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PASOVANI

KIHON

Kazdou techniku provést 5x na mistée, pata technika s kiai

1.

HD oi-tsuki chudan

2 HD age-uke

3. HD soto-uke

4 HD mae-geri chudan
KIHON-IDO

V pohybu. Kazdou techniku provést 5x, pata technika s kiai.

1.

2
3.
4

ZD ayumi-ashi oi-tsuki jodan
ZD ushiro ayumi-ashi age-uke

ZD ayumi-ashi mae-geri chudan
ZD ushiro ayumi-ashi soto-uke

KUMITE - Techniky bez pohybu

Kazdou techniku provést 5x na levou a pravou stranu, patd technika s kiai.

VSechny tudery a kopy jsou provadény do lap.

1.

GYAKU-TSUKI
BP gyaku-tsuki (bez vykroku predni nohy)

MAE-GERI
ZD mae-geri zadni nohou
(kop provadime v zenkucu-dachi a obé ruce jsou podél téla v gedan-barai)

KIHON KUMITE

Cvi€eni na misté ve dvojicich,
kazdy provede techniku 5x (bez protidtoku)

L. @ HD oi-tsuki jodan

@ HD age-uke

2. @ HD oi-tsuki chudan

@ HD soto-uke

HD = Heiko-dachi (™ = Tori (ttoénik)
ZD = Zenkutsu-dachi @ - Uke (obrénce)
KkD = Kokutsu-dachi BP = Bojovy postoj

TJ KARATE

CESKE BUDEJOVICE



8. KYU | BiLY PAS

KIHON

Kazdou techniku provést 5x na mistée, pata technika s kiai

1.

HD gedan-barai

2 HD uchi-uke

3. HD shuto-uke (vpred)

4 HD mawashi-geri jodan (do strany - 3x na kazdou stranu a stfidat nohy)
KIHON-IDO

V pohybu. Kazdou techniku provést 5x, pata technika s kiai.
L ZD ayumi-ashi age-uke

2. ZD ushiro ayumi ashi gedan-barai

3. ZD ayumi-ashi soto-uke

4. ZD ushiro ayumi ashi uchi-uke

5. KkD ayumi-ashi shuto-uke

6. ZD ayumi-ashi mae-geri jodan

KUMITE - Techniky bez pohybu v kamae

Kazdou techniku provést 3x rozfazované a 3x naplno a 3x do lapy, techniky naplno a do lap s kiai.

1.

KIZAMI-TSUKI

BP predni nohou vykrok s kizami-tsuki

(rozdéleni na 3 faze = 1. zastaveni na konci techniky, 2. rychlé stazeni do hikite, 3. fize = kamae)
(dbdme na spravné stazeni ruky do hikite, oteviené boky pii ideru)

2. GYAKU-TSUKI
BP predni nohou vykrok s gyaku-tsuki
(rozdéleni na 3 faze = 1. zastaveni na konci techniky, 2. rychlé stazeni do hikite, 3. fize = kamae)
(dbame na spravné stazeni ruky do hikite, prace boku pii uderu)

3. MAWASHI-GERI
BP zadni noha posun (yori-ashi) — mawashi-geri z predni
(rozdéleni na 3 faze = 1. pfisun zadni nohy, 2. kop z predni, 3. odsun-kamae)
(dbame na spravnou praci bokt, iderovou plochu haisoku)

GOHON KUMITE KATA

Cvicenf ve dvojicich, kazdy provede techniku 5x, .

patd technika protittok s kiai Heian Shodan

L. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki jodan

@ ZD ushiro ayumi-ashi age-uke

2. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki chudan

@ ZD ushiro ayumi-ashi soto-uke

HD = Heiko-dachi (™ = Tori (ttoénik)

ZD = Zenkutsu-dachi @® - Uke (obrance) TJ KARATE
KkD = Kokutsu-dachi BP = Bojovy postoj CESKE BUDEJOVICE



7. KYU | ZLUTY PAS

KIHON

Kazdou techniku provést 6x na misté, stfidat pravou a levou stranu. Posledni technika s kiai
1. HD ren-tsuki (obé chudan)

2 HD yoko-uraken-uchi (ruce slozeny v hikite)

3. HD yoko-geri-keage chudan do strany

4 HD morote-uchi-uke vykrok do ZD vpred, zpét do HD

KIHON-IDO

V pohybu. Kazdou techniku provést 5x, pata technika s kiai.

1. ZD ayumi-ashi sanbon-tsuki
2. ZD ushiro ayumi-ashi age-uke/gyaku-tsuki chudan
3. ZD ayumi-ashi mawashi-geri chudan / gyaku -tsuki chudan
4. ZD ushiro ayumi-ashi uchi-uke/gyaku-tsuki chudan
5.- 6. KiD chudan yoko-geri-keage 3x na kazdou stranu

KUMITE - Techniky v kamae
Kazdou techniku provést 3x proti soupefi, 3x do lapy, kazda technika s kiai.

