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Jukl Karate Team

PREDZKOUSKA
TEORETICKE TESTY

Karatedo, Dojo, Pocitani do deseti (japonsky), Zastavte, zacnéte, obrat,
pripravte se/pozor, Prirozeny postoj, zakladni utoCny postoj, zakladni obranny
postoj, postoj jezdce, Uder vpred stejnostranny, riiznostranny, Horni, stfedni
a spodni pasmo, Kryt na hlavu, kryt na stfed, kryt na spodni pasmo, kryt
hranou ruk, Kop vpred, kop do strany, Zak, pokrocili cvicenec, ucitel, Vpred,
vzad, vlevo, vpravo, do strany, Kryt, uder, kop, postoj Keage, kekomi, Oss!,
Kihon, Kata, Kumite, Hikite, Hiki-aSi, Zanc¢in, Pravidla Karate - Kumite

Historie Karate, Etika a etiketa Karate,

KIHON

zahajeni: Zenkucu-daci s gedan-barai vzad + gjaku-cuki s Kiai
/pred vyzvou provedeni kazdé dalsi techniky zkouSeny odpovi Oss! a hodnost ZK/

1. Zk vpred dzodan oi-cuki + Kk morote-uci-ude-uke + Zk Cudan
gjaku-cuki (vSe na misté) 5x, posledni akce s kiai

2. Zk vzad soto-ude-uke + mae-joko-geri-keage + dokrok do Zk cudan
gjaku-cuki 5x, posledni akce s kiai

3. Zk vpred mawasi-aSi-geri + mae-geri + cudan gjaku-cuki 5x,
posledni akce s kiai

4. Kk vzad Suto-uke + Cudan mawasi-asSi-geri + dokrok do Zk ¢udan
gjaku-cuki 5x, posledni akce s kiai

5. Zk vpred uSiro-geri 5x, posledni akce s kiai

6. Ki do strany joko-geri-keage + joko-geri-kekomi (druhou nohou) 3x
na kazdou stranu, po tfeti akci kiai

KATA
jedna Kata dle vybéru: Heian Shodan, Heian Nidan

FYZICKE TESTY POUZITE SYMBOLY
50x angli¢ak Zk = zenkucu-daci
90x leh-sed Ki = kiba-daci
Side-step test — 45 Kk = kokucu-daci

3 min. vydrz ve vzporu na predloktich
béh 5 km — limit 30 min.
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5. kyu (go-kju) - fialovy pas

ZKOUSKA
KIHON
zahajeni: Zenkucu-daci s gedan-barai vzad + gjaku-cuki s kiai

/pfed vyzvou provedeni kazdé dalsi techniky zkouSeny odpovi Oss!
a hodnost ZK/

1. Zk vpred dZodan oi-cuki + Kk morote-uci-ude-uke + Zk Cudan gjaku-cuki
(vSe na misté) 5x, posledni akce s kiai

2. Zk vzad age-uke + mae-asi-geri + mae-geri (kopajici nohu vratit do
vychoziho stfehu) + ¢udan gjaku-cuki 5x, posledni akce s kiai

3. Kk vpred Suto-uke + cudan mawasi-asi-geri + dokrok do Zk gjaku-
gammen-Suto-uci 5x, posledni akce s kiai

4. Zk vzad soto-ude-uke + mae-joko-geri-keage dokrok do Zk ¢udan gjaku-
cuki 5x, posledni akce s Kiai

5. Kk vpred Suto-uke + ukrok Zk dzodan kizami-cuki + ¢udan gjaku-cuki
5x, posledni akce s kiai

6. Zk vzad gedan-barai + mawasi-asi-geri + mae-geri-kekomi ¢udan
(kopaijici nohu vratit do vychoziho stfehu) + gjaku-cuki 5x, posledni
akce s kiai

7. Zk vpred mae-geri-rengeri s mezikrokem (tfikrat)
8. Zk vpred mawasi-geri 5x, posledni akce s Kiai
9. Zk vpred usiro-geri 5x, posledni akce s kiai
10. Ki do strany joko-geri-kekomi 3x na kazdou stranu, po tfeti akci kiai

