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AUTORSKE PROHLASENI

Prohlasuji, ze jsem zavéreCnou praci vypracoval samostatné. K praci jsem

pouzil pouze literaturu a prameny, které jsem uved| v seznamu pouzité literatury.

Souhlasim s umisténim zavérecné prace na webu CUDK a s jejim vyuZitim pro

studijni Ucely.
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1 UvVOD

V nasledujicim textu je rozebirana problematika technik ze skupin ukemi waza(1)
a nage waza(2), ktera je Castokrat podceriovana i v odborné verejnosti. Rada budokd
odmitd studovat techniky zdanlivé odliSné od jejich dosavadniho zplisobu studia.
Je nutné si uvédomit historické souvislosti a Cerpat z ovérenych pramend, které nam
zarudi studium v celé Siti. Tvrzeni, Ze v tradi¢nim karate do nejsou techniky hodd,
Skrceni Ci paceni jsou mylna. Jiz v kata Hean San Dan jsou aplikovany techniky

ze skupin kansetsu waza(3) a nage waza(2).

Z historickych pramend mlzeme lehce vycist velmi Uzkou vazbu mezi studiem
v celé Sifi a studiem radoby komplexnim. Dokonaly nasledek nekomplexniho studia
mlzeme pozorovat zejména u soutéZnich forem karate. Dlraz neni kladen
na maximalni ucinnost a co nejdokonalejsi osvojeni techniky a znalosti principd,
ale na techniku, ktera umozni sportovci vyhrat v soutézi. Zvlasté pri kumite je zcela

zjevné nepochopeni principd.

Proto je nutné opravdu studovat veskeré techniky. Nebranit se studiu technik

z ddivodu obav o své ego ¢i 0 néco jiného.

Gichin Funakoshi po prichodu do Japonska se setkal s mistrem Jigoro Kanem(4),
coz vyustilo v dlouholeté pratelstvi mezi mistry. Funakoshi byl nadSeny Kanovou
technikou. Toto pratelstvi ovlivnilo nejen oba mistry, ale i systémy které Sifili, coz

je znat i v obsazenych technikach zminénych systémd.

Proto i dnes bychom méli studovat karate vté Sifi, jakou nam zanechaly
generace pred nami, aby generace po nas nebyly ochuzeny o studium komplexniho

sebeobranného systému, bojového umeéni, tradicniho karate do.

Dle mého nazoru evoluce karate nikdy nekonci a proto je na nas, abychom

ho opét posunuli dale.

Tato prace ma usnadnit studium vybranych technik ze skupin ukemi waza

a nage waza.

(1)ukemi waza — techniky padd, (2)nage waza — techniky hodd, (3)kansetsu waza — techniky paceni,
(4)Jigoro Kano — zakladatel Kodokan Judo, cely Zivot zasvétil studiu technik jiu jitsu, zaclenil techniky

karate do do systému kodokan judo



Zavére€na prace Skoleni trenért II1.tfidy — obrazova pfiloha ke zkusebnimu Fadu — Miroslav Haska

2 CILE A ROZSAH PRACE

2.1 CILE PRACE

Primarnim cilem prace bylo podchyceni problematiky vybranych technik
obsazenych ve zkudebnim fadu CUDK, jak v Grovni obrazové, tak v trovni zakladnich

bod{ pro provedeni techniky odpovidajicim zplsobem.

Sekundarnim cilem prace bylo vytvofit material, ktery by slouzil trenérlim

a jejich svérenclim pfi studiu technik ukemi waza a nage waza.

2.2 ROZSAH PRACE

Prace je zpracovana v zadaném objemovém rozsahu. Z dlvodu splnéni zadani,
nebylo mozné vénovat v praci prostor kazdé technice obsazené ve zkuSebnim radu.
Prace se méla vénovat zejména technikam ukemi waza, nage wza, kansetsu waza
a shime waza(5). Ze jmenovanych skupin technik jsem vybal zakladni dvé a to:
ukemi waza — techniky padd a nage waza — techniky hod( ¢i poraz. Domnivam se,
Ze bézné zvladnuti technik ukemi waza a nage waza bude vyZadovat daleko vice
Casu a Usili, nez-li u technik kansetsu waza a shime waza. Dale objem technik
je mnohem VétSi, coz mé vedlo pravé k vybéru téchto dvou skupin, navic zakladnim

predpokladem pro studium nage waza je zvladnuta ukemi waza.

(5)shime waza — techniky skrceni
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3 UKEMI WAZA

Technika padd (Ukemi Waza) — je nedélitelnou soucasti veskerého bujitsu, kazdy
budoka by mél mit precizné zvladnutou padovou techniku. Padova technika je odvisla
od sméru padu napr.: vpred, bokem, vzad, vpred primy ze stoje (mae, yoko, ushiro,
zempo). Padova technika je velmi ddlezita iv civilnim Zivoté v pfipadé bézného
uklouznuti v zimnich meésicich, pfi padu z kola ¢i zakopnuti o predmét na chodniku
Ci cesté, Ukemi waza vznikla jako protilrazova zabrana, ktera nam ma umoznit
efektivnéjsi studium technik hodl. Obecné plati, kdo ma Spatnou techniku padt
nebude mit nikdy dobrou techniku hodd, pad a hod jsou v tomto pfipadé spojené
nadoby, jedna ovliviiuje druhou. Na technice padd se projevi veskeré chyby a ty jsou
vzdy preneseny i do jednotlivych technik hodd. U mnoha budokd se v technikach
padd nalézaji zavazné chyby, které vykresluji hrubou neznalost principl jednotlivych
padd. Studium ukemi je zakladnim predpokladem ¢i kamenem pro Uspésné studium
technik hodd.

3.1 TACHI MAE UKEMI WAZA

3.1.1 TACHI MAE UKEMI

B0 &R ALY s,

Obr.1 — TACHI MAE UKEMI — pad v pred kotoulem
Hlavni body techniky:

spravné vytoceni téla do padu
ruka v padu natazena a spravné natocena malikova hrana

pri provadéni padu do stoje je nezbytné v padu neprovést vykleknuti na koleno, coz

je Castou chybou i vysokych technickych stupnd
uvolnény a co nejplynulejsi pribéh padu
spravna dopadova poloha

Uhel koncetiny provadéjici Uhoz max. 45°
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3.2 TACHI YOKO UKEMI WAZA

3.2.1 TACHI YOKO UKEMI

1 2
Obr.2 — TACHI YOKO UKEMI — pad v bok pres kolébku

Hlavni body techniky:

spravné vytoceni téla do padu

ruka v padu natazena a spravné natocena

spravné zapojeni boku, bocniho kyvadla do tzv. kolibky

uvolnény a co nejplynulejsi pribéh padu

spravna dopadova poloha, osa ramen rovnobézna s pomysinou kolmici s podlozkou

Uhel koncetiny provadéjici Uhoz max. 45°

3.3 TACHI USHIRO UKEMI WAZA

3.3.1 TACHI USHIRO UKEMI

Obr.3 — TACHI USHIRO UKEMI — pad v zad
Hlavni body techniky:

pri provedeni varianty do stoje je nutné provést kotoul vzad pres rameno, pricemz

hlava musi jit na opacnou stranu nez kolena
predklon hlavy (tzv.brada na prsa)
co nejtésnéjsi dosednuti za paty a spravné sbaleni do kolébky vzad

Uhel koncetiny provadejici Uhoz max. 45°



Zavére€na prace Skoleni trenért II1.tfidy — obrazova pfiloha ke zkusebnimu Fadu — Miroslav Haska

3.4 TACHI ZEMPO UKEMI WAZA

3.4.1 TACHI ZEMPO UKEMI

Obr.4 — TACHI ZEMPO UKEMI — pad v pred pfimy
Hlavni body techniky:

mirny zaklon hlavy

lokty sméruji do téla

paze v kontaktu s télem

dlané v jedné roviné s rameny

uvolnény a co nejplynulejsi pribéh padu
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4 NAGE WAZA

Technika hodd - (Nage Waza) — pro techniky hodl je bezpodminecné nutné
presné vychyleni (kuzushi waza), dokonaly a plynuly nastup (cukuri) prechazejici

do plynulého a uvolnéného hodu (kake).

Vychyleni (kuzushi) — soupere vychylujeme vzdy na kolmici pomysiné spojnice
obou chodidel. Vychyleni je nejen alfou a omegou Uspésného hodu, ale je nezbytnou
podplrnou soucasti pro Skrceni, paceni. Princip vychyleni dokonce funguje i v boji

na zemi (Ne Waza).

Nastup (cukuri) — je proces premisténi téla do pozice pred vlastnim hodem,
kazda technika se odliSuje pr@ibéhem nastupu. Jiny nastup bude v pfipadé nacviku
techniky, napr.: dle kata a jiny ve vlastni aplikaci na podnét ¢i utok dany souperem.
Nastup se téz liSi smérem provadéni techniky na vykracujiciho, zakracujiciho a
odkracujiciho soupere. Obecné se da fFict, Ze nastup vznika od vychyleni a jeho

obmeéna je zavisla od sméru vychyleni a pozice soupere.

Hod (kake) — hod se liSi od provadéné techniky a samozrejmé i pozice ukeho
po dopadu je odvisla od provadéného hodu a skupiny hodd, do které technika spada,
napr.: jiny pribéh hodu je u technik Seoinage (Te Waza) a Tomoenage (Ma Sutemi
Waza) a samozrejmé je i jina pozice ukeho po dopadu na tatami. Kazda technika ma

dana specifika hodu, napf.: zapojeni téla, rukou, nohou, bokd,... do techniky.
4.1 ASHI WAZA

Ashi waza — skupina hodl (porazll), které jsou provadény pomoci nohou, tj. noha

je pri¢inou padu. Po vychyleni a nastupu se stava noha iniciatorem padu.

4.1.1 DE ASHI HARAI
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Hlavni body techniky:
prace rukou pro techniku, v€asné vychyleni soupere a nastup do techniky
podmet tésné pred dokrocenim souperova chodidla na podlozku

podmet provadét ploskou chodidla, tésné nad kotnikem, podmetajici nohu vést v ose
hodu

dostatecné ukroceni stranou v ose hodu

4.1.2 SASAE TSURI KOMI ASHI

Obr.6 — SASAE TSURI KOMI ASHI — zadrzeni nohy v kotniku
Hlavni body techniky

prace rukou pro techniku, véasné vychyleni soupere a nastup do techniky

zadrZeni nohy v kotniku provést po preneseni vahy na predni nohu, tésné pred

finalnim (plnym) dokroceni soupere
podmet provadét ploskou chodidla, tésné nad kotnikem

4.1.3 0 SOTO GARI

Obr.7 — O SOTO GARI — velké vnéjsi podkoseni
Hlavni body techniky:

prace rukou pro techniku, v€asné vychyleni a zatizeni podmetané souperovy nohy
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kontakt se souperem

prace podmetajici nohy musi odpovidat gari, tj. podkoseni (kratké,ostré), neprovadét

jako harai
podmetajici noha musi byt propnuta do Spicky, kontakt lytkova oblast.

nepodmetajici koncetina musi mit smérované chodidlo na osu soupere

4.1.4 O UCHI GARI

Obr.8 — O UCHI GARI — velké vnitini podkoseni
Hlavni body techniky:

prace rukou pro techniku, v€asné vychyleni a zatiZzeni podmetané souperovy nohy
kontakt se souperem

prace podmetajici nohy musi odpovidat gari, tj. podkoseni (kratké,ostré), neprovadét

jako harai

nutné zapojeni prace rukou, setrvalé vychyleni soupere, strceni do soupere

4.2 KOSHI WAZA

4.2.1 0 GOSHI

Obr.9 — O GOSHI — prehoz pres bok
Hlavni body techniky:

-10 -
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spravné a primérené vychyleni soupere pred nastupem a v nastupu

kontakt se souperem

sniZeni tézisté pod souperovo a nasledné nadebrani pomoci bokd na celd zada
nutné zapojeni prace rukou, setrvalé vychyleni soupere

u nastupu nenastupovat priliS k soupeti ¢i pfimo do postoje soupere

4.2.2 UKI GOSHI

r—

Obr.10 — UKI GOSHI — nadraz bokem
Hlavni body techniky:

spravné a primérené vychyleni soupere pred nastupem a v nastupu
kontakt se souperem, bok

snizeni tézisté pod souperovo a nasledny nadraz pomoci boku
nutné zapojeni prace rukou a téla pro setrvalé vychyleni soupere

u nastupu nenastupovat prilis k soupefi ¢i pfimo do postoje soupere

4.2.3 HARAI GOSHI

I <
Obr.11 — HARAI GOSHI — nadraz kmihem
Hlavni body techniky:

obrazek je nepresné zakreslen, podmetajici noha toriho je umistovana pod koleno a

ne nad koleno, co nejblize ose souperovy koncetiny

-11 -
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spravné a primérené vychyleni soupere pred nastupem a v nastupu, kfizovy nastup
nesmi prerusit vychyleni
kontakt se souperem
mirné snizeni tézisté zapojeni koncetiny a boku do hodu
nutné zapojeni prace rukou a téla pro setrvalé vychyleni soupere
u nastupu nenastupovat priliS k soupefi ¢i pfimo do postoje soupere

4.2.4 SODE TSURIKOMI GOSHI

=
Vs

Obr.12 — SODE TSURIKOMI GOSHI — nadraz hyzdémi
Hlavni body techniky:

varianta o goshi, rozdil v prlibéhu nastupu a téZz v kontaktu toriho s ukem v oblasti

rukavku

spravné a primérené vychyleni soupere pred nastupem a v nastupu
kontakt se souperem, bok

nutné zapojeni prace rukou a téla pro setrvalé vychyleni soupere

u nastupu nenastupovat prilis k soupefi ¢i pfimo do postoje soupere

-12 -
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4.3 TE WAZA

4.3.1 IPON SEOI NAGE

Obr.13 — IPON SEOI NAGE — prehoz rameni
Hlavni body techniky:

princip nahozeni pytle s ryzi, princip seoi —,nahodit na zada"
spravné a primérené vychyleni soupere pred nastupem a v nastupu

kontakt se soupefem v oblasti hornich koncetin ukeho, ruka musi byt seviena
v oblasti bicepsu toriho, nesmi dojit k uvolnéni ¢i naslednému naneseni na rameno

toriho

VV.v

nutné zapojeni prace rukou pro techniku
u nastupu nenastupovat prilis k soupefi ¢i pfimo do postoje soupere
4.3.2 MOROTE, ERI SEOI NAGE

Morote, Eri seoi nage — varianty predchozi techniky, kontakt neni pres sevrenou ruku,

ale pres uchopeny pravy Ci levy limec gi

Obr.14 — ERI SEOI NAGE — piehoz pomoci limce

-13 -
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4.3.3 MOROTE GARI

Obr.15 — MOROTE GARI — piehoz obéma rukama vzad
Hlavni body techniky:

soupere

nasledné podtrzeni dolnich koncetin se soucasnym zapojenim ramene, které zatlaci

do protipohybu rukou
technika se provadi s tlakem pres rameno ¢i s Uderem hlavou do soupere

soupere Ize hazet i s dopadem vlastniho téla na soupefovo

4.3.4 SUKUI NAGE

Obr.16 — SUKUI NAGE — zdvih vzad
Hlavni body techniky:

soupere

vychyleni pomoci téla

VV.v

-14 -
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4.3.5 TAI OTOSHI

il

Obr.17 — TAI OTOSHI — prehyb prosty

Hlavni body techniky:
soustavné vychyleni soupere

noha, ktera brani vykroceni soupere musi byt orientovand kolenem k podlozce,

Spickou chodidla na podlozce a ohnuta v koleni
ruce dotadi soupere

je mozné propnuti nohy v koleni v prlibéhu zavérecné faze
4.4 MA SUTEMI WAZA

4.4.1 TOMOE NAGE

Obr.18 — TOMOE NAGE — strh piehozem na noze
Hlavni body techniky:

soustavné vychyleni soupere
spravné vedeni rukou
noha nasazena pred vlastnim padem téla

vlastni tézisté musi byt na zemi v Urovni nohou soupere

-15 -
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padajici télo musi strhnout télo soupere, princip strhl obecné

4.4.2 SUMI GAESHI

I

Obr.19 — SUMI GAESHI - strh vnéjSim nadrazem

Hlavni body techniky:

soustavné vychyleni soupere

spravné vedeni rukou

noha nasazena soucasné s padem téla

vlastni téZisté musi byt na zemi v Urovni nohou soupere

padaijici télo musi strhnout télo soupete, princip strhi obecné

4.5 YOKO SUTEMI WAZA

4.5.1 YOKO OTOSHI

Obr.20 — YOKO OTOSHI — piekot nadhozem
Hlavni body techniky:

soustavné vychyleni soupere
spravné vedeni rukou

vlastni pad musi byt co nejblize soupefi, ruce v padu strhavaiji télo soupere stranou

mimo vlastni osu @ mimo pdvodni osu Utoku soupere

-16 -
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vlastni pad musi byt plynuly a umoznit spojeni, vlastni strh soupere, ruce jsou
dilezitym faktorem prenosu energie z vlastniho padu na soupefe a tim zplsobeni

padu souperova téla

technika je narocna na vlastni pad téla a osvojenou padovou techniku

4.5.2 TANI OTOSHI

Obr.21 — TANI OTOSHI — prekot piehybem
Hlavni body techniky:

soustavné vychyleni soupere
zatizeni souperovych dolnich koncetin, zaklon a preneseni vahy na paty soupere
vlastni pad navazany na predchozi vychyleni umozni snadny hod soupere

ruce hraiji dlleZitou Ulohu nejen pfi vlastnim vychyleni, ale zejména v dotazeni padu

-17 -
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5 ZAVER

Je velmi podstatné se zabyvat touto tématikou podrobnéji, hledat zplsoby co

nejefektivnéjsiho studia a aplikace vybranych technik. Nebranit se studiu v celé SiFi.

Techniky zahrnuté v praci jsou vyobrazeny pouze zakladnim zplsobem provedeni
z prirozeného postoje spolu s hlavnimi body techniky, nejedna se o navod jak

techniku provést, ale o vycet nutnych krokd pro spravné provedeni.

V praci jsou pouzity kresby jednotlivych technik, které byly stazeny z uvedenych
zdrojd. Ke zpracovani prace bylo pouZito také poznatkd vyucovanych i v jinych

bojovych uménich, ziskanych za 20 let studia BUDO.

Vétsinou se na seminarich setkavame s Karateka, ktefi tyto techniky nestuduiji ¢i
berou studium technik uvedenych v této praci jako nutné zlo. Zplsoby provadéni

neodpovidaji spravné metodice a vysledna ucinnost technik je znacné snizena.

Prace je koncipovana zejména jako obrazova priloha ke zkuSebnimu fadu
s vymezenim hlavnich bodl u jednotlivych technik zafazenych do zkusebniho fadu
CUDK. Na tuto praci hodldm navéazat metodiku provadéni jednotlivych technik v praci
na trenéra IL.tfidy. Soucasti této prace je i CD se stazenymi technikami ve video

formatech pro dokresleni priibéhu provadéni technik.
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