L. BP na misté vykrok predni nohou s kizami-tsuki
2 BP na misté vykrok predni nohou s gyaku-tsuki

3 BP posun zadni nohou (suri-ashi) s kizami-tsuki
4. BP posun zadni nohou (yori-ashi) s gyaku-tsuki
5

BP yori-ashi mae mawashi-geri

KIHON IPPON KUMITE KATA
Cvicenf ve dvojicich, kazdou techniku provést _ _
1x levé a prava strana, kaZdd technika s kiai. Heian Nidan

L. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki jodan

@ ZD ushiro ayumi-ashi age-uke protiitok
2. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki chudan

@ ZD ushiro ayumi-ashi uchi-uke protititok
3. @ ZD ayumi-ashi mae-geri

@ ZD ushiro ayumi-ashi gedanbarai

protitutok
HD = Heiko-dachi (™ = Tori (ttoénik)
ZD = Zenkutsu-dachi @ - Uke (obrénce) TJ KARATE

KkD = Kokutsu-dachi BP = Bojovy postoj CESKE BUDEJOVICE



6. KYU | ZELENY PAS

KIHON

Kazdou techniku provést 6x na misté, stfidat pravou a levou stranu. Posledni technika s kiai

L. HD yoko-empi-uchi

2 HD yoko-geri kekomi chudan

3. z HD vykrok vpted do KD s shuto-uke + ZD nukite
4

z HD mawashi-geri (kop provadime pred sebe)

KIHON-IDO

V pohybu. Kazdou techniku provést 5x, pata technika s kiai.

L ZD ayumi-ashi gyaku-tsuki chudan
2. ZD ushiro ayumi-ashi age-uke / hineri mae-geri chudan -

stdhnout nohu zpét/gyaku-tsuki chudan
3. ZD ayumi-ashi uchi-uke/kizami - tsuki/gyaku-tsuki chudan
4. KkD ayumi-asi shuto-uke / ptekrok do ZD gyaku-tate-nukite
5.- 6. KiD chudan yoko-geri kekomi (3 x na kazdou stranu)

KUMITE - Techniky v kamae
Kazdou techniku provést 3x proti soupefi, 3x do lapy, kazda technika s kiai.

L. BP yori-ashi kizami-tsuki + gyaku-tsuki

2 BP yori-ashi kizami-tsuki + gyaku-tsuki + mae mawashi-geri

3 BP yori-ashi mae mawashi-geri + gyaku-tsuki chudan

4. BP yori-ashi mae uramawashi-geri jodan

5 BP 3x opakované mawashi-geri z predni nohy P i L

KIHON IPPON KUMITE SPORTOVNI ZAPAS

Cvi€eni ve dvojicich, kazdou techniku provést Techniky provadime ve dvojicich v kamae
1x leva a prava strana, kazda technika s kiai. ve volném pohybu, zakoncCujeme s kiai.

L. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki jodan L. @ BP utok na soupere suri-ashi

gyaku-tsuki chudan

@ ZD ushiro ayumi-ashi age-uke protiutok
@ BP blok nagashi-uke chudan

2. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki chudan + protititok
@ ZD ushiro ayumi-ashi soto-uke protittok 5 @ BP titok na soupefe suri-ashi
3. @ ZD ayumi-ashi mawashi-geri gyaku-tsuki jodan
@ 2D ushiro ayumi-ashi nagashi-uke @ BP blok nagashi-uke jodan
protiutok + protiutok

3. @ BP utok na soupefe suri-ashi
mawashi-geri jodan

KATA @ BP blok nagashi-uke jodan
+ protiutok

Heian Sandan

HD = Heiko-dachi (™ = Tori (ttoénik)

7D = Zenkutsu-dachi @ - Uke (obrance) TJ KARATE
KkD = Kokutsu-dachi BP = Bojovy postoj CESKE BUDEJOVICE



5. KYU | FIALOVY PAS

KIHON
Kazdou techniku provést 6x na miste, stfidat pravou a levou stranu. Posledni technika s kiai
1. z HD vykrok vpred do ZD soto-uke / preslap do KiD empi / preslap
do ZD gyaku-tsuki chudan
2. z HD vykrok vzad do ZD nagashi-uke jodan/+gyaku-tsuki chudan
3. HD uramawashi-geri jodan
4. HD ushiro-geri chudan
KIHON-IDO

V pohybu. Kazdou techniku provést 5x, pata technika s kiai.

1. ZD na mist¢ gyaku-tsuki jodan / ayumi-ashi gyaku-tsuki chudan

(stazeni do gedan-barai)

2. ZD ushiro ayumi-ashi age-uke / ta sam4 ruka gedan-barai / gyaku-tsuki chudan

3. KkD ayumi-ashi morote-uke

4. KkD ayumi-ashi shuto-uke / mae mawashi-geri chudan /
do ZD gyaku-tsuki chudan

5.— 6. KiD chudan yoko-geri keage / yoko uraken-uchi (3 x na kazdou stranu)

KUMITE - Techniky v kamae

Kazdou techniku provést 3x proti souperi, 3x do lapy, kazda technika s kiai.

1. BP yori-ashi mae mawashi-geri jodan/ ta samd noha provadi uramawashi-geri jodan

BP s prekrokem gyaku-tsuki jodan + gyaku-tsuki jodan

BP mawashi-geri chudan ze zadni nohy

2

3

4. BP ushiro-mawashi-geri
5

BP 5x opakovacka mawashi-geri z predni nohy P i L

JIYU-KUMITE

SPORTOVNI ZAPAS

Cvicenf ve dvojicich, kazdou techniku provést
1x leva a prava strana, kazda technika s kiai.

L. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki jodan
@ ZD libovolna obrana a protitatok

2. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki chudan
@ ZD libovolna obrana a protiatok

3. @ ZD ayumi-ashi mawashi-geri
@ ZD libovolna obrana a protiatok

KATA

Heian Yondan
Bunkai - sam si zvolit 3 pasdze v kata
a vysvétlit aplikaci technik.

Techniky provadime ve dvojicich v kamae
ve volném pohybu, zakoncujeme s kiai.

L. @ BP utok na soupere suri-ashi
kizami-tsuki jodan
@ BP libovolny blok a protiutok

2. @ BP utok na soupere suri-ashi
gyaku-tsuki chudan

@ BP libovolny blok a protittok
za ippon (kop, podmet)
3. @ BP utok libovolny kop jodan

@ BP libovolny blok a protiutok
mawashi-geri chudan

HD = Heiko-dachi (™ = Tori (ttoénik)
ZD = Zenkutsu-dachi @ - Uke (obrénce)
KkD = Kokutsu-dachi BP = Bojovy postoj

TJ KARATE

CESKE BUDEJOVICE



4. KYU | FIALOVY PAS

KIHON

Kazdou techniku provést 6x na miste, stfidat pravou a levou stranu. Posledni technika s kiai

1. HD sanbon-tsuki

2. z HD vykrok vpred do ZD s gedan- barai + gyaku-tsuki chudan

3. HD gyaku-tsuki chudan 4x do strany (s tate shuto uke - ruka do ndptahu
s krytem stejné jako v kata UNSU). Prvni uder zac¢inat vlevo a provést 3x

4. HD mae-geri chudan vpfed, bez poloZeni na zem mawashi-geri jodan vpred

KIHON-IDO

V pohybu. Kazdou techniku provést 5x, pata technika s kiai.

1. ZD ayumi-ashi soto-uke / do KiD yoko empi-uchi /uraken uchi /
zpet do ZD gyaku-tsuki chudan

2. KkD ushiro ayumi-ashi morote-uchi-uke / gyaku-tsuki ZD « vzad

3. ZD na mist¢ jodan-kizami-tsuki / chudan-gyaku-tsuki /
ayumi-ashi hineri-ura-mawasi-geri jodan / gyaku-tsuki

4. ZD ayumi-ashi ushiro-geri

5.- 6. KiD joko-geri-keage / pfekrok joko-geri-kekomi (3x na kazdou stranu)

KUMITE - Techniky v kamae

Kazdou techniku provést 3x proti souperi, 3x do lapy, kazda technika s kiai.

1. BP mae mawashi-geri jodan / ta samd noha provadi ura mawashi-geri /

s doSlapem té samé nohy za predni nohu soupete a provedeni podmetu se zakoncenim

bodovanou technikou

2. BP yori ashi kizami-tsuki / suri ashi gyaku cuki / yori ashi mae mawashi-geri /

hineri ura mawashi-geri

3. BP kizami-tsuki / gyaku-tsuki / mae mawashi-geri /

odsun od soupere a mawashi-geri chudan ze zadni nohy

JIYU-KUMITE

VOLNY ZAPAS KUMITE

Cvicenf ve dvojicich, kazdou techniku provést
1x leva a prava strana, kazdd technika s kiai.

L. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki jodan
@ ZD libovolna obrana a protiutok

2. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki chudan
@ ZD libovolna obrana a protiutok

3. @ ZD ayumi-ashi mawashi-geri jodan
@ ZD libovolna obrana a protiutok

4. @ ZD ayumi-ashi ushiro-geri
@ ZD libovolna obrana a protiutok

Volny zdpas kumite dle pravidel WKF.

KATA

Heian Godan
Bunkai - sdm si zvolit 3 pasdze v kata
a vysvétlit aplikaci technik.

HD = Heiko-dachi (™ = Tori (ttoénik)
ZD = