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ABSTRAKT

Charakterizovat zékladni principy karate a podobnych bojovych sportd (dale BS).
Specifikovat hlavni techniku BS, charakterizovat ji, v¢etné zpusobu jejiho provedeni a
vyuziti. Na zéklad€ potieb profesni obrany vybrat vhodnou techniku z hlediska G¢inného a
profesné vhodného pouZiti. Posoudit relativni snadnost zvladnuti vybrané techniky tohoto

BS. V praci vyuzit dostatek obrazového materialu a schémat.

Klicova slova: karate, obrana, bojovy sport, profesni obrana

ABSTRACT

Characterize the basic principles of karate and other martial arts (the BS). Specify the main
technique BS, characterize it, including the method of implementation and use. Based on
the needs of professional defense select appropriate techniques in terms of effective and
appropriate use-trig. To assess the relative ease of managing the technology selected this

BS. In the work enough to use pictures and diagrams.

Keywords: karate, defense, martial arts, professional defense
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UvVOD

Mnoho technik v profesni obrané i v riznych bojovych sportech ma svlij zaklad v
karate. Je to velice komplexni bojové uméni, které se ¢loveék uci vlastné cely zivot, ale 1
zékladni techniky, ve kterych se ovSem skryvd mimotadna sila, se lze naucit pomérné rychle,
proto jsou velmi dobife vyuzitelné pii vycviku v profesni obrané, ale také v obrané statu

nebo sebeobrané.

Toto téma jsem si zvolil pfedevSim proto, ze mam ke karate velmi viely vztah,
dlouhodob& mne zajimd, nékolik let jsem ho studoval a zkuSenosti z tréninku mohu v praci

velmi dobfe vyuZit.

Ackoliv je karate u nas pomérné rozsitené, v profesni obran¢ je malo uplatnované a
to je velka Skoda. Bohuzel instruktofi karate jsou Casto zédvodnici a nacvik technik proto
neni pfizpisoben realnym situacim, které mohou nastat pfi vykonu povolani. Proto miize
byt tato prace piinosem predevsim pro vycvik pracovnikii komeréni bezpe€nosti, ale také
mize slouzit jako informativni pfirucka pro S§ir§i vefejnost nebo studenty sebeobrany

zajimajici se o karate nebo podobné bojové sporty.

Uder pésti nebo kop jsou techniky dané &lovéku od piirody a diky jejich rychlosti a
tvrdosti jsou nenahraditelné. Jejich zdokonaleni diky karate je proto velice dilezité, pokud

chce Clovek boj vyhrat.

Cilem této bakalaiské prace je ptedstavit a specifikovat hlavni techniky karate a
podobnych bojovych sportii. U kazdé techniky je podéna co nejucelené;si skala informaci a
schémat slouzicich k jejimu spravnému provedeni, pochopeni a vyuziti. V neposledni fadé
jsou vybrany na zékladé potfeb profesni obrany vhodné techniky z hlediska uc¢inného a

profesn¢ vhodného a je posuzovana relativni snadnost zvladnuté techniky.

Pti zpracovani tématu byl hlavnim problémem nedostatek literatury z praxe.

Pracoval jsem proto hlavné s knihami o klasickém karate, kterych ale také neni mnoho .

Profesni obrana je Sirokou oblasti, v ramci které se pracovnici pfipravuji riznymi
sméry. Jednim z téchto sméri je prave karate.
Pti vypracovani této bakalaiské prace jsem pouzil tfi védecké metody: analyzu,

kompilaci a syntézu. Metodu analyzy ze ziskanych informaci jsem pouZil v teoretické casti
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prace. Pfi sbéru informaci z internetu a médii bylo pouzito kompilace a pfi tvorbé zavéru
jsem vyuzil syntézy.

Préce je rozdélena na teoretickou ¢ast, coz jsou prvni tii kapitoly zaméfené na prostiedi
profesni obrany, nejrozsifenéj$i bojové sporty u nas a hlavni techniky bojovych sportt.
Praktickou ¢ast tvoii kapitola posledni, kde jsou vybrany a ptfesné popsany techniky vhodné

pro pouziti v profesni obrané.
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I. TEORETICKA CAST
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1. PROSTREDI PROFESNI OBRANY

Pracovnik v primyslu komeréni bezpecnosti by mél znat vSechny zakony a paragrafy,
které se tykaji jeho prace, tedy i pfi fyzickém kontaktu s podezielym. V okamziku Gtoku na
n¢ zpravidla malokdy mysli, ale je jeho povinnosti zachovat se dle prava. Dotyka se ho tedy
pravni, spolecenské a osobni hledisko. V realné situaci ale pracovnik PKB mysli zpravidla
nejprve na sebe a svou ochranu ( osobni hledisko), zkuSenéj$i pracovnici si také rychle
uvédomi, co se déje kolem (spoleCenské hledisko) a az obrannd situace konCi, teprve

zacnou tesit pravni stranku véci.

1.1.  Pravni prostredi

Trestni zakon tika, ze Cin, kterym n€kdo odvraci utok jiné osoby proti zivotu,
zdravi, majetku, svobod¢, dustojnosti, cti nebo jinym zdjmim chranénym zdkonem, neni

trestnym ¢inem. Utok musi splitovat nékteré podminky:
- musi hrozit,
- a trvat.

Z trestniho zékona jde pfedevSim o § 13 Nutna obrana a § 14 Krajni nouze a §207
Neposkytnuti prvni pomoci. Z trestniho fadu se jednd hlavné o § 76 Zadrzeni osoby

podezielé. Casto situace obrany zajmi vyzaduje kombinaci podminek z uvedenych §.

1.1.1. Nutna obrana - § 13 zak. ¢. 141/1961 Sh.
,.Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci p¥imo hrozici nebo trvajici Gitok na zjem

chranény timto zékonem, neni trestnym ¢inem. Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela

zjevné nepiimétend zplusobu utoku.*
U nutné obrany plati, Ze je k ni opravnén kdokoli, nejen ten, kdo byl sdm ohroZen.

Obrana v tomto piipadé musi byt siln€j$i nez utok a to z divodu, aby byla u¢inna. Musi
vSak byt splnéna podminka, Ze obrana je zcela zjevné pfiméfena. Pti nutné obran¢ nema
obrance povinnost zkoumat ve chvili, kdy fyzicky utok bezprostfedné hrozi nebo trva, 1ze-l
ho odvratit jinak nez fyzickym zakrokem. Ve vétSiné piipadi se jedna o utok clovéka,
vylou€en vSak neni utok pomoci tzv. ,,zivého ndstroje®, coz mize byt poStvané zviie nebo

navod osobé€ s duSevni poruchou nebo chorobou. Nutnad obrana musi smétovat zasadné jen
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proti osob¢ utocnika. Pokud jde o spole¢né jednani vice Gtocniki, je obrdnce opravnén
zasahnout podle vlastni viile proti komukoliv z nich, ptipadné v jakémkoliv potfadi. Pokud
by byly nutnou obranou zasazeny z4jmy nezucastnénych (tfetich) osob, musi byt splnény

podminky krajni nouze podle § 14 trestniho zakona.

Pfiklad nutné obrany dle §13 zak. €. 141/1961 Sb. :

Miladik z Pferova nasedl po jedné hoding ranni do vozidla taxi sluzby v Ceskych
Budgjovicich. Po projeti Ceskym Krumlovem si navlékl na hlavu kuklu a zattoéil na fidice
nozem. Potycka se presunula ptfed viiz, kde mladik vytahl na taxikafe pistoli. V ten moment

zareagoval taxikaf vytaZzenim své legdln€ drzené zbrang, vystielil dvakrat do vzduchu,

pricemz Utok neodvratil, tak vystielil proti pachateli, ten zranéni podlehl.

Obr. 1. Nutna obrana

1.1.2. Krajni nouze - § 14 zak. ¢. 141/1961 Sb.

,.Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpedi p¥imo hrozici zdjmu chranénému
timto zakonem, neni trestnym ¢inem. Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto
nebezpeci za danych okolnosti odvratit jinak anebo zptisobeny nasledek je ziejmé stejné

zavazny nebo jesté zavaznéjsi nez ten, ktery hrozil.*

Pti krajni nouzi ptivod nebezpec¢i nerozhoduje. Miize jim byt pfirodni katastrofa,
energetické nebezpeci (tykajici se naptiklad elektrického proudu ¢i plynu), stroje (zde se

jednd predevsim o zanedbani povinnosti pfi praci se stroji,éimz miize vzniknout nebezpeci),
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clovék a zvife. Podle znéni zdkona vSak nasledek krajni obrany nesmi byt na rozdil od nutné

24

Pfiklad krajni nouze dle §13 zak. ¢. 141/1961 Sb. :

Clovék uvidi na parkovisti v horkém dni v zaméeném auté sedét samotné malé dité,
které evidentné trpi horkem uvnitf auta, majitel auta se delSi dobu nevraci a ditéti hrozi
zdravotni yma. V takovém piipad¢ rozbiti skla auta za ucelem poskytnuti pomoci bude

jednanim v krajni nouzi.

Obr. 2. Krajni nouze

1.1.3. Neposkytnuti prvni pomoci - § 207 zak. ¢. 140/1961 Sb.

Ve znéni pozdéjsich novel tika, ze:
(1) Kdo osobg, ktera je v nebezpeci smrti nebo jevi znamky vazné poruchy zdravi,
neposkytne potfebnou pomoc, a¢ tak miiZze ucinit bez nebezpeci pro sebe nebo

jiného, bude potrestan odnétim svobody az na jeden rok.

(2) Kdo osobg, ktera je v nebezpeci smrti nebo jevi znamky vazné poruchy zdravi,
neposkytne pottebnou pomoc, a¢ je podle povahy svého zaméstnani povinen takovou
pomoc poskytnout, bude potrestan odnétim svobody az na dv¢ 1éta nebo zakazem
¢innosti.

Podle prvniho odstavce tedy nemusi poskytnout pomoc ten, ktery by vystavil sebe nebo
neékoho jiného nebezpeci. Plati to zejména pro neplavce, ktery by mél skocit pro tonouciho
nebo pokud by mél nékdo vstoupit napiiklad do hoticitho domu a vytahovat zranéné zpoza

trosek, hrozicich zficenim apod.
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Pro jednani uvedené v druhém odstavci vSak tato podminka neplati, protoze osoba je
povinna vzhledem ke svému zaméstnani nebo postaveni takové nebezpeci snaset a pomoc

poskytnout. To plati zejména pro hasiCe, zachranare, policisty a dalsi profese.

Obr. 3- Neposkytnuti prvii pomoci

1.1.4. ZadrZeni osoby podezielé - § 76 odst. 2 TrR

Ve znéni pozd¢jsich novel tika:

(2) Osobni svobodu osoby, ktera byla pfistizena pfi trestném ¢inu nebo bezprosttedné poté,
smi omezit kdokoli, pokud je to nutné ke zjisténi jeji totoznosti, k zamezeni utéku nebo k
zajisténi dikazi. Je vSak povinen tuto osobu piedat ihned policejnimu organu; ptislusnika
ozbrojenych sil mize téz predat nejblizSimu utvaru ozbrojenych sil nebo spravci posadky.
Nelze-li takovou osobu ihned piedat, je tieba nékterému z uvedenych organii omezeni

osobni svobody bez odkladu oznamit.

Zadrzeni mohou v urcitych piipadech provadét i bézni ob¢ané a tudiz i pracovnici
PKB u kterych se to i pfedpoklada. Jedna se o tzv. ob¢anské zadrzeni. Pokud tedy existuje
divodné podezieni, Ze osoba spachala trestny ¢in, je mozné ji zadrzet do piijezdu vySe

uvedenych organi.

Obr. 4. ZadrzZeni osoby podezrelé
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1.2. Spolecenské aspekty

Spolecnost pocita s tim, ze pracovnik primyslu komeréni bezpecnosti se umi vyznat
v situacich a zachovat se podle prava. Spole¢nost miize pracovnika podpofit nebo mu praci
naopak zkomplikovat. Jako ptiklad mizou slouzit nepokoje z litvinovského sidlisté Janov,
kdy se néktefi z mistnich usedlikll pfidali na stranu pravicovych extremistli a zasahujicim

jednotkam praci neulehcili.

