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zakladni postoj, ruce jsou v gst, chodidla jsou dle &y ramen a Sgky prsti smeiuji vpied, kolena jsou
mirné pokienda, panev je migpodsednuta a v postoji jsme uvitin

! VS

kiba — dafi (postoj jezdce) postoj je o tco SirSi nez 2x Bta ramen, panev je vigdu, €lo drzime vzliru,
ruce jsou v pst, tento postoj je idealni pro kop joko — gerilek@ jsou pokfena, Spiky smeéiuji vpied

zenkutsu — d&i, postoj je dle $ky ramen, Spiky predni nohy sréruji vpred, Spiky pravé nohy siiuji
45° z osy sriru &la, idealni uhel fedni nohy je 90°¢to je vz@imeneé



kamaj (bojovy stifeh), negastji pouzivany postoj ve sparingiikumite, Stka postoje je podlei&y ramen
délka postoje je na 2 chodidla, &pi smefuji dopredu, kolena jsou migpokrteny a ruce jsou v garde,
vaha je na Spkach



mai — geri, piimy kop, kop ¥tSinou ze zadni nohy a to tak, Ze zadni noha s#azyeochazi wené
blizkosti kolem druhé nohyfigemz Spika se drzi nalie, @i dosazeni pozice kolena ve vySce pasu
pokraiuje pohyb v kolenu tj. korkea faze, kdy fichazi uder polSt&y nohy ze spodni stranyiigomto
kopu se cela panevdld pohybuje vyrazéivpied, kop celymdem, v ipadc, Ze je kop sirovan na
genitélie, kope se nartem, kop je nazkam — mai — geri

hiza — mai — geri (zkrace® hiza — geri),zacatek kopu je stejny jako u mai — geri, ale s tiaditem, Ze
koneina faze koti u kolena, tudiz se jedné o kop kolenem



joko — geri, baini kop, uderova hrana je malikova strana nohy peed®& pouziva z postoje kiba <€ida
tento kop je diky svému dlouhém hdpu a tenké malik@hrare velmi nebezpény a silny, nafah kopu je
zvednuti nohy tak, aby byla §kha dogedu a srrovana nahoru a poté prudky vgtdo boku

mavasi — geri,zvany téz obloukovy kop, uderova hrana jsou ptk$taa spodni stramohy, pokud je to do
vySky hrudniku, na hlavu se tento kop kope narmi nart se da pouzit jako kop pod paze nebmienk,
nagah kopu je vyzvednuti nohy tak, aby kolena a kohyilkv horizontalni poloze, kde je noha jest
pokrcena a od té chvile nasleduje vykop v koleni, kidlgégvame celkovou rotaci celéhia



KRYTY a BLOKY

gedan — baraj (kryt spodniho pasma)kryt ktery je nejlepsi proti obrarkopi na kricho ale take proti
adeifim, nagah je na rameni s tim, Ze loket&mje na soup® a loket s gsti jsou v horizontalni polozefip
bloku se druha ruka stahuje &sfi k pasu a kryjici ruka kéntésre nad kolenem
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palma (kryt horniho pasma), idealni kryt pro vyhnuti se Uden ruky, ale i t¢e, kryt z&ina ze zdola a
konr¢i nad hlavou, kde vypada jakdiSka a dla je postavena tak, Zz¢ipomina palmu




\

age — uke (kryt horniho pasma)rotaini kryt, ktery vyborg brani ged gimymi Gtoky na hlavu, jeho
nagah je u pasu, kde druha ruka se stahujesv ppasu, kryjici ruka po té fmpesti vzhiru, kde kogi nad
hlavou, kryci oblast je loketni kost

uc¢i — uke (kryt hrudniku) , vyborny a kratky kryt $edniho pasma, kryt kghtak, Ze gst je v arovni ramen
a Uhel podlokti svira 90°, jedirtak je kryt @inny



soto — uke (kryt s¥edniho pasma) kryt je smérovan z nafahu u hlavy tak, Zzedhem krytu rotuje gst,
rameno i celédto a tim vyhyba trajektorii sému Uderu protivnika, §st je ot na arovni ramena a podlokti
by meélo svirat ahel 90°

Suto — uke(kryt sekem malikovou hranou) nagah ruky z&ina na rameni, a kehsekem do ruky
protivnika, kde vyska dlane v trovni ramen a podlokti bydo svirat 90°, druha ruka se stahujesgtp
k pasu



UDERY

technika Uderu, pii Uderu vznika rotace v zégti tak, Ze st na za&atku byla dlani vziru a v konené fazi
dlani dofi, pricemz uderové hrany bydty byt klouby ukazovéku a prostedntku, @i pohybu je loket
Vv tésné blizkostidla a @i uderu se stéle drzla, stidavé udery na mis(leva-prava) se nazyvaji
¢oku — tsuki

oi — tsuki, uder probiha saasre s nohou, tj. leva noha — leva ruka, prava noheavgruka, uder je
vétSinou smdrovan na horni pasmili na jodan.



1
gjaku — tsuki, uder probiha sa@asré s nohou do KZe tj., leva noha — prava ruka, prava noha —taeka,
ader je ¥tSinou snérovana na sedni pasmgili na ¢udan

zvedék dlani,dlan smeétuje od pasu nahoru na bradu, Uder je prénatani



uraken — uéi, der zé&ina napahem na rameni s tim, Z&t$inou je smifovan na spanek nebo nar&o
nosu, uder je prové&d v horizontalni poloze, stajriak se provadi Udédadivo, kde st je vyt@ena dlani
dolg, ¢ili uder je provadn malikovou hranou

maj — empi — Wi, uder loktem vied






joko — empi — Wi, uder loktem do strany

uSiro — empi — Wi, uder loktem vzad






Posilovaci a gymnastické prvky
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