdravotni problémy s koleny. Vysvétloval to velmi jednoduse a
logicky. Noha se ohyba v kolenu, kdy pata jde dovnité k hyZzdim a silnym opaénym
pohybem si miiZzu zpusobit zranéni. Na obrazku 71. b) je dle mého nazoru postaveni nohy,
na které stoji model, spravné a také vyznaceni svali odpovida skutecnému zapojeni svalil
pii ptimém kopu doptedu. JelikoZ pii kopech vyuzivame princip pohybu téla takzvané
kyvadlo, to je pohyb panve do sméru kopu. Je spravné, ze jsou jako pracujici svaly
vyznaceny i svaly v oblasti bficha a panve. Jsou zapojeny také svaly hrudniku, krku, ramen

a hornich koncetin, ale ty jsou jen v mirné tenzi a pomahaji zejmana udrzet rovnovahu.

100



a) b)
Obrazek 72. Dominka demonstruje 2 druhy pifimého kopu (Barton, 2014).

Na obrazku 72. Dominika demonstruje dvé moznosti, jak kopnout ptimy kop
dopiedu. U obrazku a) je spravné a idealni postaveni téla. Hlava a pata stojici nohy jsou
V jedné ose a pfitom panev je vysunuta dopiedu, ¢imz je vytvoirena sila z pohybu téla, které
jsem ve své praci popsal jako kyvadlo. Je schopna vytvofit maximalni silu svého téla a
pohybu a pfitom neztratit kontrolu nad stabilitou téla v disledku tlaku zpét, nebo pokud by
soupef uhnul a nebyla by schopna zasahnout cil. V tomto postaveni je schopna pfitdhnout
nohu zpét do hiki-ashi a pokracovat do dalsi techniky. U obrazku b) mtizeme vidét, ze
hlava, panev a pata stojici nohy jsou v jedné ose a neni vyuzit pohyb panve. Tento kop je
slaby a nestabilni. Pokud bychom takto kopli do soupete, ktery je o dost t€Z8i, nebo by byl
V pohybu proti ndm, tak urcit¢ nebudeme schopni udrZet rovnovahu a od soupefe se
odrazime. Dale noha, ktera kope je propnuta a v disledku toho dochazi v kolenu k velké
tenzi. Pokud timto zptisobem budeme ¢asto a pravidelné cviéit, hrozi nam vazné zdravotni
timto zpisobem kopou, kdyZ nezasahnou cil, tak nejsou schopni pfitdhnout nohu zpét a

pfepadavaji dopiedu, ¢imz ztraceji kontrolu nad svym dal$im ohybem.
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Mawashi-geri, obloukovy kop dopiedu. Kopeme piedni nebo zadni nohou a to
obloukem pted sebe. Prvni fazi kopu piihneme patu k hyzdim a obloukem namifime
koleno na soupete, poté pustime nohu do cile. Po dosaZeni vrcholu kopu, rychlym stazenim
ptitathneme patu zpét. Dech u Mawashi-geri je stejny, jak u mae-geri keage. Kop je na
jeden vydech, ktery je rozdéleny na dvé ¢asti. Ve chvili, kdy se noha pohybuje od téla, je
vydech pfes oteviena usta a kdyz nohu stahuji zpét K té€lu, je vydech pies zaviena usta.
Jako uderovou plochu pouzivame v tradiénim karate nazyvanou ,koshi“, latinsky
»Ligamenta tarsometarsalia plantaris®, ¢esky ,,podbfiSek pod prsty nohy*. Nebo tderovou
plochu v tradiénim karate nazyvanou ,haisoku®, latinsky ,Ligamenta tarsometarsalia
dorsalia®“, ¢esky hibet chodila. Nebo také holen, latinsky ,,Tibia“, kterd se v tradi¢nim

karate nepouziva, a proto pro ni neni nazev.

Obrazek 73. Faze obloukového kopu doptedu (Nishiyama, & Brow, 1998, 129).

Obloukovy kop dopiedu (Mawashi-geri) neni typicky kop, ktery byl na Okinawé
pouzivan. Byl do tradi¢niho karate ptidan az v Japonsku. Proto v roce 1960, kdy byla kniha
»The art of ,,Empty hand* fighting* poprvé vydana, technika kopu byla jina. V roce 2003
uz sensei Nishiyama ucil u kopu vice vyuzivat pohyb panve kyvadlo obloukem do strany.
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Obrazek 74. Gabriela demonstruje obloukovy kop doptedu (Barton, 2014).

Na obrazku 74. Gabriela demonstruje obloukovy kop dopiedu (Mawashi-geri), kdy
panev vice vyto¢i do strany. Ramena se snazi udrZet co nejvice ¢elem k soupefi. Hodné
zalezi na flexibilit¢ svali. Tento kop kopnuty timto zpisobem je UCinnéjsi, protoze je

vyuzit pohyb panve (kyvadlo).

|

a) b)
Obrazek 75. Gabriela demonstruje obloukova kop dopiedu levou nohu a pravou nohou

(Barton, 2014).
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Na obrazku 75 a) je vidét, ze kop levou nohou jde Gabriele 1épe, jelikoz prava noha
je siln€jsi a mize na ni Iépe stat. Diky tomu kop pravou nohou Gabriela zvladne i1 bez
pomoci. U kopu pravou nohou (obrazek b) hui drzi stabilitu na levé noze, ktera je
postizena hemiparézou. Proto neni pfi tréninku chybou ji pomahat pfi udrZeni stability.
Levé noha je sice slabsi, v disledku postizeni, ale to neznamena, ze by kopy pravou nohou,

neméla délat. Praveé naopak. M¢la by levou nohu zatéZzovat a tim ji posilovat.
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Obrazek 76. Svaly pii obloukovém kopu dopiedu (Link, & Chou, 2011, 53).

Na obrazku 76. jsou vyznaceny svaly, které se nejvice podileji na vykonani
obloukového kopu doptedu. Zde je dobie vidét, ze jsou pii kopu jsou zapojeny svaly obou
nohou, piedni i bocni bfisni svaly a prsni svaly. Dulezité jsou i svaly, které nejsou
vyznaceny a to svaly zad, ramen, hornich koncetin a krku. Svaly zad se aktivné podileji na
vykonani kopu. Svaly ramen, hornich koncetin a krku se sice aktivné nepodileji na

vykonani kopu, ale vyznamné podporuji stabilitu a spravné provedeni kopu.
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Obrazek 77. Dominika demonstruje obloukovy kop doptedu (Barton, 2014).

Na obrazku 71. Dominika demonstruje obloukovy kop dopfedu. Na fotografii je
doptedu. Provedeni tohoto kopu si vyzaduje velkou flexibilitu v oblasti kycelniho kloubu,
zad a bficha. Dominika nema velkou flexibilitu v oblasti ky¢elniho kloubu a zad. Proto,
kdyZ kope do vysky hlavy, tak se musi hodné zaklonit do zadu. V pfipadé tohoto kopu to
neni na Skodu, protoze obloukovy kop je Svihovy, kdy nedochazi k protitlaku od soupefte.
Sensei Nishiyama (Zano$¢, 2004) zménil drahu tohoto kopu a doporuc¢oval kopat tento kop
ze spodu Sikmo obloukem doptedu. Pokud timto zplisobem kopu, mizu bez velké ndmahy
stat skoro pfimo a neni to az tak velké zatizeni na oblast ky¢elniho kloubu. Velmi zalezi na
flexibilité daného cvi€ence.

Yoko-geri, kop do strany. Je to kop, kterym kopeme do strany. Stojime bokem
K soupefi. V prvni fazi zvedneme koleno do strany. V druhé fazi, abychom vyuzili pohyb
panve (kyvadlo) zvedneme panev a tim uvolnime kycelni kloub a vytr¢ime nohu do strany.
V tieti fazi po dosazeni vrcholu kopu stdhneme nohu zpét k t€lu. Mame dva druhy kopu.
Yoko-geri keage a kekomi. Rizeni dechu je stejné, jak uz jsem popisoval u mae-geri.
Keage je jeden vydech rozd€leny na dvé ¢asti, kdy v moment¢, kdy se noha pohybuje od
téla, jsou usta otevieny a kdyz nohu ptitahuji zpét, je vydech pies zaviena tsta. Pii kekomi

délame dva vydechy. Pfi prvnim vydechu, kdy jde noha od t€la a kop udeti do soupete,

105



jsou usta pfi vydechu oteviené. Po dosazeni vrcholu kopu, pfitahuji nohu zpét druhym
vydechem pies zaviena usta. Uderovou plochu pouZivame v tradiénim karate nazyvanou
»sokuto, Cesky je to hrana chodidla a latinsky je to kost ,,0s cuboideum®. Také miize byt

uderovou plochou pata, v tradiénim karate nazyvanou ,kakato” a latinsky je to kost

,,Calcaneus*.

i

Obrazek 78. Faze kopu do strany (Nishiyama & Brow, 1998, 124).
Na obrazku 78. je prezentovan kop do strany z knihy ,, The art of ,,Empty hand*
fighting™. U tohoto u kopu do strany je velkou piednosti velka flexibilita v oblasti kycli,
ale je dulezita 1 flexibilita dalSich oblasti téla, jako jsou svaly zad, nohou, krku atd. Tento
kop je velmi naro¢ny na celkovou flexibilitu lidského téla, jelikoZ pro nés je pfirozena
chiize doptedu, ale do strany bézn¢ nechodime. Je ptirozené, ze mnoho lidi nema pfirozené

velkou flexibilitu, ktera je pozadavkem pro kop do strany.
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Obrazek 79. Gabriela demonstruje kop do strany (Barton, 2014).

Gabriela (obrazek 79.) zvladne kop do strany levou nohou do vySky pasu. Je to
z toho divodu, jak jiz bylo fe¢eno u pfedchozich kopt, Ze stoji na zdravé noze, kterd je
siln€j§i a je schopna ji vytvofit néalezitou oporu. VySe kopnout nesvede, protoze ji to
neumozni jeji flexibilita. Ale i tato vyska kopu je dostacujici, kdy mizeme zautocit timto

kopem na protivnikovo bficho, stehno nebo koleno.
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b)
Obrazek 80. Gabriela demonstruje kop do strany pravou nohou a levou nohou
(Barton, 2014).
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Na obrazku 80. a) je vidét, ze pii kopu pravou nohu je nutné v tréninku Gabriely
dopomoci. Toto opét dokazuje, jak je noha, na které stoji, dillezitd. Levou nohou (obrazek
b)) je schopna kopnout i bez pomoci, pti drzeni stability. Stejn¢€, jak uz jsem vzpominal u

pifimého kopu dopiredu. Je dulezité, aby trénovala kop obéma nohama.

Obrazek 81. Svaly pti kopu do strany (Link, & Chou, 2011, 61).

V knize ,,The anatomy of martial arts* (obrazek 81.) je kop do strany prezentovan
velmi flexibilnim cvicencem. Piesto model v knize déla velkou chybu, jelikoZ se moc
ztratil rovnovahu a odrazil se od soupetfe a upadl by. Ne kazdy ma takovou flexibilitu,
ktera je prezentovand a pokud ji m4, je to velkou vyhodou. Ptestoze je cvi¢enec na obrazku
velmi flexibilni, by se mél snazit stat co nejrovnéji. Toto si vyzaduje vybornou flexibilitu
svall zad. Je dulezité, aby souhlasné pracovali svaly nohou, bticha, zad a hrudniku. Ostatni

svaly lidského téla jsou v ur€itém napéti (krk, hornich koncetin).
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Obrézek 82. Dominika demonstruje kop do strany (Bartoni, 2014).

Dominika na obrazku 82. demonstruje kop do strany. Na obrdzku je vyznaceno
rozlozeni tézisté, kdy hlava a pata jsou témét v jedné ose a panev je vystrcena do strany,
kdy timto vykonava takzvané kyvadlo do strany. Silu kopu nevytvaii pouze pohyb a sila
svall nohy, ale i pohyb a sila svalii panve. Velky tlak vznika v oblasti kolene, které se na
konci kopu nepropina a to ze stejného divodu, jak jsem popisoval u pfimého kopu
dopiedu.

Ushiro-geri, pfimy kop dozadu. Je to kop, kterym kopeme piimo za sebe. V prvni
fazi kopu zatla¢ime do nohy, na které budeme stat. Bradu pfitdhneme k ramenu, kdy se
bo¢né divame za sebe. Patu kopajici nohy ptitahneme k zadku. Kolena jsou u sebe.
V druhé fazi jde pohyb kolena kopajici nohy ve sméru k cili, kam chceme kopnout.
Zaroven se s kolenem se pohybuje ve sméru kopu i panev. Po dosaZeni vrcholu kopu
nastava treti faze kopu, kdy nohu pfitdhneme zpét k noze, na které stojim. Kop konci
v hiki-ashi, kdy stojim narovnany na stojné noze a kopajici noha je v kolenu pokr¢ena.
Pohyb pti kopu fidime dechem. MuZou byt oba dva druhy vydechu, jelikoZ ushiro-geri Ize
kopnout jak keage, tak kekomi. Uderovou plochou je pata, v tradi¢nim karate nazyvana
,»kakato* a latinsky je to kost ,,Calcaneus®. Sensei Nishiyama (Torun, 2003) ¢asto pohyb u
ushiro-geri ptirovnaval ke kopu kon¢. Kin taky kdyz kope zadnima nohama, tak zaroven

vyhazuje zadkem. Podobny pocit bych mé¢l mit, kdyz kopu ushiro-geri.
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Obrazek 83. Faze piimého kopu dozadu (Nishiyama, & Brow, 1998, 127).

V knize ,,The art of ,,Empty hand* fighting* (obrazek 83.)e krasné rozfazovany cely
ptimy kop dozadu. Jsou zde nafoceny vsechny tii faze. Knihu sice psal sensei Nishiyama,
ale jeji prvni vydani bylo v roce 1960, Kdyz jsem pak potkal senseie Nishiyamu v roce
2003 na jeho seminafi v Toruni, tak piimy kop dozadu u¢il jinak. Zména byla v prvni fazi,
kdy pftitahuji patu k zadku. Na fotografiich z knihy ,,The art of ,,Empty hand* fighting* je
S patou piitazeno i koleno k bfichu. Sensei Nishiyama (Torun, 2003) u¢il, Ze toto je $patné,
jelikoZ nejsem schopen efektivné vyuzit pohyb panve (kyvadlo) do sméru kopu a pracuji
pouze svaly nohy. Takovy kop je o slabsi. Pokud pfitahnu patu k hyzdim, jde koleno
kopajici nohy zaroven s pohybem panve, ptimo do sméru cile kopu. Takovy kop je
efektivnéjsi. Posledni faze, to je pfitazeni nohy zpét do hiki-ashi. Tuto pozici uéil stale

stejné, jelikoz z této pozice jsem schopen pokracovat do libovolného sméru.
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Obrazek 84. Gabriela demonstruje ptimy kop dozadu (Barton, 2014).

Ushiro-geri je kop, ktery je velmi naro¢ny na stabilitu. Kopeme za sebe a musime
oto¢it hlavu, abychom za sebe mohli vidét. Tento kop je pro Garielu (obrazek 84.) velmi
naroény a je vyborné, ze se Gabriela neboji a tento kop trénuje. Jak uz jsem uvedl, je
naro¢ny na stabilitu a na orientaci v prostoru. Proto je velmi dualezitd dobra flexibilita
zadovych, biisnich a krénich svalt a svali panve. Hlavu nejsme schopeni vytocit czela tak,
ze se divam piimo za sebe, ale jsem schopen pouze bradu pfitdhnout k ramenu a divat se za
sebe takzvané ptes rameno. To jsou naroky na kréni a zadové svaly. Abych byl schopen
udélat pohyb panve dozadu, takzvané kyvadlo dozadu, musim co nejvice vytr€it zadek za
sebe, coz jsou velké ndroky na flexibilitu bfiSnich svali a svalli panve. Gabriela diky
tréninku pifimého kopu dozadu vSechny tyto zminéné svaly protahuje a posiluje. Posilovani
a protahovani téchto svalll ji pomahd v lepsi koordinaci pohybu, pokud se mé rychle otocit

nebo reagovat na néjaké nebezpedi, které mohou pfijit zezadu.

Obrazek 85. Svaly zapojené pti piimém kopu dozadu (Link, & Chou, 63).
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Na obrazku 85. jsou vyznafeny pracujici svaly, je vidét, Ze ushiro-geri je velmi
naro¢ny kop a do provedeni kopu je zapojeno hodné svali. Pohled je pouze ze zadu, ale

podobné pracuji i svaly pfedni Casti téla.
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Obrézek 86. Dominika demonstruje ptimy kop dozadu (Barton, 2014)

Dominika na obrazku demonstruje ptimy kop dozadu, kde je vyznacCeno rozlozeni

A%

Vjedné ose, coz Dominice umoziuje lepSi kontrolu nad celym pohybem a pénev je
vytr¢ena dozadu, kdy k pohybu nohou se piidal i pohyb panev a tim byl maximalné vyuzit

energeticky potencidl celého téla.
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5.7 Vyucovaci tréninkova jednotka v tradi¢nim karate

5.7.1 Vyucovaci jednotka pro zacatecniky

Vyucovaci tréninkova jednotka v tradi¢nim karate ma svou strukturu. Soucasti
kazdého tréninku je etiketa — teorie moralky, kde se uci vzajemna tctu k sobé a k soupefi.
Existuji urcita eticka pravidla a procedury, ktera by méla byt soucasti kazdého tréninku
tradi¢niho karate (Kral et al, 1990).

V tradi¢nim karate jsou cviCenci/karateka rozdéleni podle technickych stupiiti. Jsou
zakovské stupné 9. az 1.kyu a mistrovské stupné 1. az 10. dan, drzitel mistrovského stupné
nosi Cerny pas. Posledni mistrovsky stupeni 10. dan, se udéluje az po smrti, jako in
memoriam. Znamena to, ze takovy &lovék ukonéil svou cestu studia karate. Zakovské
stupné jsou barevné rozliSeny. Prvni technicky zédkovsky stupeii je 9. kyu, bily pasek, ten
se udéluje vstupem do DOJA (japonsky vyraz pro misto, kde se cvici karate). Technické
stupné se pak ud¢€luji sestupné, kdy prvni zkousky jsou na 8. Kyu, zluty pas. Poté nasleduje
7 kyu, oranzovy pas, 6.kyu, zeleny pas, 5. a 4.kyu, modry pas a 3. a 1.kyu, hnédy pas.
Nejidealnéjsi stav je, pokud spolu cviéi zakovské stupné 9.- 4.kyu a poté Zakovské stupné
3.-1.kyu spole¢né s drzitely mistrovskych stupniii. Ne vzdy je toto mozné, proto se Casto
stava, ze vSichni trénuji spolecné. Miize to mit svoje pozitiva, ale i negativa. Velmi zalezi
na tom, jaci lidé se sejdou a kdo trénink vede. Trenér je velmi dilezity element tréninku.

Kazdy trénink zacind oficidlnim néstupem, ktery ma duchovni aspekt. Néastupem se
dava hold vyznamné osob¢ ptislusného DOJA a vzajemnym vyjadienim respektu ucitele a
zakl. Po nastupu nasleduje rozcvicka. Toto je dulezitd Cast, jelikoz spravné provedena
streCinkova cviCeni, pfipravi télo na tréninkovou zatéz a predchazi zdravotnim
komplikacim, které mohou nastat. Poté nasleduje hlavni ¢ast tréninku. Ta se sklada podle
technické urovné studentli na tréninku. Ale vétSinou se zacind cvicenim kihonu, coz je
jednoduché procvicovani jednotlivych technik/pohybu v tradicnim karate. Kihon muze
piejit do nacviku kumite/zédpasu nebo do cviceni kata/cicebni sestavy. Na zaver tréninku je
opét strecink, ktery umozni uvolnit napéti ve svalech, které beéhem tréninku vzniklo.
Cviceni technik karate jak v kihonu, v kata nebo v kumitem je hodné fyzicky namahavé.

Ve své praci jsem popisoval ,,Gamaku®. Tedy spravné postaveni lidského téla, aby
bylo moZno maximalné vyuzit potencidl lidského téla. Prvni zkouSky v tradi¢nim karate

jsou hlavné o zvladnuti pohybu a zakladnich technik. Jednoduse feceno — gamaku na
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je vyborny zaklad pro dalsi rozvoj. Zkousky na 8.kyu se skladaji kihonu, kde jsou velmi
jednoduché techniky tradi¢niho karate, které Se vykonavaji v postoji zenkucu-dachi,
kokutsu-dachi a kiba-dachi. Prvni technikou v kihonu je krok vpied s tuderem v postoji
zenkucu-dach-,,oi-cuki“. Poté je krok vzad, stale v postoji zenkucu-dachi, kdy provadime
blok, kterym si chranime hlav-,age-uke”. Po age-uke nasleduje krok vpted s vn&jSim
blokem chranicim bficho-,,soto-uke®. Po soto-uke je krok vzad, ktery uz je v postoji
kokutsu-dachi. V tomto postoji vykonavame blok hranou ruky-,.shuto-uke®. Nasleduje
krok doptedu opét v zenkucu-dachi, kde vykonavame kop zadni nohy vpted-,,mae-geri.
Nasleduje obrat a zména postoje do postoje kiba-dachi. Pil krokem do strany se vykonava
kop do strany-,,yoko-geri keage®“. Tento kop vykonavam na jednu stranu a pak na druhou.
Po vykonani yoko-geri keage, nasleduje vykonani druhého kopu do strany-,yoko-geri
kekomi“. Timto kopem je kihon na 8.kyu ukonéen. Po kihonu karateka piedvadi kata heian
shodan. Je to nejleh¢i kata, ktera se sklada z technik oi-zuki, gedan-barai, age-uke a shuto-
uke, které se vykonavaji v postojich zenkucu-dachi a kokutsu-dachi. Po vykonani kata je
gohon kumite. Je to cviCeni ve dvojicich, kdy jeden ze soupefti 5x uto¢i v kroku
v zenkucu-dachi oi-cuki na hlavu a obrance brani krokem dozadu v zenkucu-dachi age-
uke. Pak si vyméni role a utok vykondva druhy ze cvicenct. Poté nasleduje 5x utok na
bficho ve stejném postoji a obrance se brani krokem dozadu a vykonanim soto-uke. Po

kazdém patém ttoku ude€la obrance protiatok gyaku-cuki.

5.7.2 Specifika tréninku Gabriely

Ve své praci jsem se snazil popsat a porovnat pohyby v tradi¢nim karate Gabriely, ktera
ma hemaparetické postizeni a Dominiky, kterd je zdravd a nemd Zadné postiZzeni. Mezi
obéma je samoziejmée velky rozdil. Gabriela diky svému postizeni, mad oslabenou jednu
polovinu téla a to je v jejim ptipad€ leva strana. Ptesto, diky své pili a svédomitému
Protoze v tradicnim karate neni mozné procvicovat pouze jednu stranu svého téla, ale je
kladen dtraz na celkové vyuziti lidského téla, tak aby lidské té€lo pracovalo jako jeden
celek. Diky tomu je trénink tradi¢niho karate pro Gabrielu vybornou volbou, jelikoZz musi
zaté¢zovat jak zdravou, silnou stranu, tak i stranu, kterou ma postizenou, oslabenou.
V tomto vidim hlavni a velmi vyznamné pozitivum tréninku. Diky tomuto rozviji své télo

komplexné.
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Oproti zdravé Dominice, je Gabriela limitovanad svou levou stranou, kterou ma
postizenou. Neni schopna provést tvrdy uder levou pésti, nebo spravné kopnout svou
pravou nohou, protoze ji déla problém udrzet stabilitu na levé noze. Musi své pohyby
piizpusobit tak, aby své postiZeni co nejvice eliminovala. To, ze nemiize provést uder pésti
levou rukou, neni az tak velky problém. V tradi¢nim karate je mozné jako tderovou plochu
pouzit jinou ¢ast ruky, nez pouze pést. Je mozné udefit vnitini hranou ruky, které se
v tradicnim karate fika ,haito, nebo loktem, kdy se tato tderova plocha nazyva
v tradi¢nim karate ,,empi“. Gabriela miize techniky, kde je pfimy uder pésti, nahradit
témito udery. Dobry trenér nezlstane v jejim piipad¢ konzervativni, ale bude kreativni a
jeji techniky upravi. V prvni kata, kterou se studenti u¢i na 8.kyu, jsou ¢asto techniky blok
gedan barai a Utok oi-cuki (pfimy uder pésti). Vykonat blok gedan barai, neni pro ni
problém, ale pfimy tder pésti uz ano. Jsem nazoru, Ze viibec neni problém Gabriele zménit
tuto techniku na uder haito nebo nebo empi. Pokud je cilem tohoto uderu je hlava, je
mozné i délat uder vedeny ze spodu nahoru horni ¢asti zapésti, které se v tradi¢nim karate
fika kakuto. Neni nutné se striktné drzet toho, co cvi¢i ostatni. Tradi¢ni karate je velmi
variabilni a m¢lo by byt ku prospéchu toho, kdo ho trénuje.

Pro Gabrielu jsou vice limitujici dolni koncetiny. Pfi vykonavani kopu stojime na jedné
noze a musime jak siln¢ kopnout, tak jest¢ udrzet stabilitu, abychom nespadli. Tady
Gabrielu postizena strana velmi limituje. Z toho diivodu bych v jejim tréninku kladl diraz
na to, aby se nevyhybala kopat pravou nohou. Podle senseie Nishiyami (Lublin, 1999) je
dilezité trénovat hlavné tu stranu, kterou mame slabsi, jelikoZ pokud se posiluje slabsi

strana, tak zaroven se posiluje 1 ta silnéjsi.

5.7.3 Srovnani Gabriely a Dominky

Jak uz jsem ve své praci uvedl, Dominika trénuje tradi¢ni karate uz 8 let. Patii mezi
talentované cviCence tradi¢niho karate, coz dokazuje svymi vysledky na soutéZich
tradiéniho karate. Je nékolikanasobnym mistrem Ceské republiky, jak ve cvieni kata, tak
vV kumite. Je vicemistryni Evropy v kata a ve fukugo, coz je disciplina, kde se cvici
VvV jednom kole kata a ve druhém kumite. Toto dokazuje, ze Dominika neni jednostrané
zamefend, ale jeji rozvoj je vSestranny a spravné nastaveny. Toto je nejidealnéjsi vyvoj
Vv tréninku tradi¢niho karate.

Pokud srovnam cviceni tradi¢niho karate Gabriely a Dominiky, musim konstatovat, ze

pokud by Gabriela neméla zdravotni postiZeni, tak by se Dominice nejspi§ vyrovnala.
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Gabriela trénuje vice jak 3,5 roku. Trénuje na bézném tréninku s osobami bez télesného
postizeni. Z pozorovani a diky své 20leté praxi s trénovanim jinych osob muizu
konstatovat, ze jsou urcita specifika a limity, které¢ Gabriele neumoziuji vSechny
dovednosti a schopnosti, které se daji tréninkem tradi¢niho karate rozvijet. Pfesto Gabriela
patii mezi nadangj$i studenty, ktefi se uci velice rychle a rychle chapou nové pohybové
dovednosti. Dokaze si s nimi v ramci svym moznosti velmi dobfe poradit.

Pokud vsak budu realista a mél bych vérohodné¢ posoudit, do jaké miry by byla schopna
vyuzit své dovednosti, pokud by ji né¢kdo napadl. Tak musim konstatovat, Zze by spi$
zalezelo na tom, jak by to zvladla psychicky a jak by zareagovala. Jeji postizeni ji opravdu
limituje a tradi¢ni karate trénuje opravdu velmi kratkou dobu. Dominika, kterd trénuje
a siln¢jSimu soupeti. Neni to Clovek, ktery ma rad nasili a myslim, ze by méla velky
problém né¢komu ublizit. Tradi¢ni karate je velmi efektivni a uciné, ale chvili trva, nez je
¢lovek schopen se naucit tyto dovednosti a vyuzit je. Nejdéle trva, nez se sjednoti fyzicka a
psychicka stranka lidské osobnosti. Je to dlouha a ndrocna cesta pravidelného tréninku a
odfikani. Skute¢né mistrovstvi, kdy se jednoduSe ubranime siln&jSimu soupefti, ptichazi az

po dlouhé dob¢ tréninku.
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6 DISKUZE

6.1 Bojové uméni v CR a v zahrani¢i a osoby s télesnym

postizenim.

Trénink bojového uméni je mezi osobami s télesnycm postizenim velmi populérni.
Mezinarodni organizace karate WKF bude pofadat v Brémach, Némecko, pfi oficidlnim
Mistrostvi svéta, Mistrovstvi svéta pro osoby se zdravotnim postizenim — nevidomi,
zrakove postizeni a vozi¢kafi. Toto je vyborna véc. Podle propozic, které jsou na internetu,
budou tyto osoby zavodit pouze v discipliné kata, coZ jsou pfedem dané sestavy a budou
rozdéleny do kategorii dle druhu postizeni (CSK, 2014).

V knize Gichina Funakoshi (1994) ,Karate-d6, ma Zivotni cesta”, jsem cetl velmi
zajimavou mySlenku. Opravdovy mistr karate se nepozna podle toho, kolik soupeit dokaze
porazit, ale podle toho, jak dokaze vyiesit krizovou situace nebo se vyhnout tomu, aby
nemusel bojovat. Dle jeho nazoru toto neni zbabélost, ale nikdy neni jistota, ze Clovek,
Ktery trénuje karate, vzdy vyhraje. Proto je lep$i se vyhybat situacim nebo mistim, kde se
muzu dostat do konfliktni situace. Dnes mame pravni stat a takova konfliktni situace,
pokud se nepohybuji v krizovém misté, je velmi vzacna. Na co ma tento pohled na jeden
Z bodti mistrosvti poukazat? Jsem nazoru, ze to je respekt k soupefi, ktery si ve spravné
vedeném tréninku, jsem schopnen vybudovat. Sensei Funakoshi touto mysSlenkou urcité
nemyslel, Ze bych mél zbabéle utikat, ale nabadal timto k urcité chytrosti. Kdo se moc
rychle zene do boje, bez toho, aby zvazil mozné nasledky, nebo $patné analyzoval situaci,
tak vétSinou prohraje. Ano, trénink bojovych umeéni v nds buduje vétsi viru ve své
schopnosti, ale také by nas mél ucit urcité pokoie, diky které ptichazi chytrost, taktika jak
co nejlépe vyfiesit krizovou situaci.

Jako pfiklad, Ze je mozné cvicit bojové uméni 1 s télesnym postiZzenim, uvadim piiklad
z webovych stranek videi, kde cvi¢i zdravotné postizeni kata karate. Cviceni kata je
vyborné cviceni na celkovy fyzicky, psychicky a zdravotni rozvoj osoby s télesnym
postizenim (Anonymus, n.d.).

Clanek ,,How Can Martial Arts Benefit the Disabled? se zaobira zdravotné postizenou
populaci ve Spojenych statech a jejich tréninkem bojovych uméni. Z ¢lanku je patrné, Ze
trénink bojovych uméni je pro takovu populaci vybornu zdravotni terapii a rehabilitaci

(Lichthental, 2009).
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To, ze cviceni bojovych uméni ma velmi pozitivni vliv na zdravotni stranku osob
s télesnym postizenim, potvrzuje i studie Prof. zw. dr med. hab. Tomazs Karski, ktery je
primafem na Klinice Ortopedie a Rehabilitace Dzieceiecej UM v Lubling, Polsko, ktery
uvadi, ze cviCeni karate velmi prospiva k prevenci a k1écbé skoliozy patete. (Karski,

2014).
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7 ZAVER

V praci jsem chtél predstavit metodiku tréninku tradi¢niho karate podle senseie
Nishiyami a popsat moznosti tréninku tradi¢niho karate pro osobu s télesnym postizenim.
Zkoumanou osobou s télesnym postizenim byla Gabriela, ktera trénuje tradi¢ni karate vice
jak tfi a pul roku. S Gabrielou jsem v kontaktu vice nez dva roky. Myslim, Ze jsem m¢l
dostatek prilezitosti ji pozorovat a trénovat. Gabriela ma i to $tésti, ze jeji matka se také
vénuje tradicnimu karate a patii mezi zkusené trenéry. Druhou osobou, se kterou jsem ve
své praci spolupracoval, byla Dominika. Dominiku trénuji uz vice jak 8 let. Jak uz jsem ve
své praci uvedl, Dominika patii mezi velmi talentované cvience tradi¢niho karate, coz

dokazuje svymi vysledky na soutézich.

Prvnim ukolem diplomové prace byla syntéza poznatkli. Zabyval jsem se historii
vyvoje bojovych uméni, jejich vyznamem a divodem jejich vzniku. UZ z historie vime, Ze
bojova uméni vznikla za Gcelem porazeni silngj$iho soupete, nebo ziskani urcit¢ vyhody
oproti uto¢nikovi. Toto vedlo k tomu, ze lidé zacali vice studovat moznosti lidského téla.
Béhem tisicileti diky spousté pokusti a omyll, se dnes vytvotfilo mnoho bojovych styla.
Jednim z nich je tradi¢ni karate, které vychazi z plivodniho Okinavského To-de. Prvni
informace o bojovém uméni ziskali Okinawané od Cihanti, ale byli otevieni i jinym
poznatkiim o bojovych umeénich, z jinych zemi, které se nebali zaradit do svého systému.
Diky tomu, Ze v 16. Stoleti se Japonsko hermeticky uzavielo pfed vnéjSim svétem, kdy
nikdo nesm¢l dovnitf, ale ani ven, zacali Okinawané vytvaret ze ziskanych poznatki
vlastni systém, ktery se vyvinul do velmi U¢iného stylu bojového uméni. Jak, ale tikal
sensei Nishiyama, vyvoj tradicniho karate neni u konce a potdd je co zdokonalovat a

vylepSovat. Proto je to néco co se neustale vytvari.

Hlavnim cilem prace bylo popsat trénink tradi¢niho karate osoby s télesnym
postiZzenim, jeji specifika a popsat jeji srovnani se zdravym cvi¢encem tradi¢niho karate.
Jak uz jsem vysSe uvedl, mél jsem moznost Gabrielu trénovat a pozorovat na tréninku
s osobami bez télesného postizeni a to i s Dominikou. S Gabrielou a Dominikou jsem
vytvofil hodn¢ fotografii, kde ob& prezentovali zdkladni postoje, techniky a pohyby
Vv tradi¢nim karate. V hodnoceni svych vysledkil jsem uvedl, Ze jsou urc¢itd omezeni, ktera
brani Gabriele ve vykonavani nékterych technik a kombinaci a to z divodu jejiho

postizeni. Pfesto musim konstatovat, ze v zakladnich principech pohybu, je schopna se
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vyrovnat i osobam bez zdravotniho postizeni. Je samoziejmé, ze musi svoje pohyby
ptizplisobit svému télu a jeho moznostem, ale ucinek techniky muze byt podobny. Na
zakladé svého pozorovani a rozhovoru s Gabrileou a s jeji matkou, jsem dosel k zavéru, Ze
Gabriela ud¢lala ve svém tréninku veliky pokrok, ktery se odrazil ve zlepSeni jejich
motorickych dovednosti. Tyto se projevily v sile, rychlosti a v efektivité provedni technik.
Pii studii webovych stranek, které se zabyvaji tréninkem bojovych uméni osobami
s télesnym psotizenim jsem zjistil, Ze cviceni bojovych umeéni je mezi témito osobami
velmi oblibené, a ze existuji studie, které dokazuji a doporucuji cvi¢eni bojovych uméni
pro osoby se zdravotnim postizenim, které je pro né velmi vybornou zdravotni terapii a
rehabilitaci.
téla v postojich, technikach a pohybech tradi¢niho karate, které se v ndzvoslovi tradi¢niho
karate oznacuje pojmem ,gamaku“. Coz znamena ejektivni vyuziti energetického
potencioalu lidského téla a u¢inému odolani naporu energie na lidské télo. Tato dovednost
se vyvijela po velmi dlouhou dobu. Pokud télesné postizena osoba potka zkusSeného ucitele
bojového uméni, ma moZznost se za urcitych specifickych obmén, naucit tuto dovednost a
prizpisobit ji svému télu. Jsem nazoru, ze toto se muze velmi pozitivné odrazit na jejim

zdravotnim, fyzickém a psychickém stavu.
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8 SUMARRY

Nazev prace je ,,Specifika tréninku tradi¢niho karate pro osoby s télesnym postizenim®.
Cilem prace bylo posoudit vliv tréninku tradi¢niho karate na osobu s télesnym postizenim
a nasledné srovnani s 0sobou bez zdravotniho postizeni, ktera také trénuje tradiéni karate.
Ob¢ osoby trénuji dle metodiky tréninku, kterou vyucoval sensei Hidetaka Nishiyama.
V préci jsem pouzil odbornou literaturu, ktera popisuje historicky vyvoj bojovych uméni,
co je ovliviovalo a jaky je hlavni vyznam bojovych uméni. Mnoho poznatk, které jsem
V praci prezentoval, nejsou v pisemné podobé. Svétova organizace tradi¢niho karate ITKF
ma své pisemné dokumenty, které popisuji vyznam a cil tréninku tradi¢niho karate, ale
popis co a jak trénovat, tak toto je vyucovano jejich mezinarodnimi instruktory, kteti na
Mezinarodnich soustfedénich principy a praci lidského téla prezentuji. Zakladni znalosti ze
sloZeni a prace lidského tc€la a ucast na mezindrodnich seminafich ITKF, jsou zdkladem
ptedpokladu spravného pochopeni specifik tréninku tradicniho karate pro osoby s télesnym

postizenim.

The name of this thesis is "The specifics of Karate training for people with physical
disabilities". The aim of this thesis is to evaluate the influence of traditional karate training
on a person with physical disability and its consecutive comparison to a person without any
physical disabilities. Both indivuduals train according to the methodology that sensei
Hidetaka Nishiyama taught. In my thesis | used a specialized literature that describes the
historical development of martial arts, what influenced them and what the meaning of
martial arts is. Many findings, that are presented in this thesis, are not to be found in a
written form. The International Traditional Karate Federation (ITKF) has its own written
documents, that desribe the meaning and aim of traditional karate training. However the
description of how to train is taught by international instructors who present the rules and
body work at various international training camps. Basic knowledge of the constitution and
work of the human body as well as participation in international ITKF seminars are the
basis of the right understanding of the specifics of traditional karate training for people

with physical disability
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9 TERMINOLOGICKY SLOVNICEK

Pro usnadnéni orientace v textu uvadim vyklad nékterych pouzitych specifickych

pojmd, které se v terminologii tradi¢niho karate pouzivaji (SK Trial, 2008).

Nazvoslovi v karate:

DOIJO /dozo/ - cvicebni prostor pro bojova umeéni /pieklad:mistnost osviceni/

SENSEI /sensej/ - obvyklé osloveni pro ucitele a mistry karate 1. Dan a vyse

DO - cesta

KARATE DO - pteklad:cesta prazdné ruky

KARATE KA - karatista

BUDO - cesta bojovnika

KATA - forma stinového boje, soutézni disciplina

KUMITE - samotny boj v rdmci pravidel, cviceni s partnerem
K1 - vnitini energie

KIME - provedeni techniky s maximalni silou v co nejkratsi dobé
KYU /8 - 1/ - zakovsky technicky stupen

DAN /1 - 10/ - mistrovsky technicky stupent

JODAN /dzodan/ - horni pasmo/hlava v¢etné krku/
CHUDAN /€udan/ - sttedni pasmo/trup od krku po pas/
GEDAN - spodni pasmo/od pasu dolu/

MAE - vpred

USHIRO - vzad

YOKO - do strany

HIKI-TE - staZeni pésti k boku

MAVATE - obrat, obracené/otocit se,na druhou stranu/

HACHUJI-DACHI /hacizi daci/ - zakladni postoj s mirn€ otevienymi nohami
ZENKUTSU-DACHI /daci/ - zakladni bojové postaveni ¢elné/kihon/
KOKUTSU-DACHI /kokucu daci/ - zakladni bojové postaveni bo¢ni

KIBA-DACHI /daci/ - zakladni bojové postaveni bokem — jezdecky postoj

SOCHIN-DACHI - diagonalni postoj jezdce
HANGETSU-DACHI - postoj pilmésice
SANCHIN-DACHI - postoj ptesypacich hodin
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NEKO ASHI-DACHI - postoj kocky

TE - ruka

CUKI - udery (ptimé) pésti

OI-CUKI - uder pésti/seiken/z ptedni nohy/Zenkucu daci/
GYAKU-CUKI - uder pésti/seiken/ze zadni nohy/Zenkucu daci/

UCHI /uci/ - technika seknuti

UKE - kryt (obrana)

AGE-UKE - kryt na horni pasmo

SHUTO-UKE /suto/ - kryt ,,mecovou ,, rukou v Kokutsu Dachi
SOTO-UKE - kryt na stfedni pasmo venkovni — zvenc¢i dovnitf
UCHI-UKE /uéi/ - kryt na stfedni pasmo vnitini — zevnitt ven
GEDAN-BARAI - kryt na spodni pasmo

GERI - kop

MAE-GERI keage nebo kekomi /maj/ - kop vpted/aderova plocha kosi/
JOKO-GERI keage nebo kekomi - kop stranou/tderové plochy sokuto a kakato/
USHIRO-GERI /usiro/ - kop vzad/iderova plocha kakato/
MAWASHI-GERI /mavasi/ - kop obloukem/uderova plocha nebo kosi
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