Obr. 5. Nepokoje v Janové

Naopak v ptipadé znamého sochafe Opocenského, ktery v sebeobrané zabil skina, se
vetfejnost postavila na jeho stranu. AC byl odsouzen, tisice lidi podepsali petici za jeho

osvobozeni a to se nakonec skute¢né podatilo.

Obr. 6. Kauza Opocensky

1.3. Osobni aspekty

V jakékoliv situaci, do které se miize pracovnik PKB dostat, bere ohledy nejprve na
sebe. Muze byt ohrozen jeho Zivot a je naprosto logické, Ze se bude v prvé fad¢ starat o
svou bezpecnost. Dokonce ani osobni strazce se jen tak nevrhne nékomu do rany. V dnesni

dobé¢ se bohuzel Casto setkavame s neptiznivym trendem v PKB, kdy maji pracovnici
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fyzické ochrany dokonce zakaz zasahovat, nebot’ objekty jsou dobie pojistény a vSechno

tedy vyfidi pojisStovna.

1.4. Zikladni pojmy a definice

Tato kapitola pojednava o zékladnich definicich a pojmech tykajicich se Profesni

obrany, jako jsou obrana, sebeobrana a bojovy sport.

1.4.1. Obrana

Obranu nebo-li branéni mizeme rozdélit na:
a) pasivni

b) aktivni

Zatimco v pasivni obrané se neplsobi aktivné na tocnika, ale svoji trovni ho lze odradit
(napf. neimérnymi naklady na jeji pfekonani oproti moZznému zisku), v aktivni obrané se
¢lovek utoku bréani aktivné- bud’ fyzicky nebo jinym aktivnim zptisobem napiiklad utékem

nebo pokusem o slovni domluvu ¢i odrazenim pachatele.

1.4.2. Profesni obrana a sebeobrana
Profesni obrana a sebeobrana jsou dva odlisné pojmy, ale maji fadu podobnych
charakteristickych ryst. Zakladem sebeobrany je, Ze provadime nutné tkony za tcelem

ochrany vlastni osoby. Patii sem tedy ochrana Zivota, zdravi, svobody ¢i majetku svého
nebo svych blizkych. Naopak profesni obranu vykonava €lovék z diivodu vykonu svého
povolani v oboru PKB. Tento bezpe¢nostni pracovnik obvykle provadi obranu jiné osoby ¢i
majetku nez je on sam. Obvykle chrani zivot, zdravi a svobodu (domovni a osobni) a

majetek. o AT

Obr. 7. Profesni obrana
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1.4.3. Bojovy sport

Cilem bojovych sporti je nejCastéji vychova ke sportu a dobré fyzické a nckdy 1
psychické kondici déti, mladeze a dospélych v soutézich ¢i vystoupenich. Pravidla a cile jsou
pfesné stanovené, proto se zavodnici mohou ve svych dovednostech a vykonech
porovnavat. Obvykle jde o bojové uméni zmodernizované a rozvijené do soucasnych
podminek. Vyuzivaji specialni odévy a ochranné pomucky k zajisténi bezpecnosti. Oproti
bojovym uménim maji omezengjSi pocet technik, pfi¢emz ale nékterou techniku
uptfednostiiuji a jiné ustupuji do pozadi. Pouzivaji také soudobé a rozsitené nazvoslovi. Je
vyzadovana pecliva a naroc¢nd fyzicka ptiprava, ale zacinat Ize v kazdém véku. V bojovych

sportech je vzité pravidlo ,,Fair play” .

1.5. Potieby profesni obrany

Nejdtlezitéjsi otazkou je : Jakou techniku profesni obrana potiebuje? Technika musi byt
samoziejmé rychld, G¢innd a pokud mozno co nejsnadnéji proveditelna. V primyslu
komerc¢ni bezpecnosti jsou z hlediska mozného Utoku nejvice ohroZené funkce: recepcni,
strazny, detektiv v obchod¢, pracovnik pfevozu cenin a bodyguard. VSichni tito pracovnici

musi hodné¢ komunikovat a preventivné jednat.

Recepéni- je na n& utoceno zpravidla u vchodu v recepci, nejcastéji jsou to tchopy a
odstréeni

Strazny- pii pokusu o zadrZeni na n¢j bude utoceno nejcastéji zepiedu udery a kopy
Detektiv v obchodé- podeziely se bude snazit vySkubnout, ohnat

Pracovnik pievozu cenin- riziko udert, strhnuti, zkopani

Bodyguard- po komunikaci mize nasledovat brutilni technika, m¢l by znat likvidacni

techniky, proveditelné v co nejkratSim Case

U nutné obrany plati, ze je k ni opravnén kdokoli, nejen ten, kdo byl sam ohrozen.
Obrana v tomto piipadé musi byt siln¢j$i nez utok a to z divodu, aby byla G¢inna. Musi
vSak byt splnéna podminka, Ze obrana je zcela zjevné pfiméfena. Ptfi nutné obrané¢ nema
obrance povinnost zkoumat, ve chvili, kdy fyzicky Gtok bezprostfedné hrozi nebo trva, 1ze-l

ho odvrétit jinak nez fyzickym zédkrokem.
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Pti krajni nouzi ptivod nebezpec¢i nerozhoduje. Mize jim byt piirodni katastrofa,
energetické nebezpeci, stroje, ¢lovek nebo zvife. Podle znéni zakona vSak nasledek krajni
nouze nesmi byt na rozdil od nutné obrany stejné zdvazny a viibec ne zavazngjsi nez ten,

ktery hrozil.

Co se tyka neposkytnuti prvni pomoci, musi byt pracovnici PKB profesiondlni a 1
kdyz se jedna naptiklad o utoc¢nika, ktery jim usiloval o Zivot, jsou povinni mu poskytnout

prvni pomoc.

Zadrzeni mohou v urcitych ptipadech provadét 1 bézni obcané a tudiz 1 pracovnici
PKB, u kterych se to i pfedpoklada. Jedna se o tzv. obCanské zadrzeni. Pokud tedy existuje
davodné podezieni, ze osoba spachala trestni Cin, je mozné ji zadrzet do prijezdu vyse

uvedenych organt.

Spolecenské prosttfedi musi brat pracovnik PKB vzdy v tivahu a ptizplsobit se mu.
Napftiklad ve Spatné ctvrti bude jeho chovani jiné nez na misté, kde nebezpeci prakticky
nehrozi. Spole¢nost ma velky vliv, mize pracovnika podpofit nebo mu naopak praci

komplikovat.

V jakékoliv situaci, do které se mize pracovnik PKB dostat, bere ohledy nejprve na
sebe. Muze byt ohrozen jeho zivot a je naprosto logické, Ze se bude v prvé fad¢ starat o

svou bezpecnost.

Z divodi jednotného chapani jsou zakladni pojmy zaméfeny na druhy obrany,

zv1asteé na obranu profesni.

Vzhledem k charakteru Gtoku na pracovnika PKB, bude muset nejCastéji pouzivat
bloky, dale pak udery a kopy. Technika musi byt rychla, u¢innd a pokud mozno, co

nejsnadnéji proveditelnd a naucitelna.
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2. NEJROZSIRENEJSI BOJOVE SPORTY V CR

V Ceské republice se projevuje trvaly nariist zajmu o bojové sporty. Zabyvaji se jimi lidé
nejriznéjSich profesi a stavaji se neodmyslitelnou soucasti vycviku policejnich slozek,
armadnich slozek a v soukromém sektoru také bezpecnostnich agentur. Ve vétsin€ bojovych

sportli najdeme znaky karate, proto mu bude vénovana nejvétsi pozornost.

2.1. Karate

Karate je bojové umeni pochézejici ptivodné z Okinawy a rozvijejici v Japonsku. Systém
je zalozen na vyuziti fyzickych a mentalnich schopnosti pfi ochrané vlastni osoby. Vyuzitim
sily celého téla a propracovanim nacasovani obrany je efektivné u€inné s vynaloZenim

minimalni hrubé sily.

2.1.1. Historie karate

Pocatky bojovych uméni sahaji az do S.stoleti n.l. Novy vladce na Okinaw¢ zakazal
mistnimu obyvatelstvu napf. noSeni jakékoliv zbrané. Tim ovSem podnitil rozvoj
sebeobrann¢ho systému — Okinawa-te. V tomto systému bylo hlavnim tkolem piezit. Vyuka
probihala tajné, protoZe tomu, kdo byl pfistizen pii praktikovani Okinawa-te, hrozil trest
smrti. Soucasné s timto systémem se rozvijel 1 systém boje se zbrani (Kobudo), kdy jako
zbran¢ slouzily bézné véci kazdodenniho Zivota, napt. cep na ryzi (Nunchaku), klika od
mlynku na zrni (Tonfa). Toto obdobi trvalo az do ptichodu moderniho karate. Za zlom
v jeho vyvoji se povazuje rok 1868, kdy karate vystoupilo z ilegality. Diky jeho hlavnimu
predstaviteli, kterym byl Gichin Funakoshi, se karate poprvé dostalo z Okinawy na ptadu

Japonska, kde se snazil o jeho rozsitfeni mezi japonskou vefejnost.

Obr. 8. Gichin Funakoshi
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Jeho cilem bylo zdokonalovani jedince a pouZiti vlastniho karate jen na piipady krajnich
situaci. Proto odmitl ucit a rozvijet prvotni Gtok. Tento jeho pfistup vnasel mnoho rozport
mezi n¢j a jeho zéky, a proto jich mnoho od néj odeslo. Jeho nédzor na zavadéni novych véci
do systému vyuky ovlivnilo az ptatelstvi s Jigoro Kano, zakladatelem Judo. Jigoro Kano, ve
snaze o zptistupnéni Judo co nejSirSim vrstvam, byl pfistupny jakékoli zméné nebo
modernizaci. Gichin Funakoshi nakonec pod jeho vlivem provedl nékteré zmény, napf.
zavedl barevné odstupnované zakovské stupné (Kyu) atd. a zavedeni zdpasu (Kumite).
Postupem Casu se karate zacalo vyucovat 1 vamerické armadé a zaznamenalo velky

rozmach po celém svété.

2.1.2. Télesné predpoklady pro karate

Pokud je télo neschopné provést pohyb po spravné draze a svaly jsou slabé a pomalg,
cela technika nestoji za nic. Samotnym tréninkem karate se mnohé télesné¢ predpoklady
rozvijeji, ale nemusi to byt UpIn¢ postacujici, proto je nejlepsi, pokud budouci karatista
rozvijel své pohybové schopnosti uz od détstvi. U vétSiny sportit je rozvoj sily vychozi
schopnost a predpoklad pro vétSinu ostatnich pohybovych aktivit, jako je rychlost a jiné.
Kazdy druh sportu ma své specifické pozadavky na to, jakd by méla byt potfebna sila, které
svalové skupiny jsou nejangazovangjSi. V karate mizeme hovofit o statické a dynamické
sile, kterd se mtiZze projevit jako sila vybusna (sila v rychlosti) a sila vytrvalostni (schopnost
podavat opakovany silovy vykon po delsi dobu). V karate je nejzajimavéjsi pochopitelné

vybusna sila.

2.1.3. Fyzické principy

Kazdy pohyb lidského téla zavisi na svalové kontrakci a expanzi. Vykonat maximalni

silu skrze tyto kontrakce a expanze zavisi na mnoha faktorech.

2.1.3.1. Maximalni sila

Sila je pfimo umérna stupni svalové expanze a kontrakce. Jako piiklad tohoto principu
mizeme uvést spirdlovou pruzinu, ¢im vice je stlaena, tim véEtsi sila se vytvori, kdyz je
uvolnéna. Mnoho ¢asti lidského téla pracuje podobné. Sila uderu je nepiimo imérna Casu
pottebného pro vykonani dané aplikace. To znamend, ze v karate se neuziva svalova sila

pottebnd pro zvedani tézkych zavazi, ale sila zavisla na rychlosti svalové kontrakce a
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expanze. Jinymi slovy, sila je kumulovana ve formé¢ rychlosti a na samém konci pohybu je

rychlost pfeménéna na silu uderu.

2.1.3.2. Koncentrace sily

Pro vykonani jakékoliv fyzické prace je nezbytna koncentrace sily. Dokonce 1 pfi velké
sile ziskdme velmi mélo pokud je rozptylena. A naopak pouze znamka malé sily, spravné
koncentrované, miize byt velmi silnd. Bez nejmensiho pfehanéni lze fici, Ze cviceni vétSiny

technik karate je cvi¢eni koncentrovani sily ve spravném ¢ase na spravné misto.

Zakladni principy jsou nasleduyjici:

worv

a/ Dalsi techniky jsou tim efektivnéjsi, ¢im kratsi je doba pfedani vytvorené sily. Tento
prvek koncentrace sily v zavislosti na ¢ase je v karate velmi diileZity pro okamzité provedeni

nasledujici techniky.

b/ Cim vice svalii je zapojeno do provedeni daného pohybu, tim je vétsi koncentrace sily.
Sila ktera maze byt vyuzita samotnou rukou nebo nohou je relativné mala, proto musi byt

vyuzita svalova sila celého téla pro vykonani akce koncentrované do mista narazu.

¢/ Maximalni koncentrace télesné sily zavisi na efektivnim vyuziti vysledné sily riiznych
svalovych skupin. Jestlize svaly spolupracuji koordinované, potom je vysledna sila vétsi, nez

pokud pracuji nezavisle.

d/ Samotnd koncentrace sily nezalezi pouze na soucasné praci svalll celého téla, ale na jejich
praci ve spravném potadi. BfiSni svaly a svaly v oblasti panve jsou silné, ale pomalé,
zatimco ty na koncetinach jsou rychlé, ale slabé. Aby se koncentrovala sila spole¢né ze
vSech oblasti, musi byt svaly bficha a bokl zapojeny prvni a tato sila je pfenesena do mista
narazu koncetinami. Toto vysvétluje vSeobecné znamé potekadlo, nejdiive boky a potom

ruce a nohy
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2.1.3.3. VyuZiti reakéni sily

Tento princip odkazuje na zakladni pravidlo z fyziky, Ze kazda akce vyvola stejné silnou
opacnou reakci. Tento princip ma v karate Siroké vyuziti; naptiklad pii tderu jednou rukou
je druhd soucasné stazena k boku, coz ptidava reakéni silu uderové ruce. Béh nebo skok je
mozny pouze tlakem opacné klesajici nohy. Toto je dilezita vlastnost v karate, kde pfi
uderu je zadni noha siln¢ tlatena proti podlaze a vyslednd reak¢ni sila prochazi skrze celé
télo do uderové ruky a tim zvySuje samotnou silu uderu. A navic kdyZ ader zaséhne cil, Sok
vznikly z daného néarazu prochéazi celym télem do nohou a podlahy a poté se vraci v

opac¢ném smeru zpet do uderové ruky, piinadsejice dalsi zvySeni sily uderu.

2.1.3.4. VyuZiti dechu

Vseobecné znadmym faktem je, ze pii vydechovani se svaly stahuji, zatimco pii
vdechovani se uvoliluji. Tento fakt vyuzivd karate pii vykondvéni technik, kde b&hem

techniky je provadén ostry vydech a po vykonani techniky nadech.

2.1.4. Psychologické principy

Protoze v sob¢ karate zahrnuje piimy kontakt mezi dvéma nebo vice lidskymi bytostmi,
psychologické faktory hraji daleZitou roli. V mnoha piipadech psychicky silngjsi strana
zvitézi navzdory tomu, Ze fyzicky je v nevyhod€. Proto se po Case stava i1 psychologie

druhou pfirozenosti pfi tréninku karate.

Vzhledem k dlouhodobé tradici patii karate k nejrozsitenéjSim bojovym sportim ve
svété 1 u nas. Co se tyce télesnych predpokladii, je potieba zacit s karate, co nejdiive.
V karate mizeme hovofit o statické a dynamické sile, ktera se miize projevit jako sila
vybusna (sila v rychlosti) a sila vytrvalostni (schopnost podavat opakovany silovy vykon po
delsi dobu). V karate se neuziva svalova sila pottebnd pro zvedani tézkych zavazi, ale sila
zévisla na rychlosti svalové kontrakce a expanze. Jinymi slovy, sila je kumulovéna ve form¢
rychlosti a na samém konci pohybu je rychlost pfeménéna na silu tderu. Koncentrace sily je
velmi dilezitd. Pokud se vyuzije svalova sila celého téla ve spravném potadi a
koordinovang, je technika neji¢inngjsi. V karate se vyuziva akce a reakce. Tento princip ma

v karate Siroké vyuziti; naptiklad pti aderu jednou rukou je druha soucasné stazena k boku,
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coz ptidava reakeni silu uderove ruce. I dychani mé v karate velkou roli, pti vydechovani se
svaly stahuji, zatimco pfi vdechovani se uvolnuji. Tento fakt vyuziva karate pfi vykonavani
technik, kde béhem techniky je provadén ostry vydech a po vykonani techniky nadech. Pii
tréninku karate ma také psychologie své misto, nebot’ psychicky siln€jsi strana Casto zvitézi

navzdory tomu, Ze je fyzicky v nevyhodé¢.

Obr. 9. Karate

2.2. Kickbox

Kickbox je moderni kontaktni sport. Vznikl v 60.letech minulého stoleti v USA jako
univerzalni zptisob boje jednotlivych bojovych smér.. Za sjednotitele a zakladatele
kickboxu lIze povazovat Howarda Hansona. Pro laika mnohdy byva Casto slozité rozeznat
kick-box od velmi podobného muay-thai nebo také thajského boxu, ktery ovS§em vznikl pted
tisici lety v Asii. To co dodava thajskému boxu ptivab a podle ¢eho jej dobfe rozezname od
kickboxu, je hudba, kterd provazi bojovnika béhem celého zédpasu, stejné jako tradicni
ritual, ktery provadi zapasnici pied zahdjenim boje. Dalsi dilezité rozdily mizeme nalézt v
technikach kopti a uderti a také v pravidlech zépasu. Plivodni kotfeny kick-boxu sahaji
vlastn¢ do full-contactovych zapast, které jsou i1 dnes velmi rozSifenou sportovni
disciplinou. Technika kopu kick-boxu se prolind az na par detaili s technikou kopu karate,
nejveétsi rozdily vSak nalézame v technice tideru rukama, ktera se skoro shoduje s klasickym

anglickym boxem.

Obr. 10. Kickbox
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2.3. Box

Box nevzesel z vychodnich bojovych uméni, ale jeho pocatky sahaji az do Egypta zhruba
2000 lety pt. n. 1, coz dokladdaji nalezen¢ sochy, kresby a rytiny. Box byl soucésti
nejtvrdSiho sportovniho zapasu historie - feckého pankratia. Tehdejsi pestni souboje a
soucasny box jsou velmi rozdilné - ve starém Recku se sokové bili holymi péstmi, pozdé&ji si
zacali ovazovat ruce koZenymi femeny a poté si pro vétsi potéSeni publika zacali vplétat do
feminkid kovoveé desticky, kulicky a hroty. Ale uz tehdy borci vynikali dimyslnymi obranami
¢i tthybnymi manévry. Box jako sport a uméni se od dob slavy Recka na dlouhou dobu
odmlcel. Péstni souboje se staly spiSe formou zabavy na lidovych slavnostech. Opétovna
doba slavy boxu zacala koncem 17. stoleti v Anglii. Za zakladatele boxu je povaZovan
James Figg, londynsky mistr Sermu, ktery byl prvnim propagéatorem Sermu beze zbrané,
Sermu pésti. Stal se prvnim mistrem t&7ké vahy. V Londyné zalozil Skolu uslechtilého
zpusobu sebeobrany, sestavil pravidla boxu a vytvofil zdklad moderniho boxu tak, jak ho

zname dnes.

Obr. 11. Box

2.4. Taekwondo

Ve 3.stol.n.1. se v Korei objevil styl boje, nazvany SOOBAK-GI. Tento nazev znamena
uder rukou. V tomto bojovém komplexu se ale pouzivalo 1 technik kopa. Z téchto styli
postupem casu vzniklo Taekwon-do. O Taekwon-do se fika: Je to moderni korejské bojové
uméni zamétené predevsim na obranu. Sklada se ze 3200 piesné popsanych pohybi, udert,
kopii, sekti, thybu, pada a podmett. Taekwon-do je také formou ke zdokonalovani mysleni
sebeovladani, naplituje sebeuspokojeni a zdravou sebediivéru, vede k nenucené ptirozenosti.
Klade naroky na rychlost a pfesnost mysleni. Zakladatelem je general Choi Hong Hi, ktery

chtél, aby Korea méla vlastni bojové umeni, které by se vyrovnalo japonskému karate.
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metody, pravidla boje 1 praktické wvyuziti propracované na védeckych zakladech
systematizuje. Po Iétech netinavné prace zakladd general Choi Hong Hi vroce 1955

Taekwon-do.

Obr. 12. Taekwondo
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3. HLAVNI TECHNIKY BOJOVYCH SPORTU

Bojové sporty maji propracovany systém klasifikace jednotlivych pohybovych prvki a
pestrou Skalu technik a moznych variaci, které¢ umoziuje stavba lidského téla. Systém
technik je hlavné u karate produktem staletych zkuSenosti neustale oveéfovanych praxi a
zlepsit je na ném mozné uz jen malo. V této praci jsou ponechany technikam plvodni
japonské ndzvy. Ameri¢ané je zkouseli pfejmenovat, ale hlavnim argumentem proti tomu je
moznost dorozumivani se s karatisty a hlavné¢ instruktory jinych narodnosti. Vétsina sportii
si zachovava terminologii v jazyce té zem¢, kde ma sport historické kotfeny, proto ani karate
neni vyjimkou. V této kapitole budou rozebrany veskeré techniky od postoji, pohybl a
uderovych ploch az po techniky rukou, nohou a jejich pouziti.

3.1. Uderové plochy

Zbranémi v karate jsou razné ¢asti lidského téla. Kazda z nich bez vyjimky je pouzivana
jak pro obranu, tak pro utok. V tomto se karate li$i od jinych bojovych uméni. Pouzivanych
ploch je mnoho a vétSinou maji specifické pouziti. Jsou to hlavné mista na nohou, rukou a
jinde, ktera jsou dostatecn¢ odolna. Pii1 pouziti vétSiny z nich se snazime o zvySeni u€innosti
zmenSenim plochy, kterou se udefuje a koncentrovanim celé energie techniky do jednoho

mista.

3.1.1. Jak se vytvari pést

Obr. 13. Jak se vytvari pést
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Chceme-li vytvorit pést, zacneme ohnutim Spicek prsti tak, aby se dotykaly kofent
prsta. Poté pokracujeme v ohybani prstli dovnitt az konecky pevné tlaci do dlang. Palec pak

pevné pritiskneme na druhy ¢lanek ukazovaku a prostiedniku.

3.1.2. Technika aderu

a) Seinken- K zasazeni cile jsou ureny klouby ukazovaku a prosttedniku. Primarni pouziti

NS 24

b) Hiraken- Stredni klouby prstli se uzivaji k utoku na krk, Zebra nebo tésné pod nos

soupere.

@) e € —

a) b)

¢) Ippon-ken- Obvyklé cile pro tento uder jsou kofen nosu, oblast horni celisti t€sné pod

nosem anebo mezizeberni prostory

d) Nakadaka-ippon-ken- Uder vhodny na mekké &asti téla

e €&—
c) d)

e) Teisho- Vyhodna pozice pro odrazeni Gto¢nikovy ruky nebo nohy stranou anebo dold,

jde o nejméné citlivou plochu pro udery pii itoku uc¢innou na bradu a dolni Celist.
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3.1.3. Technika seku

e) Seiryuto f) Kakuto

h) Ojajubi
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3.1.4. Technika kopi

g) Sokutei h)Sokutei

3.2. Zpisob provedeni

3.2.1. Napéti a uvolnéni svalstva

Jak uz bylo popsano vyse, stfidani napéti a relaxace jednotlivych svalovych skupin je

nejdilezitéjsi faktor, ktery urcuje rychlost a tvrdost technik v karate. Schopnost relaxovat
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sval souvisi s jeho schopnosti dynamického stahu- ¢im se sval dokéze rychleji relaxovat ze
stavu napéti, tim rychlejSitho stahu je schopny. Zpétny pohyb paze pted uderem, ktery
mizeme nazyvat ,,naptfazeni’, neni jen takové vytvofeni podminek pro vétsi drahu a tim 1
silu uderu, ale hlavné zptsob, jak docilit Gplnou relaxaci svalii, které se potom stdhnou pii

akceleraci.

3.2.2. Pohyby tézisté

Utinnost vétsiny technik v karate zavisi také na tom, kde se v okamziku techniky

Vv
WV

WV
WV
Vv

techniky, a ty, které maji silu z rotacniho pohybu. Rychlost pohybu tézisté zavisi na sile a

vybusnosti svalstva nohou a také na hmotnosti téla.

7
N

{
‘v

Obr. 14.a Pohyb tézisté Obr. 14.b Pohyb téziste
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3.2.3. Rotacéni pohyb boki

Z rota¢niho pohybu bokl Cerpa svoji silu velké procento technik v karate. Tento pohyb
je vykonavany pomoci svalstva nohou a sedacich svalii. Z rota¢niho pohybu vychazi
nasledny pohyb koncetiny. Pfi tréninkovém procesu plati pravidlo, ze nejdiiv se nacviCuje

rotace bokil a az poté se navazuje samotnymi technikami.

Obr. 15. Rotacni pohyb bokii

3.24. Technika dychani

Dychani ma byt koordinovano s provadénou technikou, napiiklad vdechujeme pfii
blokovani utoku soupetfe a vydechujeme pii dokoncovéni nasledné utocné techniky nebo
vdechujeme a vydechujeme pfi realizaci n€kolika rychle po sobé nasledujicich technik.

Dychani tedy neni jednotné. Jeho rytmus a forma se méni podle situace.

3.2.5. Technika postoji

Postoje jsou nejzakladnéjSim stavebnim kamenem karate. Termin ,,posto]” se tyka
piedevsim dolni ¢asti téla, zejména nohou. Abychom byli schopni provadét techniky presné,
rychle, plynule a pfitom s plnou silou, musime vychazet z pevného stabilniho postoje. Horni
¢ast trupu musi byt vzdy udrzovana ve svislé poloze a zachovéavat kolmost k linii ky¢li.
Klouby pfitom nemaji byt v pfehnaném napéti (zpevnéni) a pro vlastni provedeni techniky
nema byt pouzita vétsi sila, nez je nezbytné nutna. Postoj musi byt tedy zaroven uvolnény.
Dale popisuji konkrétni postoje s ur€itym nazvem, na mysli mam hlavné polohu chodidel a

jejich vzdalenost, ostatni faktory jsou vice méné proméenlivé.
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Zenkutsu-dachi

Tento postoj je velmi pevny pii narazech zepiedu a uder (cuki) z tohoto postoje se
povazuje za nejtvrdsi. Kvili jeho pevnosti se pouziva na ukonceni techniky, nejcastéji
uderu. V prechodnych fazich boje je tento postoj spiSe nevhodny, protoze pfemistovani je
pfi ném zpravidla pomalé. Zadni noha je napnuta, pfedni noha ohnutd v kolenu tak, aby
koleno bylo v urovni chodidla, kycle jsou snizené. Hmotnost spoc¢iva z 60% na ptedni a

z 40% na zadni noze.

iéﬂ;f ’

-

kolmice kolena k zemi

Obr. 16.a postoj Zenkutsu-dachi Obr. 16.b- postoj Zenkutsu-dachi
Kokutsu-dachi

Je to typicky obranny postoj, ale ma nevyhodu, ze poskytuje $patnou vychozi polohu
k dalsimu pohybu a vystavuje pfedni nohu soupefovu ttoku. Koleno zadni nohy ohnuto,
predni noha lehce pokréena a vytocena vpred. Kycle jsou snizené, trup svisly. Véha je ze
70% ptenesena na zadni nohu. Postoj je vyhodnym zakladnim postavenim proti ¢elnim

utokum.

oo

kolmice kofena k zami
|

Obr. 17.a postoj Kokutsu-dachi Obr. 17.b postoj Kokutsu-dachi
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Kiba-dachi

Tento jezdecky postoj je zdkladem pro ziskani stability pii tréninku a pro trénink
dolnich konéetin. Lze z n¢j zah4jit utok do stran. Ob¢ nohy jsou Siroce rozkroceny, paty ve

stejné roving, chodidla rovnobézné a hmotnost rozlozena mezi obé nohy.

kolmice kolene k zemi Koimice kolena k zemi

| Obr. | 18.a postoj iba—dachi Obr. 18.b postoj Kiba-dachi
Sanchin-dachi

Velmi pevny postoj, smérem dolii se rozsifuje a zakladna poskytuje dobry zaklad
pro uder i obranu. Kromé¢ toho jsou diky postoji chranény i genitalie. Nohy jsou mirné

rozkroceny, jedna mirné pfedsunuta,. kolena pokréend a mirn¢€ stocena dovnitf

‘ 1871508
o) &
ice kokna k zemi J

¥olmice kolena  zemi

Obr. 19.a- postoj Sanchin-dachi Obr. 19.b- postoj Sanchin-dachi
Hangetsu-dachi

Postoj pripomind Zenkutsu-dachi umisténim nohou a Sanchin-dachi sto¢enim kolen

dovnitf. Je vhodny jak pro utok, tak pro obranu, v praxi je v§ak vyuzivan spiSe pro obranu.

wists| 9

I -

Obr. 20.a postoj Hangetsu—dachi Obr. 20.b postoj Hangetsu-dachi
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Fudo- dachi

Velmi silnd pozice, zniz jde blokovat soupeitiv utok a ihned plynule piejit do

protiutoku. Kolena jsou ohnuta a mirn¢ vto¢ena dovnitt postoje

kolrice

F zami
¢ | wsius

e kole-
na k zami

Obr. 21.a postoj Fudo-dachi Obr. 21.b postoj Fudo-dachi

Neko-ashi-dachi
Z této pozice lze snadno provést thybny pohyb pii napadeni a okamzité zacit protiitok.
Koleno predni nohy sméfujici vpied je lehce pokréeno a jeji pata je zdvizena- hlavni vaha

tedy spociva na zadni noze. Ta je lehce pokrcena a chodidlo mirn€ vytoceno ven.

Obr. 22.a- postoj Neko-ashi-dashi Obr. 22.b- postoj Neko-ashi-dashi
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3.2.6. Pohyb nohou a pohyb téla

V karate plati nékolik pravidel pfi pohybu téla a nohou. Pfi jejich dodrzeni je pohyb
efektivni a dynamicky.
- vysSka téziste se pii veét§iné premist'ovacich pohybti nema ménit
- vyska pohybujiciho se chodidla nema byt pii pfemist'ovani vice nez nékolik milimetrii
nad zemi
- premisténi se uskutecnuje jednim plynulym klouzavym pohybem
- vSechny piemistovaci pohyby vychazeji z pohybu tézisté, tedy z panve

- vSechny rotaéni pohyby se provadéji na predni ¢asti chodidla- kosi

Tyto pravidla jsou velmi dulezita, pokud se naptiklad pii pfesouvani méni tézisté, snizuje
se uéinnost pohybu a zaroven sila a rychlost technik. Také vSechny nepravidelnosti v

dynamice nebo zastaveni pohybu zhorsuji efektivnost.

1

A
i =

[ |
|
INI y

Obr. 23. Pohyb vpred Obr. 24. Pohyb vzad
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3.3. Utoé¢na technika pazi

V utocich rukama nebo lokty rozliSujeme dva typy: udery (cuki) a seky (uchi).

Pouzivaji se ale také bodnuti (sachi)

3.3.1. Udery
Coku-cuki- zdkladni driaha tGderu

-Spravny smér- nejkrat$i spojnici dvou bodi je piimka a to je také spravny smér pro vedeni
uderu. V zévérecné fazi tideru je tfeba predlokti pootocit dovnitf.

-Rychlost- K vyvinuti maximalni rychlosti a tim i sily by se m¢la soucasné s pohybem paze
provad¢jici uder vpred, stdhnout opacnou pazi kolem téla smérem vzad a tim se spoji

ucinnost obou se podporujicich pohybt

-Koncentrace sily- Do paze a ruky nema byt vkladana vétsi nez pfiméfend sila. Uder ma byt

proveden uvolnéné a rychle se soustfedénim vsi télesné sily na moment narazu

Obr. 25.a Zakladni draha vuderu Obr. 25.b Zakladni draha vuderu

Oi-cuki

V klasické podobé je Oi-cuki nejcastéjSim tderem, ktery Cerpa cast sily z dlouhého
kroku vpted. Uder se provadi v souladu s pravidly, které jsou uvedeny u Coku-cuki. Oi-
cuki je velmi tvrdy uder, protoze pii jeho dopadu neplsobi jen vlastni letici pést, ale 1

hmotnost celého téla, kterd se pohybuje rychlym krokem doptedu. Proto je chybou, kdyz se
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uder provede az po dokroceni-nejvétsi Cast sily se tak ztraci. Oi- cuki se provadi v mnoha

postojich a variacich, které budou zminény dale.

Obr. 26.a uder Oi-cuki Obr. 26.b uder Oi-cuki

Tobikomi-cuki

Jak uz bylo popsdno vyse, z diivodu ztraty sily se uder provadi pied dokrocenim a

v ptipad€ Tobikomi-cuki se do uderu ptimo skace, aby se zvétsil jeho tcinek.

Obr. 27. uder Tobikomi-cuki

Gyauku-cuki

Uder, ktery se ve sportovnim karate pouziva nejéast&ji. Nejvétsi ast sily v této technice

pochézi z rota¢niho pohybu bokl a celého téla. Provadi se jednak na misté-obycejné jako
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protiider navazujici na néktery kryt, nebo s vykrocenim. Uder se provadi opacnou paZzi nez

noha, ktera je v postoji vpredu, synchronné s rotaci bok smérem do ¢elniho postaveni.

Obr. 28 . uder Gjaku-cuki
Kizami-cuki
Tento uder se obyCejné déla z mista nebo s pohybem nohy vpied. Od Oi-cuki se lisi
tim, Ze se pii ném vysunuje vpied rameno tderové paze- trup se nataci o 45 stupnd. V praxi
se tento uder nejCastéji vyuziva jako prekvapivy utok nebo jako protiatok- vykro€eni do

soupefova utoku.

Obr. 29. uder Kizami-cuki
Nagashi-cuki

Podobny uder jako Kizami-cuki s tim rozdilem, Ze pii tderu télo uhyba stranou pied

soupefovym Utokem a rotuje okoli pfedni nohy

Obr. 30. uder Nagashi-cuki
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Morote-cuki

Néazvem Morote-cuki oznacujeme vSechny tdery, které se provadéji obéma paZzemi
soucasn¢. Tyto udery jsou silné a pomérné tézko se kryji. Riskantni na nich je, ze ten, kdo

uder provadi, se vystavuje protiatoku
Heiko-cuki

Pii heiko-cuki provadéji obé paze piimy uder Coku-zuki. Pfi dopadu uderu jsou

obé¢ pésti v jedné vySce, obracené dlani dold.

Obr. 31. uder Heiko-cuki
Jama-cuki

Uder, pii kterém jedna ruka uto&i na pasmo hlavy( dzodan) nebo trupu (¢udan) a konéi
uder dlani doli a zaroveni ruka druha toc¢i na spodni Cast téla (gedan) a konci uder dlani

nahoru.

Obr. 32. uder Jama-cuki
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Kagi-cuki

Kagi-cuki znamena v piekladu hakovy tder. Je to obloukovy tuder, ktery se pouziva
na krat$i vzdalenosti a je to obdoba péstniho haku. Pést obvykle rotuje, takze uder konci

dlani dolu

Obr. 33. uder Kagi-cuki
Age-cuki

Podobné jako Kagi-cuki md svou obdobu v boxu. Je to vlastné zdvihdk. Provadi se

smérem nahoru a jeho nejcastéjSim cilem je brada.

Obr. 34. uder Age-cuki
Tate-cuki

Pti tomto tideru pést rotuje jen o 90stupiti. Vyhodou je rychlost pii uderu na hlavu.

Obr. 35. uder Tate-cuki
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3.3.2. Seky
Uc¢i-vaza

Uci-vaza neboli technika sekt se 1iSi od uderi obloukovou €1 Svihovou drédhou. Seky
maji v okamziku dopadu vétsi rychlost a mnozi tvrdi,ze z hlediska t¢inku na piekazku jsou
horni koncetina seviena do ostrého thlu a $pi¢ka lokte mifi na cil. Tato technika je cenna
zejména pro boj na kratkou vzdalenost, kdy doslo k ur¢itému omezeni volnosti pohybu pazi,

dolnich koncetin nebo téla anebo pokud jste napadeni a drzeni zezadu.
Uraken-uci

Tato technika se nejvice pouziva ve sportovnim zapase. Divodem je jeji rychlost a
zéarovei to, ze je mozné ji pomérné¢ snadno kontrolovat. Tato technika pfipomind Slehnuti
bicem, pii kterém diky vinivému zpétnému pohybu ¢asti biCe blize k rukojeti nabyva jeho

konec obrovskou rychlost

Obr. 36. sek Uraken-uci

Empi-udi

Empi-uci (sek loktem) je nejsilngjSi technika, kterou je moZné udé€lat pazi. Zaroven je

loket 1 nejméné zranitelna plocha v technice pazi. Pti pouziti plati zasady:
- techniky jsou U¢inné na kratkou vzdalenost, pouziti na vétsi vzdalenost je chybou
- trup by mél byt ve svislé poloze, jinak bude protivnik lehce zvyhodnény
- pést a predlokti by pii uderu mélo byt co nejblize trupu, jinak se sila uderu snizuje

- u¢mnnost a sila uderu ptimo zavisi na rotaci predlokti a na co nejsilnéjSim ohnuti paze

v lokti.
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Mae-empi-uci

Uder slouzi k Gtoku na hrud’ nebo bii$ni pasmo ¢elné proti vam stojictho protivnika,

zejména pokud se vas snaZzi uchopit a znehybnit zepiedu.

Obr. 37. sek Mae-empi-uci
Mavasi-empi-uci

Sek loktem, ktery jde po obloukové draze zvenku dovnitf. V okamziku dopadu tderu

udrzime pést dlani doli. Velmi u¢inna technika pouZivana dZodan 1 ¢udan.

Obr. 38. sek Mavasi-empi-uci
Age- empi-uci

Sek smétujici zdola nahoru a pouziva se vétSinou jako utok na bradu. Pést ma byt ve
vertikalni roviné. PokrocCenim dopfedu s timto uderem lze kryt celni Gider a soucasné

provést protiutok na bradu nebo biicho protivnika.

Obr. 39. sek Age-empi-uci
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Joko- empi-uci

Sek loktem do strany. Techniku provazi rotace ptredlokti. N&kdy je sila znasobena

druhou pazi, ktera tlac¢i do té, ktera provadi sek.

Obr. 40. sek Joko-empi-uci
USiro- empi-uci

Sek loktem vzad. Draha uderu je totozna s pohybem ptitahované coku-cuki. Shodna

je 1rotace pésti.

Obr. 41. sek Usiro-empi-uci
Otosi- empi-uci
Je to sek loktem shora dolii, ktery se pouziva vétSinou k utoku na predklonéného nebo
na zemi leziciho protivnika. Piedlokti pfi ném rotuje z polohy, kde je pti vzpazené ruce pést

otocena dlani dopiedu, do konecné polohy, ve které je pést otocena dlani k télu.

Obr. 42. sek Otosi-empi-uci
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3.4. Obranna technika pazi

V obrannych technikach se karate 1iSi od boxu nebo jinych bojovych uméni. Pro
vlastni kryti proti kopiim existuje fada technik, jez uzivaji jak chodidlo ¢i holen, tak 1 dlan ¢i
predlokti. V tomto sméru je karate unikatni. VSechny techniky krytii je vzdy tfeba provadét
v okamziku, kdy protivnik zahajuje utok. Proto je dulezité umét utok predvidat. Pti realizaci

krytu plati zasady:

-protivnika odstrasit, odradit od dalSiho utoku- obranna technika provedena velkou silou

milZe protivnika odradit od dalsiho Gtoku.

- odklonit Gtok- utocici ruka nebo noha muize byt odklonéna jen relativné malou silou
- kryt se a zahdjit protiiitok- je mozné realizovat kryt a zaroven piejit do protiatoku

- vyvést protivnika z rovnovahy

- Gstup-po uplatnéni krytu a odrazeni utoku lze ustoupit do bezpecné vzdalenosti a vyckat

vhodné piilezitosti k protiatoku

34.1. Kryty
Age-uke

Kryt proti utokim na hlavu. Jeho u¢inek spociva vtom, ze krytovou plochou-
predloktim-se tder sméfujici na hlavu nadzdvihne nad ni. Na vychyleni Gtoku se podili

kromé obloukového pohybu nahoru i rotace predlokti okolo podélné osy.

Obr. 43.a- kryt Age-uke Obr. 43.b- kryt Age-uke
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Soto-uke

Je to kryt predloktim zvenku dovnité. Nejcastéji se pouziva na utoky do pasma
¢udan. Kryjici paze za¢ind pohyb pésti v blizkosti ucha a vysoko dozadu stazenym loktem.
Draha kryjici paze déla oblouk zvenku a konéi pred sttedem téla, pést je priblizné ve vysi

ramene, paze ohnuta v lokti do pravého uhlu, loket je od trupu vzdaleny na $iiku pésti.

Obr. 44.a kryt Soto-uke Obr. 44.b kryt Soto-uke
U¢i-uke

Je to kryt predloktim, pouziva se hlavné na pasmo ¢udan, ale také na pasmo dzodan.
Draha krytu je zevnitf ven a krytova ruka konci ptiblizné ve stejné poloze jako pii soto-uke.

Plocha, kterou se kryje, je ale opacna, palcova strana predlokti.

Obr. 45.a kryt Uci-uke Obr. 45.b kryt Uci-uke
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Gedan-barai
Plochou, ktera kryje je opét predlokti.Pouziva se proti utokiim na pasmo gedan
nebo proti utoktim ptichazejicim zespodu, jako jsou naptiklad kopy. Pohyb zacind paze.

Pé&st se pohybuje po oblouku shora doli a v posledni fazi, pti kontaktu se soupefovym

Obr. 46.a kryt Gedan-barai Obr. 46.b kryt Gedan-barai
Shuto-uke

Obranna technika proti ttokiim sméfujicim na oblast bfi$ni, hrudni nebo obli¢ejovou.
Hrana odrazejici ruky je vedena plnou silou, sekavym pohybem, jakoby se snazila useknout

protivnikovu pazi.

Obr. 47.a- kryt Shuto-uke Obr. 47.b- kryt Shuto-uke
Kake-uke

Paze provadi Siroky sek smérem ven s cilem zasdhnout Gto¢nikovo zapésti, je také

mozno utocnikovo zapé&sti uchopit.

Obr. 48.a kryt Kake-uke Obr. 48.b kryt Kake-uke
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Sukui-uke

Sukui znamena v piekladu podebrat. OznaCujeme tak vice variaci kryti, které
obloukovitym zptsobem podebiraji zespodu soupetrovu ttocici koncetinu. NejtypictéjSim je
kryt proti pfimému kopu (mae-geri), ktery kromé& vychyleni kopu z drahy vyuZije jeSté

energii na naruseni soupetfovy rovnovahy.Muzeme ho provadét smérem ven 1 dovnitf

Obr. 49.a kryt Sukui-uke Obr. 49.b kryt Sukui-uke

Nagashi-uke

Nagashi znamena v piekladu smést a nejCastéji pouzivana plocha pii tomto krytu je
dlan a teiSo. Tento kryt se velmi Casto pouziva v zapase a je témét idedlnim prostfedkem na

kryti pfimych tdert na hlavu

Obr. 50.a kryt Nagashi-uke Obr. 50.b kryt Nagashi-uke
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TeiSo-uke

Jako TeiSo-uke se oznaCuje celd Skala krytil, které vyuzivaji jako nastroj spodni Cast
dlané- teiSo. Lze jim zasahnout ptedlokti ¢i kopajici nohu protivnika a odklonit uder nahoru,

dolti €1 do strany.

Obr. 51. Teiso-uke
Dzudzi-uke

Také se nazyva X-kryt, protoZe toto pismeno pii ném vytvaiime pazemi. Pfi krytu

Obr. 52. kryt DZudzi-uke
DZoge-uke

Kombinace uci-uke a gedan-barai.

Obr. 53.a kryt DZzoge-uke Obr. 53.b kryt Dzoge-uke
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Jama-uke

Nazev tohoto krytu pochazi z jehlanovitého tvaru (jama-vrch,hora), ktery spolu tvoii
ob¢ predlokti. Jama-uke slouZi k rozraZeni soupefovych rukou pokousejicich se o tchop

zptedu.

Obr. 54. kryt Jama-uke

Morote-sukui-uke

Soupetfovu nohu zachytdvame za kotnik nebo strhdvame nohu silou, druhd ruka
simultdnné¢ provadi uder teisho-cuki proti kolenu zachycené nohy. Pouziti je Casto v

piipadech, kdy se snazime soupete podrazit,

Obr. 55. kryt Morote-sukui-uke
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3.5. Technika nohou a kopi

V karate jsou kopy stejné dulezité jako techniky provadéné pazemi. Je tieba

zduraznit, Ze kop ma vétsi silu, nez miize dosahnout tder pésti.

Pfitom je velmi dualezitd rovnovaha: neni to jen proto, Ze po dobu celé techniky
spociva cela télesnd hmotnost kopajicitho pouze na jedné noze, ale i1 pro nutnost vyrovnat se
s reaktivni silou v momentu néarazu kopajici nohy. Pro udrZeni rovnovahy za téchto
okolnosti je proto neopomenutelnou podminkou, aby chodidlo nosné nohy spocivalo celou
plochou na podlaze a aby byl kotnik dostatecné zpevnén. Je tteba vyuzit sily z pohybu ky¢li,
pfitom se vSak kopajici noha musi rychle stdhnout, abychom byli v€as pfipraveni k dalsi
technice. Jinak by nam hrozilo nebezpeci, Ze protivnik tuto nohu vyrazné odkloni nebo
uchopi. Sila kopu zavisi na délce drahy kopu a na pruzné sile, jezZ je vyvinuta pohybem

v koleni. Zvlastni dilezitost ma svalova sila, vyvinuta pii napnuti koncetiny v kolenou.

Keage- Svihové kopy ( napf. mae-geri)- vytvaii po zdviZeni koncetiny kolenni kloub osu
Svihového pohybu vpied. Rozhodujicim faktorem je pti tom rychlost Svihu: bez patficné
rychlosti nemtize byt kop dostate¢né dirazny a pomalejSim pohybem se rovnéz snizuje

rovnovaha.

Kekomi- pfimé, narazové kopy- koleno se ve zdvizené poloze prudce napne a vlastni uder
nohou pak sméfuje bud’ piimo vpred nebo diagonalné vpied, ¢i smérem stranou nebo

diagonalné stranou.
Mae-geri

NejbéZnéji pouzivana technika kopu v karate. PIn€ ohnuté koleno zdvihneme do vyse
prsou a vykopneme silnym Svihem. Noha se pohybuje po stoupajici obloukové draze
s kolenem jako osou pohybu. Po zisahu ihned stdhneme kopajici koncetinu smérem
k vnitini strané stojné nohy, pfi€emz dbame na to, abychom zachovali rovnou polohu téla

(trupu) a kycli.

Obr. 56.a kop Mae-geri
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Mae-geri lze provést 1 kekomi zplisobem. Draha kopu se uZ zna¢né piiblizuje

horizontale. Uderovou plochu méiZe byt mimo kosi i napiiklad pata.

Obr. 56.b kop Mae-geri
Kin-geri

Kop, ktery se podobd mae-geri. Jeho drdha je ale vyslovené kyvadlova (keage).

Zpravidla miii zespodu na genitélie a iderovou plochou je nart.

Obr. 57. kop Kin-geri
Yoko-geri

Zatimco trup je obracen vpied, uzijeme proti cili nachazejicimu se stranou kop vnéjsi

hranou nohy nebo patou. Pouziva se spiSe kop kekomi.

Obr. 58. kop Yogo-geri
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Mavasi-geri

Je to obloukovy kop, ktery dopada na soupefovo télo ze strany. Aby byl ucinny,
rotace kycli musi probihat rychlym pohybem a s ndleZitou silou. Proti cili ¢eln¢ pfed ndmi
nebo mirn€ stranou mizeme provest kop jak predni, tak 1 zadni nohou. Proto¢ime koncetinu

obloukem zvenku dovnitt a vyuzijeme Svihovou silu kolena.

Obr. 59.a kop Mavasi-geri Obr. 59.b kop Mavasi-geri
Ura-mavasi-geri

Kop, pfi kterém je draha opacnd nez v klasickém mavasi-geri. Dopadajici ¢ast nohy je
pata nebo celd plocha chodidla. Tento kop vyzaduje velky rozsah pohybu v kycelnich
kloubech (ma-li byt dostatecné rychly)

Obr. 60. kop Ura-mavasi-geri
Usiro-geri

Kop vzad, obycejné je to typicky kekomi kop, ktery sméfuje vzad po piimé draze.

Uderova plocha je pata nebo sokuto.

Obr. 61. kop Usiro-geri
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Mavasi-uSiro-geri

Tento kop je v okamziku dopadu podobny nebo stejny jako ura-mavasi-geri. Lisi se
tim, ze se d¢€la spolu s rotaci celého téla okolo svoji osy asi 0 360 stupniil. Je to mimotfadné
tvrdy kop, ktery témét neni mozné kontrolovat nebo zastavit. Nevyhodou kopu je, Ze
jestlize mine cil, kopajici se dostdavam do riskantni situace. Uderovéa plocha je pata nebo

chodidlo.

Obr. 62. kop Mavasi-usSiro-geri

Hiza-geri

Je to kop kolenem. V zésadé existuji dvé formy tohoto kopu. Je to mae-hiza-geri,
pfi kterém je pohyb stejny s prvni fazi mae-geri a koleno provadi uder zdola nahoru, a
mavasi-hiza-geri , pii kterém koleno opisuje obloukovou drdhu jako pfi mavasi-geri. Je to

jeden z nejtvrdsich kopli a v praxi se pouZziva Casto s pfitazenim soupete proti sméru kopu.

Obr. 63. kop Hiza-geri
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Kansecu-geri

Kansecu-geri je kop do kolenniho kloubu a je vlastné formou gedan yoko-geri.

Uderovou plochou je sokuto- vngjsi hrana chodidla.

Obr. 64. kop Kansecu-geri
Mikazuki-geri

Je to tzv. kosovy kop,protoze jeho draha je velky oblouk, pfipominajici drahu
kosy. Kope se prakticky natazenou nohou, kterd opisuje velky oblouk zvenku smérem
dovnitt a dopadé plochou chodidla na piekazku. Provedeni je leh¢i nez u mavasi-geri, ale

kop je také méné ucinny.

Obr. 65. kop Mikazuki-geri
Kakato-geri

Takto by se daly oznacit vSechny kopy, pfi kterych je tderovou plochou pata. Nazev
se ale rozsifil pro kop, pfi kterém noha nejprve Svihne témet napjata, az se stehno dotkne

hrudniku, potom udefi patou dolti. Je to velmi tvrdy kop.

Obr. 66. kop Kakato-geri
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3.5.1. Technika podraZeni a podmeteni

Harai-vaza znamena v piekladu techniku zameteni, podmeteni. Mezi tyto techniky
Ize ptitadit 1 vySe zminovany kop mikazuki-geri, pokud jde o zameteni, sraZzeni soupefova
krytu stranou. Pfedevs§im vSak mezi tyto techniky patfi asi-barai. Judisté je znaji daveérné a
maji je systematicky rozdélené na vice druhtll. V karate se pouZziva predevsim de-aSi-barai a
okuri-aSi-barai. Tyto techniky maji velké uplatnéni 1 ve sportovnim zapase a Casto se
kombinuji s uichopem. Koncepcné sem patii 1 technika, kterd se nazyva kaiten-gari. Je to
technika, pti které tézisté téla klesne tipIn€ doli a soucasné s otockou o 360stupiiti na jedné
noze vykonavd druhd noha tésné pii1 zemi podobny pohyb jako pii mavasi-uSiro-geri a
podmete soupeiovi nohy. Nékdy se takto da doslova odkopnout soupetova noha, kdyz

kope.

Obr. 67.a- podmet De-asi-barai Obr. 67.b- podmet De-asi-barai
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Obr. 70. podmet De-asi-barai s uchopem
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3.6. Pouziti uto¢nych technik

Zpusob pouzitych utokid je mozné zatadit do urcitych skupin a forem. Naro¢nost
vycviku pouziti jednotlivych forem je riznad. Za nejjednodussi je mozné povazovat piimy
utok. Nepiimy utok (s fintou) a protipohyb jsou zase velmi narocné. Z toho vyplyva i

casovy rozvrh pfi jejich nacviku.

3.6.1. PFmy utok

Pod pfimym utokem rozumime jednoduchou tuto¢nou techniku (kop, uder, sek)
pouzitou bez ptidavnych akci na soupete, ktery v daném okamziku pifimo neutoc¢i. Tato
forma utoku je nejjednodussi, neznamend to ale, Ze zasdhnout soupeie je lehké. Rychlost
kterou musi mit takova akce, je vétSinou mnohem vétsi nez naptiklad pifi nepfimém utoku
nebo protiatoku. Je to vlastné souboj rychlosti soupefovy obranné reakce a naseho utoku.
Hlavni pozadavek je tedy na maximalni vybusnost. Zvlastnim pozadavkem pii piimé forme
utoku je (opacné nez pii fint€) omezit na minimum ideomotoricky pohyb, coZ je naptah
nebo ohndni se, a nesignalizovat soupeti zacatek uderu ¢i kopu. Pokud to nedodrzime,

davame mu dost ¢asu uhnout nebo se kryt.

3.6.2. Kombinovany utok

Pod kombinovanym utokem rozumime sérii dvou nebo vice Utocnych technik za
sebou. Na rozdil od nepiimé formy utoku ( ve které prvni technika je jen predstirana a
pohyb neni dotazeny do konce) v ném jde o naslednost plnohodnotnych akci. Cilem nacviku
je naucit se navazovat na sebe techniky, které jsme predtim zvladli oddélené. Kombinace se
Casto spojuje s premistovanim. Dulezitym faktorem pifi ndcviku utocnych technik je
plynulost piechodu z jedné techniky do druhé. Dosdhneme toho vyuzivanim dynamiky a
setrvacnosti predchazejiciho pohybu. Jako ptiklad mtizeme uvést ptechod z oi-cuki do gjaku
cuki, kdy rotace bokt pti prvnim pohybu je zaroven naprahem pro druhy v opacném sméru.
Podobné pii kombinovani koptli je rotace bokli spojena s prvnim kopem a zarovein startem
do druhého kopu, ktery tuto pocatecni rotaci a jeji setrvacnost vyuziva. V bojovém karate je
velmi G¢innd kombinace suchopenim soupete. Soupei tak ma prakticky znemoznénou
obranu. Sila deru se mize zndsobit pifitazenim soupetfova téla proti sméru uderu. Velmi
u¢inné je napiiklad hiza-geri, pii kterém stahneme soupetfovi obéma rukama hlavu proti

sméru kopu.
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3.6.3. Neprimy utok

Tento utok je ve skuteCném souboji velmi dulezity, protoze jen malokdy je mozné
zasahnout rovnocenného soupete jednoduchym piimym uUtokem. VétSinou ma dost Casu,
aby se kryl nebo uhnul. Proto snad vSechna bojovd uméni znaji takzvany klamavy pohyb
neboli fintu. Smyslem finty je pfinutit protivnika reagovat na jeden naznacovany utok,
respektive znemoznit mu véas reagovat na potiebnou techniku. Finta by méla splilovat

pozadavky:

- Pohyb, ktery pouzijeme jako klamny utok, musi byt dostatecné¢ vérohodny a

realisticky, aby vyvolal soupefovu obrannou reakci,

- spojeni finty a nasledujiciho atoku musi mit smysl; nasledny utok tedy musi sméfovat

do mista odkrytého soupetfovou obrannou reakeit,

- Cas, ktery odd€luje fintu od nasledného ttoku, musime presné¢ odhadnout. Jestlize
nasleduje utok pfiliS rychle po finté, mize se stat, Ze se soupet neodkryje (nestihne)

a utok jde do krytu.

Soupetfovu pozornost miizeme odvést 1 jinymi triky, pii kterych se snazime, aby

znervoznél, podival se na okamzik jinam a podobné¢.

3.6.4. Protiutok

Je to vlastné nejCastéji pouzivanou aplikaci Gtocné techniky hlavné v klasickém
bojovém karate. Vzhledem k okamziku soupefova utoku milzeme protiitok rGzné
nacasovat. Nejleh¢i je Utok nejdiive kryt a po ukonceni krytu piejit do protiatoku,
narocn€jsi je kryt soupetfiv utok a zaroven délat protiatok. Nejndrocnéjsi je vpadnout
s uto¢nou technikou do pocatecni faze soupefova utoku. Je to také nejucinngjsi forma
reakce, protoze se znasobuje sila vlastniho protiitoku s energii soupefova tutociciho téla.

Soupeft doslova vleti do uderu nebo kopu

3.7. Pouziti obrannych technik

Do obrannych technik patii kryt nebo thyb. Zékladem pii ndcviku aplikace je
zvladnuti z technické stranky. Pouziti krytd neni mozné rozdélit do takovych skupin jako
v ptipadé utoki, protoze existuje jen jedna forma aplikace krytu. Mzeme se spiSe zabyvat

obrannou reakci na Utok. Zakladni typy reakci uz byly vyjmenovany v piedchozi
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podkapitole. VSeobecné plati, Ze kryt ma byt, pokud je to mozné, spojeny s uhybem. Ve
veétSin€ piipadi se utok nezastavuje, ale jen vychyluje z drahy. V urcitych ptipadech je
mozné vyuzit energii itoku a trochu mu pomoci- ptidat svoji silu k sile ideru nebo kopu.

Jestlize se ndm to podafi, soupet ztrati rovnovahu a dostava se do bezbranné polohy.

VétSinou se pouzivaji kryty ve zkracené formé, bez plného naprahu a vychazeji
z takové polohy pazi, ve které se paze pravé v okamziku Gtoku nachdzeji. I draha aktivni
casti krytu se obycejné piizptisobuje. Toto je jeden z vaznych diivodi, proc€ je tieba klast
daraz na soucasné provadéné rotacni a uhybné pohyby téla- kryty jsou totiz ve zkracené

formé slabsi.

Pfi tréninku musime sledovat, pro¢ se nam utok vykryt podafilo nebo nepodatilo a
proC jsme nestihli uhnout. VétSinou je lepsi, kdyz zdsah opravdu pocitime. Byva to
dostatecné silny podnét pro zvySenou pozornost, piipadné sebeanalyzu. Potom se musime

na tuto slabinu pfi ndcviku koncentrovat.
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II. PRAKTICKA CAST
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4. VHODNE TECHNIKY V PROFESNi OBRANE

V primyslu komer¢ni bezpecnosti jsou z hlediska mozného utoku nejvice ohrozené
funkce: recepCni, strazny, detektiv v obchodé, pracovnik pfevozu cenin a bodyguard.
VSichni tito pracovnici musi hodné komunikovat a preventivné¢ jednat. Vzhledem
k charakteru utoku budou z technik karate nejvice vyuzivat kryty a jako nasledny protiutok
udery, seky, kopy a pfipadné i podmety. VSechny tyto techniky lze provadét v mnoha
postojich, ale obvykle byva nejlepsi volba postoj Zenkutsu-dachi. Nejvhodnéjsi a nejsnaze
zvladnutelné techniky jsou vybrany v nasledujicich kapitolach.

4.1. Technika pazi

Techniky pazi budou pracovnici PKB pouzivat nejcastéji. Ve vétSiné pripadi se
budou nejdiive branit krytem a poté vhodnd zatto&i napiiklad uderem. Udery i kopy lze

vést na tfi pasma lidského téla zndzornéna na obrazku:

a) Dzodan- je to pasmo v oblasti hlavy

b) Cudan- pasmo v oblasti trupu

¢) Gedan- pasmo spodni ¢asti téla

Gedan

~ e
Obr. 71. Pasma lidského téla
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4.1.1. Kryty

Kryty jsou pomérné snadno naucitelné techniky a pokud jsou provedeny s velkou
silou mohou protivnika dokonce odradit od dalsitho utoku. Nejdulezitéjsi je rychlost.
Vsechny techniky krytl je vzdy tieba provadét uz v okamziku, kdy protivnik zahajuje utok.

Proto je dulezité umét utok predvidat.
Age uke

Tento kryt se pouziva proti itokiim na pasmo dzodan. Je to nejlepsi technika proti
utokim na krk a hlavu. Krytovou plochou, kterou je v tomto pifipadé ude- predlokti, se

uder nadzdvihne nad hlavu. Timto krytem lze pfi v€asné reakci zblokovat i utok ty¢i.
Provedenti:
- Jedna ruka provadi kryt, druhd se stahne k télu (poloha hikite),

- kryjici paze prechazi po oblouku nahoru a s pfitahovanou pazi se kryji ve vysce

brady,

- predlokti rotuje zpolohy palce nahoru do opacné polohy az pii kontaktu
s uto¢nikem,

- kryjici paze kon¢i ve vzdalenosti nékolika centimetrti od cela,

- boky se oteviraji z ¢elniho do polo¢elniho postaveni.

Obr. 72. kryt Age-uke
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Soto-uke

Kryt Soto-uke se pouziva proti utokim na pasmo cudan a patfi mezi

nejpouzivanéjsi. Odklani protivniktiv ider stranou, k obrané pouziva vnéjsi hranu zapésti.
Provedenti:
- kryjici paze zacina pohyb v blizkosti ucha, loket je stazeny vysoko dozadu,

- draha krytu tvofi oblouk zvenku dovniti a kon¢i pred stfedem téla, pést je priblizné

ve vySce ramen, druhd paze se stahuje do polohy hikite,

- Boky se oteviraji stejné jako u techniky age uke. S rotaci bokd probihd kruhovy

pohyb paze. V zavérecné fazi krytu dochazi k rotaci predlokti kolem vlastni osy.

Obr. 73. kryt Soto-uke
Gedan- barai

Kryt Gedan-barai se uz podle ndzvu pouziva pro kryti v oblasti gedan, coz jsou
nejCastéji utoky formou kopl do bficha ¢i rozkroku. Krytovou plochou je opét predlokti.
Provedenti:

- Kryt za¢ina naprahem paze na opaéném rameni dlani k uchu, nésleduje pohyb

smérem dolti, v posledni fazi pést a predlokti opét rotuji do polohy dlani dold.

- Druhé paze se opét stahuje do polohy hikite.
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Obr. 74. kryt Gedan-barai
Sukui-uke

Sukui znamena podebrat, takze je to kryt, kdy se zvedne kopajici noha dlani. Pti
vychyleni kopu z drahy se narusi soupefova rovnovaha a je mozno jej lehce zneSkodnit.

Kryt se da provadét smérem dovnitt i ven, ale nejdulezitéjsi je véas zareagovat.

Obr. 75. kryt Sukui-uke
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Jama-uke
Jama- uke se tadi mezi kryty, ale podoba se spiSe uderu OtoSi-empi-uci. Slouzi
k rozrazeni soupetovych rukou pokousejicich se o uchop zeptedu. Ruce jsou pii naprahu

za hlavou. Poté smétuji mezi soupetovy ruce, které tim rozrazi.

Obr. 76.a kryt Jama-uke

Obr. 76.b kryt Jama-uke
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4.1.2. Udery a seky

Pracovnik v profesni obrané si samoziejmé nevystaci jen s pouzitim kryt, ale bude

muset zvolit i vhodny ttok nebo protiutok. RozliSujeme tidery (cuki) a seky (uchi).

Gjaku-cuki

~ro

Gjaku-cuki je nejpouzivangjsi uder, kterym se utoc¢i na pasma dzodan nebo ¢udan.
Uder se provadi bud’ na misté- jako protiuder nebo s vykroenim. Uderovou plochou je

Seinken (klouby pésti).
Provedeni:

stejné jako u krytti se uder provadi s rotaci bokd, ale zatimco kryty v ¢elni poloze

zacinaji, dery v ni kon¢i,

- uderova paze vykonava pohyb tésné u hrudniku vpied, druhd paze se stahuje do
polohy hikite. (pfitazeni by melo byt stejné prudké jako uder),

- idealni je udeftit pied stfed téla- tider je nejsilng;si,

- vdob¢ drahy uderu by mélo byt svalstvo, co nejuvolnénéjsi a v okamziku jeho

dopadu se teprve prudce napnout.

Obr. 77.a uder Gjaku-cuki na pasmo cudan
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Obr. 77.b- uder Gjaku-cuki na pasmo dzodan
Tate-cuki

Tate cuki je uder podobny Gjaku-cuki, ale pést pii ném rotuje jen o 90° a pii dopadu
konéi ve vertikalni poloze. Uder je vyhodny pii tderu na pasmo dzodan, protoZe je rychlejsi

a zapéesti pevnéjsi nez pii uplné rotaci. Pfi ideru na pasmo cudan je ale tder slabsi.

Obr. 78. uder Tate-cuki
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Kagi-cuki

Kagi-cuki znamena hakovy uder a je to obloukovy uder, ktery se pouziva na kratsi
vzdalenost na pasma dzodan i ¢udan. Provadi se predni stranou pésti a s pazi ohnutou

v lokti 0 90° .

Obr. 79. uder Kagi-cuki
Ura-cuki

Ura- cuki je kratky uder, ktery se provadi v pasmu cudan. Pést pii ném nerotuje a
zustava obracena dlani nahoru. Pfi uderu musi byt zapojeny a plné napjaty svaly na bocich,

jinak je slaby. Pouziva se na kratké vzdalenost, kdyZz se nds soupef snazi naptiklad uchopit.

Obr. 80. uder Ura-cuki
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Uraken-ucéi

Uraken-uéi je technika u¢inna hlavné z diivoda své rychlosti . Uderovou plochou je
seiken, kloub ukazovaku a prostiedniku. S vyuzitim pakové sily je sek veden po obloukové
draze bud’ horizontalné nebo vertikalné. Je uréeny piedevsim jako protiutok na pasmo

dzodan nebo ¢udan.

Obr. 81. sek Uraken-uci
Otosi-empi-uci

Je to sek loktem shora doli, ktery se pouziva pokud je protivnik stazen nebo se

Vv

nas snazi uchopit. Sila je znasobend, pokud se ve sméru seku pohybuje i tézist€ smérem

doli.

Obr. 82. sek Otosi-empi-uci
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Joko-empi-uci

Je to sek loktem, ktery se pouziva zejména v situaci, kdy se nas protivnik snazi
uchopit ze strany nebo zautocil zblizka a bezprosttedné poté se odsune stranou. Vychozi
pozice je predlokti drzené tésné pred hrudnikem, jehoz se dotyka. Pohybuje se loktem

stranou, po piimce ve sméru utoku.

Obr. 83. sek Joko-empi-uci

4.1.3. PouZiti u Zen

Techniky jako jsou piimé udery p€stmi nejsou pro zeny vhodné, vétSinou nemaji
potiebnou silu a hrozi riziko zranéni. V Gvahu pfipadaji spiSe seky na citlivd mista lidska
téla, jako je naptiklad ohryzek apod.

Suto-udi

Suto-uéi je znama a velmi G&inna technika v karate. Suto je vnéjsi, malikova
hrana oteviené dlan¢. Je vhodna spisSe jako protittok, ale v ptipadé Zeny ho lze dobie pouzit
i na zaCatku akce, protoze uto¢nik zpravidla velky odpor neceka. Technika je velmi tvrda a

napiiklad ve sportovnich zapasech jsou takové udery otevienou dlani zakazané. Suto-uci

ma vice variaci, které se déli podle drahy tderu.
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Obr. 86.- sek Gammen-Suto-uci



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2009 73

4.2. Technika nohou

Techniky nohou jsou pro pracovnika PKB stejn¢ dulezité jako techniky
provadéné pazemi. Pti pouziti kopl se utoci z vétsi vzdalenosti od protivnika nez
v ptipadé tuderi, coz mize byt vyhoda. Podmety jsou dilezitd z hlediska
zneSkodnéni to¢nika a naptiklad jeho spoutani. V nasledujici ¢asti budou rozebrany

kopy a podmety, déale pak jejich pouZiti u Zen.

4.2.1. Kopy

Kopy jsou velice u¢inné techniky, které maji vétsi silu, nez mtize dosdhnout
uder pésti. Velmi dilezita je rovnovaha, protoze hmotnost kopajiciho spoc¢iva jen na
jedné noze. Pro udrZeni rovnovahy je tedy nutnou podminkou, aby chodidlo nosné
nohy spocivalo celou plochou na podlaze a aby byl kotnik dostate¢né zpevnén. Do
kopu se vklada sila celého téla, vyuziva se sily z pohybu kyCli a je kopajici noha se
musi rychle stahnout, abychom byli ptipraveni k dalsi technice a soupet nemohl nohu

odklonit nebo uchopit. K dokonalému zvladnuti kopu je tfeba dodrzovat zésady:

- Ohnuti kolena- kopajici koncetina se zvedne kolmo vzhiliru s plné¢ ohnutym

kolenem, vaha této nohy se pfesouva na kycle.

- Vykopnuti a napnuti nohy v kolenu- zde se rozliSuje kyvadlovy (keage) a
pfimy narazovy kop (kekomi).

Mae-geri

Mae-geri je zakladni a nejpouzivangjsi kop, ktery se provadi kyvadlovym zplisobem.
Pokrocili miizou utocit prakticky na vSechna pasma lidského téla, ale dostatecné ucCinny je
pasma gedan a riziko zblokovani kopu je také vyssi. Uderovou plochou pii klasickém mae-
geri je kosi, pfi kopu do genitalii je iderovou plochou haisoku, tedy nart. Rozhodujicim
faktorem pii tomto kopu je rychlost Svihu. Bez dostatecné rychlosti neni kop dostatecné

darazny a pomalejSim pohybem se také snizuje rovnovaha. Toto plati u vétSiny kopi
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Obr. 87.b kop Mae-geri-haisoku

Kansecu-geri

Kansecu-geri je kop do kolenniho kloubu. Neprovadi se kyvadlové jako Mae-
geri, ale narazové,tréenim (kekomi). Je vhodny, protoze muze vyradit protivnika z boje a

kop do vysky kolena neni sloZity na provedeni. Uderovou plochou je sokuto- vnéjsi hrana

chodidla.
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Obr. 88. kop Kanseu—geri

4.2.2. Podmety

Podmety jsou techniky, diky kterym se podaii pracovnikiim profesni obrany dostat
protivnika na zem, kde uz je jeho zneSkodnéni a ptipadné spoutani snazsi. I zde existuji
urcita pravidla, ktera je tfeba dodrzovat:

WV e

techniky.

- Podrazeci techniky musi dopadat na soupefovu nohu co nejnize- nejlépe tésné nad

zemi ve vysce kotniku.

- Podrazeni neni kop do soupetovy nohy, ale plynulé, prudké a soucasné¢ mekké

podmeteni, vykonané co nejvétsi plochou nohy.

- Technika podrazeni ma uspéch, hlavn¢ kdyz zasahne soupefe v nestabilni poloze.
To se stava pokud soupeft naptiklad kope nebo ho mizeme zmast utokem ¢i fintou, kterd ho
donuti pfenést hmotnost jinym smérem. VétSinou se zaméfujeme na zadni nohu, predni

nohu je vhodné podrazet, pokud na ni soupet zrovna doslapuje.
De-asi-barai

De-asi-barai je podmet, ktery se casto kombinuje stuchopem. Je to jeden
z nejpouzivangjSich podmetd a co se tyka provedeni, neni tézky. Pokud se nds naptiklad
soupef snazi kopnout a v€as zareagujeme, podafi se nam ho lehce uchopit a podkopnout.

Na zemi uz by jeho zneskodnéni nemél byt problém.
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Obr. 89.c podmet De-asi-barai
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4.2.3. Pouziti u Zen

Pti pouziti kopti u Zen je dulezité, aby smetovaly do citlivych mist. Naptiklad
piimy kop Mae-geri ma v pfipadé zeny malokdy dostate¢nou silu, proto je
nejvyhodnéjsi ho kopat uderovou plochou haisoku do rozkroku (pokud je tedy

protivnik muz)

Obr. 90. kop Mae-geri-haisoku

Mezi velice uc¢inné patii rizné prokopavaci techniky jako je napiiklad Kansecu-geri.

Tento kop do kolenniho kloubu mtize protivnika snadno vytadit z boje.

Obr. 91. kop Kansecu-geri
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Pokud se protivnik dostane pfili§ blizko, opét je nejucinnéjsi kop do pasma gedan,
coz je naptiklad Hiza-geri (kop kolenem). Pohyb pfi tomto kopu je stejny jako je prvni faze
Mae-geri a koleno provadi uder zdola nahoru. Jestlize se protivnik po tomto kopu nebo jiné

technice predkloni, mtizeme opét pouzit Hiza-geri, tentokrat ale do pasmo dzodan.

Obr. 93. kop Hiza-geri do pasma gedan
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4.3. Schémata vybranych technik

Vybrat nejvhodnéjsi obrannou ¢i utocnou techniku nejde UpIn€é jednoznacné,
protoze vzdy zalezi na konkrétni situaci. V nésledujici Casti jsou vybrany techniky
v kazdém pasmu lidského t€la, které povazuji za nejucinnéj$i a jsou nejsnaze
proveditelné.

Kryty

Nejlepsi kryt na hlavu je urcité Age-uke. Na pasmo trupu-cudan existuje vice
vhodnych trik1l, ale co se tykéd jednoduchosti, vede Soto-uke. Na pasmo spodni ¢asti téla je
nevhodnéjsi kryt Gedan-barai, je jednoduchy a pii dobrém provedeni je Sance, Zze se nam

podatfi uto¢nika uchopit a pak snaze podkopnout,

_— AGEUKE
m., —

—— SOTO-UKE

' —— GEDAN-BARAI

Obr. 94. Scheéma vhodnych kryti
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Udery a kopy
U utocnych technik povazuji za nejucinnéjsi utok do padsma hlavy uder Tate-cuki,
protoze je velice rychly, silny a hrozi pfi ném mensi riziko zranéni prsti nez u Gjaku-cuki,

ktery je vhodné&jsi do pasma cudan, kde se Iépe vyuzije rotace bokl. V pasmu gedan je

vvvvvv

GJAKU-CUKI

MAE-GERI

Obr. 95. Schéma vhodnych uderu a kopii

Techniky vhodné pro Zeny

Jak uz bylo feceno vySe, vhodné techniky pro Zeny se hodné li§i. Pro pasmo hlavy je
nejvhodngjsi velice tvrdy sek Suto-udi, zvlasté do oblasti krku. V pasmu ¢udan je volba
vhodné techniky obtizna, protoze zde pfiliS citlivych mist neni.Pokud je utoc¢nik
predklonény, vuvahu piipada napiiklad kop kolenem Hiza-geri. V pasmu gedan je

vvvvvv

Pokud se kop podafi, je vétSinou o vitézi rozhodnuto.
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SUTO-UCI

HIZA-GERI

MAE-GERI (HAISOKU)

Obr. 96. Schéma vhodnych uderit a koptii pro Zeny
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ZAVER

V prvni kapitole jsem se vénoval prosttedi profesni obrany. To mizeme rozd¢lit na
osobni, spolecenské a pravni. Co se tykd pravniho prostiedi, ma jedinec (v tomto piipadé
ptisluSnik soukromych bezpe€nostnich sluZzeb) pravo se branit, pokud utok hrozi a trva.
Obrana ale nesmi byt zcela zjevné nepfiméfena utoku. Pracovnik milze zadrzet osobu,
pokud existuje divodné podezieni, Ze spachala trestny ¢in. Pokud neohrozi zivot sviij nebo
svych blizkych, je povinen poskytnout prvni pomoc osobé¢, kterd ji potiebuje. SpoleCenské
prostfedi musi brat pracovnik PKB vzdy v uvahu a ptizptsobit se mu. Napiiklad ve Spatné
ctvrti bude jeho chovani jiné nez na misté, kde nebezpeci prakticky nehrozi. Spole¢nost ma
velky vliv, mize pracovnika podpofit nebo mu naopak praci komplikovat. V jakékoliv
situaci, do které se muze pracovnik PKB dostat, bere ohledy nejprve na sebe. Mize byt
ohrozen jeho zivot a je naprosto logicke, ze se bude v prvé fadé starat o svou bezpecnost.
Teprve poté si zatne uvédomovat spoleCenské prostfedi a vEtSinou az obrannd situace
skonci, za¢ne fesit pravni stranku véci. Z diivodil jednotného chapani jsou zékladni pojmy
zaméfeny na druhy obrany, zvlasté na obranu profesni. V primyslu komeréni bezpecnosti
jsou z hlediska mozného utoku nejvice ohroZené funkce: recepCni, strdzny, detektiv
v obchod¢, pracovnik pfevozu cenin a bodyguard. VSichni tito pracovnici by se méli v prvni
fad¢ chovat preventivné. Pokud ovSem i ptes prevenci dojde k utoku, je dalezitd hlavné
rychla a G¢inna technika, kterou je schopny se pracovnik naucit v pomérné kratkém cCase.
Vzhledem k charakteru utoku na pracovnika PKB, bude muset nejcastéji pouZivat bloky,

dale pak udery a kopy.

Ve druhé kapitole jsem se zaméfil na historii a vyvoj bojovych sportli. Nejvétsi
pozornost patfila karate, protoze vzhledem kjeho dlouhodobé tradici patfi
k nejrozsifenéjSim bojovym sportiim ve svété 1 u nds. Co se tyce télesnych piedpokladd, je
potieba zacit s karate, co nejdiive. V karate miizeme hovoftit o statické a dynamické sile,
kterd se mize projevit jako sila vybusna (sila v rychlosti) a sila vytrvalostni (schopnost
podavat opakovany silovy vykon po del§i dobu). V karate se neuziva svalova sila potfebna
pro zvedani tézkych zavazi, ale sila zavisla na rychlosti svalové kontrakce a expanze. Jinymi
slovy, sila je kumulovana ve formé rychlosti a na samém konci pohybu je rychlost
preménéna na silu uderu. Koncentrace sily je velmi dulezitd. Pokud se vyuzije svalova sila
celého téla ve spravném potadi a koordinovang, je technika nejucinnéj$i. V karate se

vyuziva akce a reakce. Tento princip ma v karate Siroké vyuziti; naptiklad pii tderu jednou
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rukou je druha soucasné stazena k boku, coz ptidava reakéni silu aderové ruce. I dychani
ma v karate velkou roli, pfi vydechovani se svaly stahuji, zatimco pii vdechovani se
uvoliuji. Tento fakt vyuziva karate pti vykondvani technik, kde béhem techniky je provadén
ostry vydech a po vykonani techniky nadech. Pfi tréninku karate ma také psychologie své
misto, nebot’ psychicky silngj$i strana Casto zvitézi navzdory tomu, ze je fyzicky

v nevyhodé¢.

Ve tieti kapitole jsem se zaméfil na hlavni techniky bojovych sporti. Je zde popséna
Siroké Skala uderovych ploch, které se v karate pouzivaji. Dale je nastinéna dilezitost napéti
technik. V dal§i casti jsou pomoci obrazkli popsany nejpouzivangj$i postoje a pohyby
v karate. Pro vétsi prehlednost jsem rozdé¢lil utoky pazi na tidery a seky. Techniky nohou na
kopy a podmety. Také obranné technice pazi- tedy krytim je vé€novana velkd pozornost,
protoze budou v profesni obran¢ vyuzivany velmi Casto. U vSech technik je mimo nazornych
obrazkl uveden také popis techniky a jejiho provedeni. Na zavér kapitoly je popsan zpiisob

pouziti uto¢nych a obrannych technik.

V posledni kapitole jsem vybiral techniky z karate, které jsou vhodné k pouziti
v profesni obrané. Z celé Siroké Skdly jsou to tedy techniky, které jdou pomérné rychle
naucit a po zvladnuti zakladl se daji vyborné vyuzit. V potaz jsem vzal také charakter
utoku, ktery lze oCekavat. Techniky jsou velice rychlé a u¢inné, Casto vytradi protivnika
z boje. Pouziti nékterych technik u Zen je problematické, proto se lisi a také jim je vénovana
pozornost. Na zavér jsem zvolil jednu techniku pro kazdou cast téla, kterou z karate
povazuji za nejlepsi pro profesni obranu.

Zavérem bych chtél uvést, ze karate povazuji za zdkladni bojovy sport, ktery by mél
byt startovaci pro vSechny pracovniky soukromého sektoru, protoze jeho prvky mitizeme

nalézt v mnoha sebeobrannych technikéch i dalSich bojovych sportech. Z diivodii rychlosti a

efektivnosti pii eliminaci uto¢nika je karate nezastupitelné.

"Umét karate znamend vyhrat."
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ZAVER V ANGLICTINE

The first chapter is focused on the field of vocational self-defence, which we can
split into categories of pesonal, social matters and in terms of law. If considering the law,
the person (in this case the member of security services) who is encountering an attack, has
the right to defend himself, but only when the attack lives on or is threatening. However,
the defence must be fair enough to the attack apparently. The member has the right to hold
a person, if there is a significant reason the person commited a crime. If there is no danger
of being jeopardized, the member of security services must provide the first aid if needed.
He must also consider and adjust to a social environment. For an instance, the behaviour of
the PKB must be different on danger points of the places, where there is almost no
possibility a danger can occur. Society has a big impact on the work of PKB. It can help on,
or make the work complicated on the other hand. In any situation, PKB must take care of
himself at first. Hence, he himself might be jeopardized and he is about to manage the
situation. Right after he must mind the environment where he is being in and the law is to be
considered at last. Because of the definition of the basic terms in order to delimitate the
law, there are different kinds of self-defence and those terms are mostly vocational self-
defence consequent. In the commercial safety industry there are most danger-charged jobs
as receptionist, guard, investigator in shopping-centre, staff of guarded transport of money
and other kind of luxuries, bodyguard. All of those must behave preventive at first.
Although, if there is an attack encountered, there is quick and effective technique essentially
needed. The technique is in relatively short time easy to handle. A member of PKB uses

mostly blocks, punches and eventually kicks depending on an attack of an enemy.

In the second chapter 1 focused on the history and the progress of martial arts. The
most attention took karate, hence its long tradition makes it one of the most spread martial
art either in the Czech republic or in the world. It is most benefitial to start with karate in
the erliest age possible because of physical condition mainly. In the terms of karate we can
speak about the static power and the dynamic power, that might raise into the impulsive
power (the speed power) and the endurance power (the ability to produce regular
endurance within quite long period). The power which is in use for lifting heavy weight is
not an important aspect in karate, there is the power depending on the muscle contraction
and expansion falling into account instead. In other words, the power itself is cumulated and

used in a form of speed and at the end of the movement is transformed into impact.
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Especially the concentration is very important. If the power of whole the body is used in the
properly and the right coordination, the technique becomes most effective. Action and
reaction are the common terms for karate. This principle gets in karate wide range of usage;
for an example, if punching using one hand the other one is pulled down to the hip what
gives to the striking hand even more reaction power. Even breathing plays an important role
in karate. Breathe out is causing the contraction of the muscles, whilst breathe in is causing
their release. This is taken to account when performing a technique. In the performing a
technique there is so called sharp breathe out, whilst after the finish of the performing there
is breathe in. Psychics takes significant part of the karate training as well. Hence the

psychically stronger side usually wins even though it has physical disadvantage.

In the third chapter there are the main techniques of martial arts analysed. Here is
the wide range of impact body areas, that are commonly used in karate. Furthermore, there
is an importance of the stretch and the release of the muscles, the rotating movements of the
hips, the movement of the gravity centre and breathing pointed out. In the next part of the
chapter there is a picture gallery of the most used poises and movements in karate. In order
this thesis would be more clear to the reader 1 separeted offence into thrusts of arms
(knocks and chops) and thrusts of legs (kicks and chops). There is also separeted part of
blocking techniques of arms, because it is very common and used in the vocational self-
defence. Each of the depicted techniques has its own comments and notes about the
performance itself. At the end of the chapter there is the way of using of defensive and

offensive techniques described.

In the last chapter I chose couple of techniques, those are appropriate to use in the
vocational self-defence. Those are the techniques, which are relatively easy to learn and are
very effective. I considered not just technique itself but the kind of an attack that can be
assumed as well. These are often very quick and put the enemy out of the way. Anyway, the
usage of some of them is for women quite difficult or impossible. That is why there is a
special attention to thrusts appropriate for women. At the very end I chose one technique

per each part of body in my opinion considered the best for the vocational self-defence.

On the end I would like to point out, that I consider karate the basic martial art, that
it should be the starting line for anyone who is somehow interested or employed in the

commercial safety industry. Hence its aspects we can see in many self-defence-based
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techniques among many martial arts. Because of agility and effectivity of eliminating the

enemy karate stays irreplacable.

" To know how to do karate means to know how to be a winner."
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
PKB  Primysl komeréni bezpecnosti
SBS  Soukroma bezpecnostni sluzba

BS Bojovy sport
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