11. Ki do strany joko-geri-keage 3x na kazdou stranu, po treti akci kiai
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KUMITE - Kihon-ipon-kumite

2x Tori dZzodan oi-cuki

2x Tori Cudan oi-cuki

2x Tori Cudan mae-geri

2x Tori ¢udan joko-geri-kekomi

2x Tori dzodan mawasi-geri

Uke realny libovolny kryt, a protiuder (vzdy odliSny od prvého) vzdy s kiai

KATA

Heian - sandan / Heian Jondan

SOUTEZNi KUMITE WKF:
tfi modelové zapasy po 3 minutach (nasazeni sparingpartnera 50%)
1. Z pohledu obrance — diraz na obranu
2.  Zpohledu uto¢nika — daraz na promysleny utok, podpofeny obranou

3. Bez charakteru boje

TESTY SEBEOBRANA:

Realné prfedvedeni deseti sebeobrannych prvku se sparingpartnerem

SAISHOKIDO

Combo 1, Zebfikoveé hody
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CHYBY, KTERE NEJSOU TOLEROVANY

- chodidla v postojich nejsou celou plochou na zemi

- zadni noha v postoji ZK neni propnuta v koleni, chodidlo vytoCeno pfilis
do strany (nestabilita)

- chybny postoj - zdvihnuté rameno, ohnuté zapésti v konci uderu

- chybna pozice chodidel kopajici nohy i stojné nohy pfi technikach kop

- predklon pfi chuzi v ZK vpfed nebo zaklon horni ¢asti téla (Spatné tézisté)
- nedostatecné pritazeni pésti k boku (HIKITE), nepochopeni kime

- nedostateCné sevreni ruky v pést

- Nedostate¢né zdvihnuté koleno pfi kopech

- pfi kumite Spatny odhad vzdalenosti pro utok i protiutok,nerealné kryty
a protiutoky

- pfi provadéni kihonu, gohon-kumite, nebo kata pohled sméfujici k zemi
- chybné vedeni tézisté (klesani nebo stoupani)

- nepresné stahovani kopajici nohy zpét

- chybna prace bokl

- chybné dychani pfi provadéni technik, kombinaci, kata

- nejistota v postojich

- §patna koordinace pohybl

- techniky jsou provadény toporné, nedostatecna plynulost

- Vysoko polozeneé tézisté ve vSech koncovych postojich

- Zvedani tézisté pfi pfechodu z postoje do postoje (napf. z Kk do Zk)
- Nestejné zakonceni pohybu (paze / télo / nohy)

- pfi kumite nedostateCna koncentrace, Spatny odhad vzdalenosti, Spatné
drzeni téla
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KUMITE -

Jukl Karate Team

Yoi

krok dozadu Gedan
Barrai

Migi Jodan Oi tsuki
Jodan Age uke

Hidari Jodan Oi tsiki

Jodan Age Uke

Migi Jodan Oi tsuki
Jodan Age uke

Migi Jodan Oi tsuki
Jodan Age uke

krok dozadu Gedan Barrai

Hidari Jodan Oi tsuki
Jodan Age uke

Migi Chudan Oi tsuki
Hidari Soto uke

B

Hidari Chudan Oi tsuki
Migi Soto uke

Migi Chudan Oi tsuki
Hidari Soto uke

Hidari Chudan Oi tsuki
Migi Soto uke

—_

Migi Chudan Oi tsuki
Hidari Soto uke

Gyaku tsuki
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Jukl Karate Team

juklkarateteam.cz

Instagram

instagram.com/juklkarateteam

Twitter

twitter.com/juklkarateteam

Facebook

facebook.com/juklkarateteam

YouTube

2 YouTube

youtube.com/user/juklkarateteam

World Union of Karate-Do
Federations

wukf-karate.org

Ceska Asociace Budo Karate

cabk.cz

Prazska télovychovna unie

FRATIHA
ILOVYEHDVNL
WAMIE

ptupraha.cz

Prazsky svaz karate

Cesky svaz karate

czechkarate.cz

Ceska unie bojovych uméni

cubu.cz
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