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1.BbvoidS|l ogi tost probl ®mu tren®r sk®

Tren®r sk8§8 pn®cdopeoldrBgstvz, n8§roln® pov
PSistumpaulj§sekdku, poctivhD a zodpldniNdnh, vgd:

VNt gina studentT na z8kladn2chhumanst $é dnn 2vdid §
Zdaj 2 se jednodugg?, neglait etmad h kiagc k & yg$&amr
pohled se zd§, ge je jednodugg? wulit se zp:
At Dgkoufi | ogi ku mat emama kiyt, n2fcyhz i x$ye d nNatve2ecch v
studovat iunparpoSzte®ddepi se od Africke ,bead ep e draht cez
zvlI 8dnut? jednodugg2ch operac2domemligestei nmav§

| §st popul ace wuzn§g, ge se slogitost 2, [ i vV
Pokud odhod?2nezns8tntaacedh Eroni knete do 28kI| adT
vzorcT, mTgete nekonelnhD tvoSit, t ®mNS v {c
ol ek8§van®mu c?21 i a spotSebujete m®nN | asu r
| etopol tT, slov2]lek, gramaticklch vazeb atd.

Nejinak je tomu u profese ter end&rta. ghNa spravre?

sportovn?2 historii, I|letitou zkugenost, z8jen
bude dDhDIlI at podébabvBVpTjde o zaj2mavou | innos
je pravdou. Zvl 8gtND pokud sestmn@eid®&r s kP8T vioidm
povol 8n2m jsem hutn2 ingenlr, byl jsem vel
vsoukrom® ochrance a nyn? se @giv2m pouze | @
gkol vy. Pokud mohu srovnS§vatearei esvigeéchz kpFe
Tren®rgkoly na FTVS UK, vid2Zzm, g¢ge tren®r sk§
vgech profes2, kter® jsem vykonS8val

Poctivg8 tren®rsk8 prs8ce je prohkln&rtws kduftviou T¢
Filosofickl pohled

1. Pracujemesnej dokonal ej g2emgnal memA koevudikigElm

2. Pracuemesmat eri 8§l em, kterT je biologicky na st
3.Ve hSe je nekoneln® mnogstv2 pomRDnTch

Teoretickl pohled

Pokud toto zjednodug2me na Aprostl i pohled ¢

a prakticekgi tteDgnkag S$heboS je tSeba m2t, sl ul
znalosti zobor T anat omi e, fyziologi e, hygieny,
psychol ogie atd. Do toho vstupuje nest 8l os:

vyug2vsgn2 zphRtnlch vazeb.



Praktickl pohl ed

Pokud toto d8&8le zjednodug2me a pSedpokl §d§m

tren®ra a ide8l nhD vn2mav®ho, spolupracuj ?2c?
vDt ginou na probl ®m mognost.i individu8ln2 pl
pracovat sj edn2 m ¢g8kem, ale se skupinou, navzc r

soust Sed2? vgechny sv® s2ly na jedin®ho sport
Shrnut ?

Tren®rskg8 prgBe8l nechepgdm2nk8ch velice n8ro

odborn 2 k vy . JisthNDge samotn® tren®rsk® vzdDI §n?2
neodmyslitelnim z8kladem na kter®m | ze stavh
kl ub by cthRDspm2itcik tren®ra 1.tS2dy. Pokud ne
jako konzultanta,k t er T dohl 2 g2, rad?2, tdceqkBmolyuojven iag gs?pcor
t S2d.

Vgem odpTrcTm vzdR|I &§n2, kteS2 pSeceRuj?2 po

z&§vhDrem pSipomenout pS2slov?:

ANejl epg2 praxe je dobr§ teorie.

NeboS teorie samotvg® mz phrakujie k pSeobaenat ky t
Tec

ivzdDI an h | id2.vodpnes nejde vaSit =z
Kvalita wvzdDI 8v§gn? zZz8vis? na organi zaci ce
akvalithD jednotlivich Il ektorT. O tomto pojed

Sch®matick® vyprPspsé&re mamebenpIsl edayl

2. C21]1 1pr8ce

Vagme si kagd® | idsk® pr8ce. Pom8hwehlamk§mi! a

2.1. VIibDr t®matu, dTvod vibRru

Vi bNr t ®mahedostatky) i s@ai ktyer T mi hsmen§ehsepkalfl
karattapozn8m&pamenovan®ho kolegy, ¢ge by bylo za
t ®ma . Na z8kl adhD nedostatkT (al e i kl adT) , :
vytvoSit model gkolen2? tren®r T 1.tS2dy speci
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22.Zad8&8n2 a c¢c21l| pré8ce

Zad8n2 pr8ce je rozpracovat t ®ma:
AKoncepce veden2 vIiuky specializace kar af

C2l em pr8ce | e:

1.Navrhnout spr8&8vnl prTbRh viuky teoretick®
t ®mati ck®, didaktick® a ukg&vmai ole&h@dyyp,Seiq
(anat omi e, fyziol ogi e, psychol ogi e ,karatkei o mec h

Jde o sbDr podnDtT pro svaz nebo profesion§gl
soulasnhD jednoduchowul ukcuec hp Sk ® iu pjoavke XK @mrm2 p S
|l ektory nap$S. ze svazu karate.

2.l niciovat st&8l ® vylepgovs&§n2 AKoncepce viu
1.tS2dyif.

3.l niciovat vyugit2 semin8rn2ch prac?2 studen
svazu karate by mDI anatvyrtho vmart 8 gper os ldead g a tr od n -
nebyla Segena, nebo navr hovat rozpracovsgvat
mTge blt z8kladem pro dal g2 vitisky skript Kk

niciovat det ai | n?2 pohledzgnataene a bidinechanipymhy b T =z
emr ® e znkaRijtiolve 4.1. a 4.2. Toto t®ma jsem
aslougilo by si samo sktoanten onuwo uo doboodrorboows kbnyi hmu:
hybovl program na PC.

d bych se tomuto t®matu vDnoval, respektiyv

23.Podstat a pr oibslb@mu nedostat kT

Vyj menuj i zde nNRkter® nedostatky se kterT mi
dot knout a jsem si viDdom, ge je jednodugg?

mi pouze o pomoc pSi hl ed§n-z2espeeiglizateo dnNj g2 ch

Setk8vali njegmd i a2 mi jevy jako jsou pozdn?
| ek8n2 na ¢peoci aBszadbiyte|l n® dovolen® a cest)
hodi ny, rozkrlTv&redost @ga kilz slvmm2zah k afroartnea c 2ne p
kdy bude dalg? | ekce nebo pozdn? informace &

ChybDIl o mi v2ce S2zen® diskuse. OsobnhD bych
kolegT tren®rT. Tak® bych uv2tal mognost pS
zostatn2ch pSedmRtT (Sportovn2 pS2prava dnt
Pegagogika). Vneposl edn2 Sadh jsme postr8dali pS?2
(anatomie, fyziologie, psychologie, biomecha
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3. Koncepce vIiuky

Z8kl adn2m pSedpokl adem %spRchu je odhorns§

3.1. Organizace
Pl 8n

Organi z8tor viuky specijadsmlappl Kmr ©dtoei mus 3
pSedn§gek kter§8 budou prob2rg&na a kter§ by

seznam | ektorT pro dan8 t®mata v|ietnhD n8hrad
Organi zaln?2 formality
Student i by mDI i zn8t a vidDt dokumenty na

jejich viuky. Jsou to napS2kl ad:

- Organi zal n?2 studiTren®ask®&®ugkbuPyr aBEY XKt 6K
definuje, ¢ge viuku vykon8vaj2 wuliteil ® fak
| ektoSi) oblansklich sdrugen2? na z8kladn dn
pr8ce, nebo dohody o pracovn? | innosti anel

- Smlouva mezil @Nklamesn @aze nmz Kjairdatten2 vIiuky sp

- Z8pitwal n® hromady nebo vikonn®ho viboru Le
vusnesen2 urlena zodpovRDdn8& osoba za zajig
Vyj menovan?.

Gkol en?2 tren®r T vigechtda Svd mg® skamcepci, z

technicko met odi ck§ komise. Ta by mpDIl a m?2 |

pSipraven® sv® kvalifikovan® |l ektory. C2l em
pl §n gkolen2 tren®ru 1.tSédpyvmDVoSittvoSTt en
z8logn2 tTm pro mogn® vyugdgit2 pSi viuce spec

Organizace kurzu
Pogadavek: 50 hodin specializace, 60 hodin Kk

Vdosavadn?2 praxi prob2h8 kagdl rok 9 ikonzul
21: 00 a 3@igx06.Ko j& dohromady 40,5 hodin. (9 x 3hod =27 a 9x1,5 hod

=13, 5 cel kem: 13,5 + 27i=nd4elx,u5 jheo dz)a p sRBmzon §:¢
specializace a 60 hodin kurz za kagdl rok, c



A. Specializace

PSedpokl §8dej menzreBtatehpd Rolekc2ch kagdl (
zvolit rezervn2 hodiny pro:

a) vijimelnlT pS2pad ztr8ty hodiny nap$S. pr
uzavSen?2 ulemnyyvem&odlysence vDtginy studentT

b) rezerva proe t®mAG2a,blktt ez 2mavsg, nebo nes
polet hodin. P8apiedl e®h8t 2j eObsahil.

Je tSeba naj2t prostor prochybRj2c2ch 9,5 ho

B. Kurz

Skutel nost:
Podle michraeaithgv@néch s kolegpRi2006da®@nak® g}
ostatn2ch specializac?2, rplkotbeerhiladha stpadrot elctst

poctivhD sch8zeli o v2kendech na rTznlch al
semin8rn? prs8ci, nebo dostali z8pol et za ¢
form§ |l nNMnagem pS2padhN (karatistT) jsme vyS2di
vgichni jezd2me na semiTnz&ndem voes obn®mt emort wz
zahranil|l n2m.

N8vr h:

Nezt Dgovat gi vot tren® " Tm (studuj2c2m tren
vymegPm zvl §gtndezbahakcb50 vhodi n. Na druh®
pogadavku hodiny naplnit a form8l nhD hodiny p

1. PSedl ogi t dokl ady o aobbsloasvtoiv§ kar asteemi n8B 7@
bojovich umhinutloi taRkma?t ikouwzsabvui pefgaddehnl
hodi n. Pol2taj? se akce bRDhem studia trene
|l et od data z8poltu.

2.UspoSg&dat kolektivn2 diskusi ve skupinh.
zr TznTch semin§8§ST a upozorasdbnosta zaj 2 mav® zk

3. Odevzdat IzippBwall k®ho zaj2mav®ho seming§Se. T
vdiskusivbodn 2. Tak® by byl o vhodn®, aby kagd
pro ostatn?2 kolegy. PiS®ikd apS2zlpatBavy2 ze semi |



Z8vDremdoppgt O] en? . Tren®Si by se mDI i nut i
umhNn2. PSestoge kagdl m§ zSejmhND sv® obl 2bend
bNhem dvou | et studia navgt2vit semingS nhki
cvil2, nebongemieng®rawninineh otAo pyemiln Se napsa

Vichova lektorT

JisthD by bylo vhodn®, aby svaz karatneh ved]I

tTm lektorT. Kagdl lektor mohl m2t dan® t®m
pSiprasemNDewxyul ovat. LektoSi by se mohli sch
kurz r®toriky), publikovat pro potSeby svazu

Motivace pro rektory

JegthD jedno orngamnziSza®neg M &man8r n2 pr 8ci byl o
pogadavkTomgapilg@torktor T. Je tSeba vgak tu
Teprve potom mTgeme m2t pogadavky, pS2padnl
Vgichni, kteS2 se na zajigSovgn2 wvzdhDI &n2 p
konle |l ektory) mus®imdn| mdti vovgni tak®

Ll ovDk by mbDlI vnDdDtg,i vipeg Nz plvagechno se
Necht2t zaplatit je pSesnhD ta hranice,

3.2. Obsah

Obsah yvijuk t Seba promysletve T®maltipgrk§cisesevy
karate a mRlI by vbv€&nppopaenPouBed doby podl

os v iNdmindlosttivL asovhlD by jednotlivs§ t ®mat a mnDI| a
sprob2ranimi obecnimi pSedmRty. Jde o to, ab
pSedmNt ji g odpSedns§genTukPrbaeowmbDs? obptaowd
rozvrhu fakulty. Od organiz8tora |ilARLa$Gn2h
d8no t®ma a polet hodin. Na z8kladhD toho mus
je t®ma obs8&hlejg2 a | asovhootriostBuNma? §ka
hodiny, nebo | &8st viklpgadwe mp®i groawmptSdpmesre@uT
nebo d®&stukdov&n2 po hodinhN vliastn2 viuky. N

ng8vrh t®mat pro jednotliv® hodiny.



1. rolimPukovg t®mat a

.Organizaln? i s&lzea@imeml£g n e m, vi mRDna kont akt
viukovich materi 81 T, ot8zek na zkougky, pr
rolnzkT

.Hi storie karate a ostatn2ch bojovIich umRn?

. Pravidla karate pro kata a kumite

.Pravidla p$ibwimchchmidn?: -kox cdmikentakt maigha-i , ki c
contact,ful-c ont act, thaj skl box é.
.Rozcvil| ka iz asntdriSelnionlna anat omi i
.Rozcvi |l ka Tanaomie e| i nk

.Cvilen2 vgeobecn® r oz katajeegndtmme a kompenzal n-

. Z8sobn?2k vrgoezovb?ejcenj®& @Aawmrhie cvi kT

.Rychl ost nkaraei z B mR5emno na fyziologi.i

10.Si 1l ov8 a vyt r Kadteo dyriosiogie cvi | en?2 v

11.Techni c k § kpr&e ipanatomia, bismechanika

12Techni c k § kpr&e ipanatomia, biwmechanika

13 2d2cédstl itnmen®ra, viukov® z8sady, metody, r

14VTukov® metody nfgambD&endtecanvikygit2 pedagoc

15VT ukov® metody nfgambD&endtecanvikygit2 pedagoc

16.0t 8z ky nai vzyksowlPtkluen2? ot 8zek a spr8§vn® odpov

17.Rezer vn?2 konzult ace

18.Reze r v n?2 konzult ace



2. rolimPukovg t®mat a

19.0r gani zal n2i sze8zl ne§gmehoZBSrntem dr uh®ho rol n2ku.
korekce t®mat podle pSgn? tren®r T. Rozd§8n
ot 8zek na zkougky pro 2. 1ol Pé Kkt ad geldhe
z%|l astnhDn® o sepmivn&rhno2 rporl8ictek uz a zaji stit |
20.0r gani zal nhN: pSe d&mwv2n 2sheomirmogrnre2kcuh vzem na CD
Testov8&§n2 drgen?2 tDla, postur8ln2ch a f8zic
21.LPrvn2 diskuse semi apivrnn?2 cth®npar:a cRCot rnein ®rplor t
ol ek8§v&miA pSedmNt ASpolelensko vhRdn2 z8kl a
22.Technicko taktkdratek 8 pS2prava v

23.Technicko taktkdralek 8 pS2prava Vv

24.Druh8 diskuse semin8Srdheeh® pra@ama: tA2akE T e
opat Sen® nboyg nboy | pkraorva@seti vp Sed mRNDt ASport a ¢i.
25.Rel axaln2, kompenzaln?2, dechov8 cvilen2z, m
26.T r ®n i nikz hlddi3kaanatomie, fyziologie, psychologie

27.Rozd2lry®nvi nku dRt2, dor ostru-fyziddbgis pRI Tch, st a
28Tr ®nink zal 8tel n2kT

29.Technickoit akti ck§8 pS2prava u vikonnostn2ch kar
30.Technickoit akti ck8§8 pS2prava vrcholovich karatis
3lVyugit2 psychologie na tr®ninku a pSi sout!l
32.St avba tr®ninkovich pl &gnT
33.Testyvpraxiit est ov&n2 mnmWwoéesn®avikok|l n2ch kapacit
34.Konzultace z8vRrelnlTch semin§§rn2ch prac?
35.0t 8zky na kzakroautgek uRvzr oM Mt2lken2 ot 8zek a spr 8v

36.Rezervn? konzul tace



3.3. Metody

Ten um2 to a ten zas tohle a vgichni do
Metody viuky vypllvaj?2 ze situace: skupina
profesi karate s nNDkol i kal edost artrakApou sstudi j n?2 mot i
dobrovda8kiNadem by mhDlo blt aktivn2 vtagen2 v
jeich  zkugenost. a neuka@®@ds@® hropditmd WywzmBl a m?2
S2zenou diskusi. LektoSi by mhRIi vyug2t ge
tren®Si vymBDni | i co nejv2ce zkugenost 2. N a
pr §ces tzatpnRecdmNt T tren®rsk® gkoly ode vgech
organi zalnnhD zajniignii tygiabhyi sanDki mognost S €
z8vDNDreln® pr8ce ze specializace shrom8gdit,

umognini mkpS2stup dobpBo®rulkhonjhen? hodi n ze S
PSedpokladem je samozSejmh souhlas jednot] i
|l ektora by byl o, kdyby dok§gzal, aby tren®S$
rozepsali a provedli si vz8jemnou hromadnou
Lekto®iRDl byneusts8le imadoosvmiz s$pehn®pry§ cki a
vbnNgn®m ¢givotN jig bude m&§lo tolik pS2legit
akademick® pTdn.

34. Prost Sedky viuky

341.R®t ori ka a kultura viuky

Seznamteses pravidly mlyve&nu®hwroluowgyg st upojvg§nz ;
Z2sk8te si Vage posluchale, budou|v2ce

KromhD obsahu prob2ran® | 8tky je dTlegitsg

Dovo-l # msi odbol|itkaragey$ epS$emdmav ze dvou di s
nebol i kata. A vz28mpea,s eg e hd Sievsntho Fee M n®m, nepo
estetick® techniky (obsah), na druh® stranh
uzng8vsg§ Aformyi, kat a, kde se naopak snag?2 me
pohybu.vimM drrk§y tNDmto pS2snhD dodr govanim for
bojov® techniky. Nejinak je tomu i pSi viuce

Vystupovsgn?

Lektor je osobnost, kter8 mus2 vn®st do vI ul
viDc, mo tn avppovdaatb okv 8 n2 ,n § i mitmitlkua & hgesti kul ace
(sp2ge kolegi 8l n2) pS2stup, ale nevzdS§vat s
stS2zliv® oblelen2. VgdyS celTm svim vystu

pS2kl adem, ] ak by mn | poeok®nl aly2stshupw e ats v ¢
prost Sed? .
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Pokud l ekt or vede uRBa&ovP®®NDhodnaemNIiv by t e
naznal ovat a AdohovoSiti, al e opravdu p DKt
neschopnost drget si prugnost, gt Adiflvddg tu,. pr

Tt i zde vzorem i za cenu nhRhko

u
Lektor mus?2 b
Vzahrani|l n2ch
vitality.

instruktorech vygg2zho vDku m

Obl el en?2

Toto je t®ma je girok®, dovombt pbe@ks§n2pSil

Lektor se oblele o Y%WroveR vig negli tiren®Si
tril ko ze s mDs orDidenkouriak cegii kd qui Krewatos (kravata

kon| 2 ui kpagdd)e, k riakvoagtial, e , s akkroa ablek seb,2ud wk b g k| 2,
kravata sdecent n2 mi owkzlogkemsaka zapnout . RadDj i s e
Ponogky a boty vgdy tmavg?2 negl. obl el enz,

obuv kobl eku nepat $2 . Kodi buhiprmdr sk &oblekug dRo |s§ |
nezastrko vat do kal hot . Poligtaeanthhyakiapesndapl Rk
pouzdro na vizitky, aktovka, boty. Psac? per
VDOJO plat? stejn8 pravidla. Lektorovo gi, o
opravduk val i t n2 | znal kov ®, neopot Sebovan®. PSes
kdy je obuv vhodn® poug?2t. Vyberte kvalitn2?,

R®t ori ka

Je to sl ab8 str8nka mnoha vry®utlourji2kcy? cjhe. nMitnn or
| ektor 6gd mpSijpet2m |l ekc?2 pro tren®ry jisth

kurzu r®toriky, nebo al espotR®tsoe opbd kausstiit. aoli
probl ®m pod hesl em r®torika vyhledat vhodn
odkazuj i na nej zaupmalgrogldvh Kohontaigemm@n2 ml uvi t r

Alenu Gpal ko-wow er n2 + @ada 200X MDchur ovak Yw%sphRgnh
mluvit a jednat.

Lektor by se mtla k oovriicennt o&lalt advwn 2 ¢ h poj mech
komuni kace, techni kah8&m2uyvemadsheaz esn 20 vhal asdd,c h |

barva, tempo, rytmus, artikulace), verbs8ln?
jak vyug?2vat pojmy jako mimika, gesti ka, h
Pokud | ektorovi, kteultgeocpygpmg nacpSeB8hBagk
nevz2, ge znamenaj? viraz tvgSe, posunky, dot
Znamen?2, ge je nejvygg?2 | as si mi ni mum znal o
1. Dbejte na svTj] zevnDjgek

2. MDjte jasnl pl&n a c2]1 sv®ho projevu

3. BuNte pozitivnhD naladBDn a mRDjte r8d sv® po:
4, ZpNtng§ ivaalkavl kontakt, prostor pro diskus
5. Kultura mluvées@Pheopn®jetnbasitin, pomal u, | a:
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Psychologie

Tak® znalsysthiol agiper axyiugp$i velVigPamd w.dhRS@adut
posluchale a snagit se h&di nkka gd®tmiuv ajceid nmd $

spolupracovat, pSedevg2m zapoji't ho do vTuk)\
neopomenout vhodn® pSest§8§vky koncentrace a
oevS2t okno, opustit lavice a udDhIl aitjsmeSeba 1
pSece sportovci a nanah ®mi k| &@kecival | Nede v e
DTl egit® je modiom@ecadmut sen®@iw, kpSipom2nat v
jejichpr 8ci a pro givot. Objevit neform8ln2ho v~
jej ke spoluprgci. BTt kreativn2 pSi viuce.

UmDn2 tvTr| 2 diskuse

Vhodi n8ch specializace Jsou viborn® podm2n
pol etn8, vgichniobjosau Zekgtoej milkdd umhDt vyug
snagit se prosvaelok@&t| &stsik usd wl uky. NRDkdy | e
umRDt nadchnout a do diskuse vtahovat, vDtgin

1. Dodr govat vIiukovT pslvgn m2ksdeo,m& |dei snkewpsSeer o st
C2lit diskusi sprg&vnim smRrem a zabrgnit oft
3. Okamgi tDn zabr gnit napad§8n?2 oponent T, nev

| egtinND. Nedovolit na cti ut(rtlv§menae wtipitoky,
4. Dohodnout se na maxi m8l n2 d®l ce diskusn?2ho
Dohodnout se, ¢ge do diskuse na dan® t®ma m’
6. Do di skuse se hl §sit.

N

o

Lektor by mnDI d8§t najevo, ge damdktursli preojvdve
tak®nkr ®reij i ch vyjadSovg&n2. Na z&8vDhDr kagd®
kvalitu obsahu jednotlivich Seln2kT, ale | c

342.Technick® pomTcky

VDda je %%gasn® dobrodrugstv?2, kter® ngm slo

Technick@&@ypgmT mogn® (a nutn®) vyug2vat ve dy

a) Jednak pro lektorakv T k|l adu technick® pomTcky jako po
pS2stroje atd. Toto je bRNgn®. sleeldh &mo2u tse cahbniin
je tSeba, aby smeSmiebssbuhdab&8emNsetikl ad pSipr
moment 8l nND neopraviteln® z8vady.
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b) M@m vgak na mysl.i sp2ge modgnosti vipoletn?
ve sv® pr 8ci samotn2?2 tren®Si . Lektor dBy jim
kontakt kde z2skat nap$S.:

-program pro S2zen? z8§vodT
-program pro rTzn® druhy tr®ninkovich pl &nT
-dal g2 programyr em®r $komoptasc?2 souvisej 2c?

Stouto mognost 2 j sme se bohdgelygnWe sdeotrked lai ,

z8sadn?. Dal g2m Segen2 je ophNt diskuse a tT1
vzg8jemnh pomoci. UrlithD nNkdo poug2vs8§ svTj s
by | ej mo h | zdokonal it a nab2dnout i svazu
spraved| i vl tak® ot8&8zku finanln2 a autorskIich

I kol ektivn?2 t®ma dal g2ch semin8§rn2ch prac?.

4. PS2klady apli kkarate ostatn2ch na

Vnag? skupinhD tren®r T karate jsme m2val.i o |
jednotl i vich | ektorT, ale vDtginou jsme se shot
praktick® pS2klady, jjeanoapl vkomatpSedamhNDo3t ive
Zat2mco pSedchoz? | §8sti t ®t 0 semin8rn?2 pr 8
nekonkr ®tkm?%, tobhao 4. by mhRla blt pS2kladem,
vzdDIl 8§n2 . Na rozd?z2| od dosawvadm2cth mgkatxentc
t Set2ch a druhTch tS$2d by lektor specializ
zabSednout do kraxRt i zBkthdnamglhi nauk (anat
bi omechaniklkaé&a)t e v a t o na Yar ovoni odpovz2daj

tren®r sk®mu negeéNlusvreeddenVch pS2kladech jsem s
pSedstavu o plnhNn2 t ohmlkt eskpoal due. @B2g tdSedpra® ,t ag
je mnoho trigonometrickTch rovni c) by se m
NRNDkomu r ozbomatperhaytbiuckvi ch rovnic2ch vyhovovze
podobnhD jakoni ¢8 mggeéevpoulen2 a nhNkdoe kdo n
bez podobnTch rovnic neobej deado®dbmND vilper
viiteratuSe karate nesetkal a vgechny nS§kres

4.1. Aplikace biomechaniky

Bi omechani ka zkr&8cenhD Seleno n§s zde =zaj2m§
pohybem a vlastnost mi pohybov®ho apar8tu sp
poznatkT z morfol ogi e, fysiologie, mat e mat
techni ck® nmeuckhya i kna,t er i 81 ech, atd.

Kde jindédojpneylc¢h vumRDn2z je tak ¢girok§ gkegl a
vbojovich umhRn2ch je nutn® je ovl &§dat, aby b
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Vgdy Bi nvul ost i pr8vhD drobn® chyby AplzihlbdV gn:¢
biomechanika vk ar ate | e vel mi dTl egit8 pro vysvDt
jsem Sadu kni h modckiaverh,e (e jrea atjotso t ®ma j sem

7

PS2klad: Z8vislost velikostiiahrly vpSe

Zadg8n?z

PSi pobhepkoawi dali se pokuste vyj8&§dSit mat emat
sval T pSedn?2 nohy na ¥%h |lvedprovkou vinhou svizdhr.8 k o s't

F sval = svalovg§ s2la pSedn?2 nohy tlal2c2 do
Jeden kzadu®&h principlT karate Areakce o
F vpSed = s2la, kterou je cel® tnRlo karatist

Fvpskbksva= cos Yhltehopyne: FEvpsed svaxcos A

Sl eduj me z8vislosti visledn® hndd2 SBP &y ®hvop
stehenn2ho svalu) ¥hd unadAkk!l onBDn2 nohy v
“whel ALFA cos A toho plynE v p Se d
90 A 0 pohybu vpSed
0A 1 F sval teoretick8 mognost 100% v
60 A sval 50% Ov,ysu gi t2 s21ly sval,T5 pF

Zzbytek zpTsobuje nadlehl e
45 A sval 70% Ov,y7ugi t2 s21ly sval,T7 pF

120A -0,5 - 0,5 F sval pohybujeme se vzas®Isy 50%
sval T, dal g2ch 50% zpTsob

Pro pohyb v p Steodetickyys kd iojne rkeo s t i h ol elprakéicky me z i C
skl onvyghBzorzszahu extenze hlgavgorzshduk|2@Ou AW
stupRT pSi stoji na pat&8ch. Tento rozsah K
sledovanl 60(MBAA)naledgthN mTgeme uvagovat o
“whlu A ag d&d&ApSobldirgynNDvytol en2 gpilpaty. do st
D&l e je z uvedenich hodnot vidnRt, ¢ge pSi %hl

VpS2kladu |jsme Wbiyomeédhaninkayl,ostékt orov®ho ro
reakce, trigonometrie a anatomie. D2ky znal
jsmemohl i odvodit nejvDtg?2 sklon kost.i hol enn?



Obr. 1

Zavislost velikosti sily vpred na postaveni predni nohy v zenkucu - daci.

8 - cosA
C
c F vpied
= Cos A
F sval

va'l'ed = Fsval ¢« COSA

7
7 A=120st

/
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4.2. Aplikace anatomie

Znal ost anatomie je pro dobr®ho tren®ra nep
sympatick® to, ¢ge stavba t DI a Znalosthaato®ie pl at ?
umogRuje sprg&§vn® pochopit proveden? jednot|
sprg&vnim smhRrem, odhalit funkln2 nedostatky

sportovce a chr&nit ho pSed neuv§8§genim, nezd

PS2 kl ad 1

Vipolet minim8ln2 fyziol-adgpilot®3vl gky s

Zadg§n?
Vyj §8dSete matematickou z8vislost me z i vi gkc
Kkl oubT, kter ® ji i mi tuj 2. DosaNte do promnh

spol 2tejte.

Zobr8zku 2 keephthni®l, ovimehdth §hddc h Na?z dee me | i mi

Vyugdgi j eme aznmaloonsite2 oz pohyblivost.i Kkl oubT:

Kyl el n? kl oub:

/////

flexe ééééé. . .asi do 120A, zvhDtguje se pSi
extenze eeeéeé. 5/ln asi do 1 )

abdukce eéeéé.do 45A, zvDtguje se pSi soulasn
addukce éée.. 45A

zevn?2 rotace ¢€é 45A

vnitSn2 rotace é do 40A

kol enn? kloub

flexe ééééé...130A ag 160A

extenze eeéeé z8kladn? postaven?

vnitSn2 rotace €éé17A

vnhNj g2 rotace éé 21A

hl ezenn? kl oub

exe é6éééé stojroasgpE0&GAh v
extenze ééée... stoajsamB80RDIASchHh v

_.,
x
0]
D
D
D
D
D
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A. Omezuj2c2m faktorem je ezteniZebr2l ezenn?2i
PSedpokl| §dej me, ge limituj2c2m faktdaremjrin
skl on b®rce zadn2? nohy, kter8 mus?2 blt kv Tl
nat agensg. PSedpokl 8dej me, ge kyl el n2 a kol
pop2geme obr8zek a pojmenujeme jednotliv® ve
vminé € .mi ni m&1 n2 flygzkiao IsotgSechku§ zvenkucu dali mhRSeno |
Yuhel YBeé. mezi podlahou a kost?2 holen2. PSi smhDr

nej meng2i 3OM)(. 9MSi vytolen®m chodidle zadn?

PSedpisovl postoj zadn2?2 nohy) sn2§2me Yhel
n ééé@®l ka nohy, rovn8 se soultu segmentT kosti
h ééé®l ka kosti holenn2 v]etnhD kotn2ku ( u
s ééd®l ka stehna N 45 cm )

vieéévigka kol ena ZKSendad? pmadHyahwu. Je d&§na nej men

vkotn2zku a d® kou kosti holenn2z v]etnD kot n?
vééékolmg§ vzdS§lenost stSedT kolena a kylle
Yahel vuBekl, kter T vedorévno§rosnbue hno s
Vyfd82me jednotliv® vztahy a dosad2me hodnoty
1/4h|TZ

1. Pomoc?2 trigonometricklch funkc?2 vyj 8§dS$S2me
Chodidl o pS2 momi v pBesthB 45+54)xsin v6OA= 78 c
Vytolen?2 chodindh @niabioBst r a4by-54)xsvi n A0 =

2.Vyj 8dS2me vigku nad podlahou kolena pSedn?
vi=hxsinA 54xsin 60A = 47 cm

3. Dopol 2t §me nej menpiSe dngk hregnmys gvghmaf yzi ol ogi ¢
postoji
V2 =VminT V1 707 47 =23 cm

sinG=v2/ s sinG=23/45=051 G = 30A

Vn2zk®m st Seidim|lzienkucsikk| on zadwnéddhor st m®@nmo waign




Vypocet minimalni fyziologicke vysky strehu zenkucu - daci

a) omezujicim faktorem je sklon lytka zadni nohy

Vmin ...... minimaini fyziologicka vyska zenkucu-dagi.

vl .....vyska kalena pfedni nohy nad podlahou. Je dana nejmensim Ghlem v kotniku a délkou hérce,
n ... délka nohy (h+s)

h......délka bérce vietng kotniku h=54 cm

S ... délka kosti stehenni s=45 sm

uhel A... fyziologicky nejmensi moZny uhel predni nohy mezi podlahou a holeni pfi predpisovém sméru chaodidla cca 60°
uhel B ... fyziologicky nejmensi mozny uhel mezi podlahou a kosti holeni. Pfi sméru chadidla piima vpied je cca 60°.
Pokud v8ak vyto&ime v zenkucu-daéi zadni chodidlo predpisove 45°do strany, sniZime thel B aZ na 45°.
Uhel D ... thel stehna z bioéniho pohledu. Je dan souétem Uhlu extenze stehna (max. 15°) + uhlem abdukce za souasného
natoceni panve kolem svislé osy + predklonem panve
uhel G ... Uhelktery svira kost stehenni nad vodorovnou rovinou

vmin=n . sin B Vmin =({45+54) x sin 45°= 70 cm
vi=hsinA vl =54 . sin60°=47 cm
v2=Vmin- vl v2=70-47 =23 cm

sinG=v2/s snG=23/4=051 G=30°
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B. Omezuj2c2zm faktorem jeiew.t3enze Kkyl el
VpSedchoz2m pS2padh jsme pSedpokl!| §daadlii jge I
pohyblivost vk ot n2 k u . Ny n?2 s e zkaymNeSI2 mtem n&abtahiébrui.t yZ
vz2me, @¢ge extenAe Wylhleajerdaz2l1pohled vid2me,
mnohem v2ce negli kotn2k. VIipoltem dok&8g§eme
V min = n x cos D (45+54)xco0s 196dém =
Vpraxi je tento ¥hel mnohem vRDtg2, neboS se

1.zm2nNn8§ exteniBAkylle d

2. rotace p8nve kolem svisl® osy a soulasng§g al

ag 45A. TenpoSgdiklyddijeka pSedpi sov®ho i zdr
3. PSedklon a naklonhn2 p&nve. Toto jig nenz2
Seltdme %hly, bee:n8§kbAnulpAavmA 30A = 30A
Vmin = (45 + 5@dm x cos 45A =

Dostali jsme se na stejnou hodnotu jakovp S2 padhR A. To obbyrl oz kpua,t r n ®
kdy oba uhly jsou 45A. Matematicky do souhl a
Zdravotn2, neboapohodlng vigk

Hodnota uveden8 vige je mezn2? Wbdemt 80APoT2
bude potom korespondovap$?(ppaSi2erno dfa, jked ymojued rrg¢

bez vytolen2 nohy 60A. MTgeme matematicky ov
30A + 60A + 90A = 180A
nebo chceme-li:sin30 A = cos 60A = 0,5

PSi vipoltu nridiriaw§®@hn?, vp aikeyodlj e®pSes sklon b®
skl on stehna se tak dostaneme ke stejn®mu vI

Vipol et pSensdavb-®@ksnd: =(@5+54)xsin 60A= 78 cm
Vipol et pSeisxdastnetond =@45+54)xcos 30A= 78 cm



Vypocet minimalni fyziologické vysky stiehu zenkucu - daci

b) omezujicim faktorem je odklon stehna os svisle osy

vVmin ... minimalni fyziologicka vysSka zenkucu-daci.

vl .....: vySka lkaolena pfedni nohy nad podlahou. Je dana nejmensim uhlem v kotniku a délkou bérce,
n ... delka nohy (h+s)

[ H— délka bérce vietng kotniku h=54 cm

SEERE délla kosti stehenni s=45sm

uhel A ... fyziologicky nejmensi moZny uhel piedni nohy mezi padiahou a haleni pfi predpisovém sméru chodidla cca 60°.

uhel B ... fyziologicky nejmensi moZny uhel mezi podlahou a kosti haleni. Pfi sméru chodidla piimo vpred je cca 60°,
Pokud viak wtocime v zenkucu-daci zadni chodidlo predpisove 45°da strany, sniZime Uhel B aZ na45°.

uhel D ... uhel stehna z boéniho pohledu. Je dan souctem uhlu extenze stehna (max. 15°) + Uhlem abdukce za soucasneého
natoceni panve kolem svislé osy + predklonem panve

uhel G ... uhel ktery svira kost stehenni nad vodoravnou ravinou

vmin (kotnik) =n .sin B Vmin =(45+54) x sin45° =70 cm

Vo =N.COSD
P&45° V fyziogicka = (45+54) x cos 15 =96 cm

D =45° V minstetne = (45+54) x cos 45 =70 cm cos 45° = sin 45°
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PS2klad 2

7

ZmNna vI gkenkusutt 8ahit pSi pedbybu vpSed

Zadg&n2: rozkreslete zenBukuiadni VpBSedpolSpbu 2v e
vi gktyDevht o f §z2dceh jae uwThedce ,na@®gn® pSi pSedpi so
pogadavek nezvygovat se bhRkdm gddadmu vig&ypa
dochgzz2.

Jde o dal g2 pa&drea&tlandi ea,plbdikmmechani ky a mat ema
vipolet zde jig m@®&buadn? upSadmDtnee t ®t 0 pr §c ¢
Smyslem bylo naznal ipohym&msdo | aget diploh,r §¢ Ab u
z8jem a naulit jetw®WagwWateck ® olowh n Nv

Pro tren®ry m8 tato znalost nesm2rnou hodnot

Nejlepg2 praxe je dobrg8 teorile !

4. 3 Aplikace fyziologie

Kt ® o | §sti nen2 tSeba se fmnzihol ogize pjissoow adn
a na samotn® FTVS UK je mnoho mognost 2 mi ¢
organismu sportovce. Jdevpodst atalbyo ltek,t or mDI znal osti p
organizalnhD je zaSadil to pl&nu vzdhDI §v§gn?2
vbudovhlD gkol y. My jsme tuto pSha egdiigostd pr

nedostaneme a pokud ano, z&¢ ak zSejmh za nemal

4.4. Aplikace psychologie

Pokudsednesvdob D velmi vyrovnanlch v fziologieo(a dos
viivu z8tNDge na sportovce) daj?2 phllyedatcenDKEe
karatisty provsg§z2 vhRDdom&d jzaK Sit&ud TVl egi k& . s Bl
vpSedn§8§gk8&§ch psychologie jsme postrégdali pS$S
tren®r sk® pr8ci. Nav2c protoge kagdl dr uh
aSadit vyugit2 psychologiecp$2 mdedcan §hddkionm is
e tren®r sice by mn | spolupracovat S p s
dpovhDdnosti za sv®ho svhDSence, kter ®ho mi mi
i st® znal osti psychol ogie mus?2 s8m paojevit
sl ogek sportovn? pS2pravy a ned2?2lnou sou
ithND shodneme. SamozSejmhN Jge kagh$ ®mit ua
ji ku jedinel|ln2, p Sedsitsopolzy c imNIA k ume h a Stkruefin
h pognospq memgovegn?z?.

O O C NGOG N



obr. 4
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PS2klad 1: Il mitace model ov® situace nov®ho n

Jeden ze srtouldienAtTrevn®r afi vede prvn?2 hodi nu
Arugitelefn. Ostatn2 hraj2 zblTvaj2car®ov®dk Ag
pasivitou, ml uven2m, ot §8zkatmo utad ds i tAuTa @2n ®V Vi

Ll enov® skupiny si vy miDn?2 ndliksok u kir 8h o d rod te2. ¢

Arugiteled, Ag8kTA a hlavnhD jak zvldsndoatl2z si t
jedng&n2 |l enT skupiny at ®tSe dyvietdeaweg.or ov® cho
PS2klad 2: Imitace mhdetbv®t sat ulhcob@ieBinao sp
Lektor uvede situaci. AG8k ve vagem odd21l e
3. kyu, za islkebn®avoddk.olJeho schopnosti a doved
ale na z8vodech nepod8§8v§ pogadovanl vikon

Posl edn?2 dobou je tak® na tr®ninc2ch bez z8§j
Lektor rozdnl 2 tren®fy skapidvdd mupanyskoPr wi
tr®novs8§n2 od 7 daoavédében®tsittakkaciabztrk8ty z8j m
Druh8 skupina m8 za Ykol navr hnout postup | &
vyhodnot2 a usmhRrn2 obhN Segenz.

Dal g2 zajudcmh¥ &g er?

- zvyk8n2 na bol est

- mobilizace sil na tr®ninku nebo z8vodech
- jak z2skat z8jem rodile o spolupr8ci

- jak vgdy vyug?2t z&plBrdmvdekbh®p zI ® je k

ZpTsoby Segenz:

zahr 8t je ve skupinhD (viz PS2klad 1)
vypracovat kol elotdiivnddD vieaikgn? vpSi PS2kl ad 2)

- lektor nech8 jednotliv8 t®mata zpracovat (

hodinh budou Segen2 diskutov8&na ve skupinD
- lektor probere t®mata formou pSedn8§8gky
- lektor rozd§ rTzn® dr uthw zpS32kvTad TS esjee N2mT a c ¢
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4.5. Aplikace antropomotoriky

Vobl asti vyug2vg8n2 antropomotoriky na hodin
prakti kovat motorick®ptSépuaygynNudla¢ g2 somanotsy
a vysvhDtlit jkakp owsyuwdg2etn2v Ivshloeddh o st i zda tr ®nc
“wrovni, jak® zamhRSen2? (kat a, kumite, %toln
cvil ended g3 mi pagemi a doporul it strategid.

z8vodn2ka rychl e r oz pao,z nnaetb ot aj kaokv ®heo borp&nnietn tp
gardu soupeSe, nebo ¢mk§éem®mtgamdsoupeSe Vv

Dal g2m Segen2m je uchopit nhRkter® zaj2mav® a

na karate a vyvodit z8vDry pro cvilenz.
PS2kl ad:
Mot orick8 | ateralita

-Jak zjistit pref/glrrovan@ KomplTent iuny 8K T
(testovg&§n?2 motorick® | aterality)

-Stanovit kdy a jak dalece se snagit potlali-
(v jak®m pS2padhD navodit sekund8&8rn2 ambi dex!

- jak dalece nutit bojovatvobou st Sez2ch *?
-dr get mel pouze pSedpisovhD nebo vyhovDt os
-od jak® YWrovnlhD sportovce preferovat rozvoj

-Doporulit cvilen2 pro vyrovng8§n2z motorick® | .

-zal 2nat nepreferovanou stranou
-cvinleiptr ef erovanou stranu vDtg2zm poltem opak
-nepreferovanou stranou zalz2t %derovl tr®ni
-cvi | it k aheoustrank (@yako kata)

Z8vDreln§8 paoElhniSkmkai kostatn2ch nauk:

PSi Segen? probl®mu je tJebvatsbdpaoamdddomi te &«
pSech8zpmel mk vnNdS§m, nap$S. k bi omechanice.

dopl Rovat, jde jen o to, abychom stsg8le vDnDdDnDI
nad vRc2, Segili probl®m, kterl $ismeytsy] idlail .i
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5. Z8vDr

Pokud j e mi zn8mo, totbesiPm semzInSkarPatpe Sce
zpracovs8§no. Pokud tato pr8ce posloug? jako r
kzl epgen?2 vzdDIlI 8vs8n2 a vyvolH§ ading ku kol €ml i
naul it tren®ry uchopit jakjab®hokpvywlg@InR imas

ostatn2ch vDnDd. Aby toho byl i s ckéwraiep takito, mu s 2
pSistupovat. To odpov2d§ stand®dl dwgsysta®mek)
tren®Si karate 1.tS2dy se mus2? pohybovat na

PSi Segen2?2 pr8&ce mhN velmi zaujal o kapimle apl i k

4. PDvahy, rozbory a vipolty jsem provgdnl
souvisl oanii ,nelotzéSre® mi |l o ani 251 il ted raapraeScec h o z
g8dn®m gkol en?2 nebo poeadmibm§ i rjogsdmrem Beset
pSekvapilo a mysl 2m, ge je na | ase zpracova

PSedkl §8d&§m to jako viave LeSKH®Bu DKv®&zwmhkar R
takov® tprdem odborn2kT a nadgencT z%l astnil

DDKkuj i touto cestou vgem nej menovanlim | ide
viren®r sk® gkole potkal, stejnhD jakalin za vg
specializace karat e . JmenovithD dDkuj i zej m®na Mgr .

specializace karate.

4.1.2005 Il ng. Jan Val i g

Pougitg8 I|literatura:

Psychologie sportui J an Kobyl kag e k/,8§ cHaawe IHoSI| epi | ka
Anatomiei | van Dyl evskl

Al ena GpiaMoklew&§ 2 r ®t ori ka
PSednBiykegn®r sk§ -0061 a 2002

PS2 | ohy:
PS2loha 1 Sch®ma zamhRSen2? semin§gr
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priloha 1

Schema zaméreni seminarni prace a jeji dusledky

vysledek

vykon a osobnost
sportovce

sportovec
viastnosti a motivace

socialni
inteligence

Skoleny trenér
vlastnosti, motivace

znalosti odborne
 organizacni schopnosti
znalosti pedagogicke
znalosti psychologické
znalosti retoriky

Toto jsou dva subjekty,
kterymi se tato seminarni prace zabyva
a které chce ovlivnit




1. Nab2dkovT 1i st PS2 | ohsr1h. 2

Hirokazu KANAZAWA 10. Dan
30. a 31.S2jna 2004 St

sportovn?2 hala W@iccARZ, M8chova

Gkola bojovichiSmhakonBushbdgani zuje jedinel
karate-DOVL R kterl povede svRDtovS§8idoapresideta Shot ok
SKIF z Japonska.

Sobota 30.10.2004
7.307 9.30 hod. prezentace

10.007 1130 mi strovsk® tech. st
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

12.00113. 30 g8kovsk® tech
Sensei Karel Kolerus 4.Dan

14007115. 30 mi StrovsyWw® t eq .
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

153071 17. 00 g8kovsk® tech do
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

NedDle 31.10.2004

10.007 1130 mi strovsk® tech. stupnB + 1. kyu
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

11.30713. 00 g8kovsk® technick® stupnh do
Sensei Karel Kolerus 4.Dan

13.00714. 30 mi strovsk® tech. stupnbD + 1. Kky!
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

14307116. 00 mi strovsk® tech. stupnD + 1. Kky:
Kancho Hirokazu Kanazawa 10.Dan

16.007 1800 zkougdglkyx hni ck® zpTsobil osti nastimi strc

zat2zm nev2zm ( popl abkUS@E )z.kTowtgdk yot980z ku buc

sjednotlivimi z8&8jemci individu8lnn.

Na semingBognboudfeot ogr pfodSvi &tovg&§n2 z8§znamu pol

filmovich kamer mogn® bohugel nebude.

Kontakt: )

Petr P estesc2kk8 ,1 8Pz 386 01 Strakonice |, t el . (
e-mail : bushido@strakonice.cz petrik@kingcobra.cz

cena semin?8%$a@-K]


mailto:bushido@strakonice.cz
mailto:petrik@kingcobra.cz

2. PrgémhngSe PS2 | ohsr2k. 2

DANI Kanazawa sobota dopoledne 30.10.2004 \

Rozcvil ka
AProtoge V8s nezn8m, provedu rozcyv
S§m pSedcviloval celou rozcvilku. St§8le pol?
1. poskoky, do strany
2.hlavaiano, ne, mogn8, krougen?
3.ramenai kr ougen?2
4. pSedklon, z8kTapo,empit 8] en2 trupem
S.namae-geri na gpil cel apBmichgtz®8INé msa kol enou
6. ZK bookp Steldaul i t d i
7. @liaka pSedkl on a %Wklon rameny tlalit kS2gem

Kanazawa se napil

SeizaTna kogi, otevSen® dlanh, mokuso

8. roé9g68Bpch boky vzad, videch boky dopSedu

9. r8%lolsony pSes ruku, doprostSed ruwbee za kotn2ky pot

10. sed pSednogmo poklepat mas2rovat nohy, z&da, pSed

11. motTl ek

12. pSeks8flkowdu srelk ou g ap®i tpotkkad@ein® pot® pSedkl on ¢
nohama

13. pSes natagenou pSekS2¢gitgeomkrkemmukamhupr kKtrwtr pla
prsty nohou

14. prop2n8n? trodem%aku kol eno k

15. sei ziad onpaS edouy,i dozadu, a)kolsoemd od sebe, b) kol ena

16. seiza mezi paty

17. ve stoje krougen?2 koleny

18. sed na chodidlech 3 Celkem 30 minut

19. vykop8vs8n2 na megdy (Sdeoba gkdeéed h: dopSedu, do
Kihon

1. Ys t u pukehtéjnoa gedan-uke/gyaku-cuki

2. ZK soto-uke/Klempi / ukr at en nokim§l n2/gyakmSi pSechodu do KI
3. Kl dl anD- gampangoiut donlochami -Ho dl an2 jako u T

4. fudo-d a | dcuki®idoby, vzad fudo-d a | icukitZK gyaku-cuki/FD oi-cuki

5.ZZK age-u k e, P makemt+gi-cukiu r a

6. sonoba geri

bt oky diomMmiglk ypol ohu ruky
PSi provs8dhNDn2 cuki bychom mbDIi m8lo zvednout hlavu

KYU T Karel Kolerus sobota dopoledne 30.10.2004

Rozcvil ka
Step, cuki, step, cuki, a dohromady
Dvojice:
- vz8jemn® pSetl apaovBer? dhDaBNmdpor: jeden dr g2 druhl
druhT t1l al?
nahoru, do stran druhou ruku za z8da.
- Kl: soto, wuli, gedan phiokiit es.obfat2rakt tDaki® §b Siuktae m
- R8koslop®smoc?2 partnera doprostSed, do stran,
- Dg8le: motlTlek, pSednogmo sed, sednout proti sobnD r
chytnout se za obi
Kihon
Kamae: vIpad -dwkizZK kiyzakmi cuki , l1.na dvD doby, 2.n
Dojice:suri-ca gi ki zami / gyaku tam a X pzZXtyc hlpoovddte pol 2t 8n2 poc
Gyaku+gyaku
Zaj2mavl Y%hyb: | .-cukhod¢i tanLknPhoohbuoiw-tukcvo m2rnhD vzad
1. na dvhD doby, 2.na | ednu-culliodlpmetikiz@nicuke dvoj i ci p
neg dopadne pravs§ novaki ji g se stahuje gyaku

I'l. obr8tit proti Y%tcukik: gyaku, potom ki zami



PS2| ohsr.3k. 2

DANI Kanazawa sobota odpoledne 30.10.2004 \

Zaj2mav® otol ky: otierbaem80And: zadn2 s
age-u k e ,-uke, pedan-uke/gyaku-c uk i : samostatnh, proti soupeSi
Jiu-ipon-kumite 4 akce, potom do hapo-kumite

1 hodina: autogrami 8§da: podpisov® g2l enstv?

KYU 17 Kanazwa sobota odpoledne 30.10.2004

ZKoi-cuki na 3 doby. Na 1.dobu tlalit do n&§pSahov® polo
gyaku-cuki

ZK oi-cukimae-ger i , éé. Mavagi é

Joj: 2 kr8t: 1.ruce dozadu, 2. pDRsti

Sanbon kumite: bez pap@nénear emp ddespkigu thenera d us

Rei: stonp8echemsvIivkd omem - s. Nohy: LPLP. Zal| 8tek=pokl

DANI Kanazawane d NI e dopol edne 31.1¢.2004

Rozcvil ka
Poskoky, & postup od hlavyé.
Vyt Sep8vg8 soulasnihD jednu nohu a obD ruce

Z8kl adn2 technika na 4. Dan:
-vipad doukRK 0hnhNDd®hpkstye“deera® p§sy ¥der pS2mo)
-z ad K kukgdKtgyaku-cuki/FD gedean-uke

- v FD oi-cuki

- z FD oi-cuki

- 45st KI empi

-Neko-a gda | i @ledyaku-cuki

-Sol-dal i mkes a § i

PSi sla@all i n hdalgiendalhor u nat 8hnout tDNDIo jako tor
PSi -kd |bia,-d & luid o do! T t8hnout tDI o

Kat a: JI ON: pSitdatuj ipSli trachhug,i pBasaiu, Empi : L

KYUT Karel KolerusnedDl e dopoledne 31.10. 2004

Jak8 je nejdTlegitnNDj g2 technika karate? Pozdrav

Kizami-cuki+oi-c u Kk i potom ve dvojic2ch

Gyaku-cuki+gyaku cuki

Proti Ytoku: wustoupit ¢gikmo vzad a kizami cuki jodan

Kaeigan-k umi t e: %t ol n2k se nakonec hako-§aBi obr 8nce. Vyrazi
Cuki dgodan/ KK §uiukegyakuegkier i / nagagi

Mae-geri/gedan-uke+cuki/soto-u k e , mpevraigi (J, |, gedan)



PS2 | oh atr.44. 2

3. Zaj?mav® vysloven® vDty Hiroka

APSi pozdravu je mezin8§rodnh demBPuweuz®, fige
ARozcvilka mus2 Dblt dlouh8 i za cenu kr

AKi hon je nejtnRgg2 |&sjti dr®aji ndkw .t Kkunmn § rec

Alestl i ge bude Wacm&@mei a poblybse zIlepg2. EXx
dichg&8n2: uklidRuj2c2, nabuzuj2c2, oky

Prol je karate zdrav®:
AVgechen stres tRhla jte menzic |ncepdaabkSdomei,. pkSdeyse
ramen, potom do krku, do hlavy, tak® dc
Ahl ediska vRDdeck®ho jsou vnitSn2 org8ny a m
tr®nuj eme hara, zlepguje se mozek

ANecvilte jako j&§, ale jak S$2k§gm

APVSi,posrda)!jii asdofl@amng e nahor u Rjada k8d ntoarrt n § d)d fo
APSi positadji i akaflflma @ ol T +dSH nfo Uy ta ktoNlooc e 8 n i

4. Popis akce

Je to jig tak 20 let, kdy jsme my zap8len2 karatist®
knihy o kaef@®m kBuMite byly dlouhou dobu jedini vz§cn
byly napodobeniny tDchto dpDI . Nyrdf2otiogmaf mPDl osmbgnNosT
nepodaSilo svazovim org&§nTm dok&zal a s o uakonicen® ¢gkol a

|l etech %sil? zav?tala | egenda karate Hirokazu Kanazaw

Semi n§Sel.3AM. 2004 ve Strakonic2ch sleR,z%llaestm$iljoeln adi
zacvi | it naps. jeho g8k Victheij vihamid deel Wi kagaaedemw,
revolucivL R.

Cel ® dva dny mistr Hi rokazu Kanazawa vedl tr®ninky
PS2jemnim pSekvapen2m bylo to, ¢ge al sedmdes§tiletT,
cvilil a deldlbncersgmvil|l ku a strelink ! oiebnkstiy 9 S2 k §
byl vzorem pro vgechny pS2tomn®, |l asto o v2ce neg o p

Byl to velkl z8§gitek a zhellozBrolg gézpgomomgelafspolve ds
Kanazawy, nositele 10. DANU. Tento 10. kAaN ajtee nze?jsvkyadt g

5. VIibNRr zaj2mavost 2

1. Myglenky, kter® bhDhem seming§SstkKkaBazawa vyslovil a
2. Uk8zka pSechodu do seiza ipwSiz palakttk w ka8 kukrxzik at rl @rsitn
3.

Zaj2mav® ot ol kyYakor olk8eOnA hedzoatda:ldinz2 o n@lzlkeasza | evou ru
noze 180Adollee®@ith@eziotn] ka vpr anvoz en al 0 /A vdeo zpardaen®h o z
uke, otolka vlievo m&rlod\we®?2madin? | eukddygehuzei s gedan
samostatnh, proti soupeSi. Celou akci fkenjitpr ve samost a

4 . Laskavl pohled do ol?2 pozdravu

6. NBvpraktick®RDubk8zkyngopro kol egy | €

Seiza pSi pozdravdli pb8hemKanazawy s
Otolky o 180A pSi sanbon kumite podle Kanaza
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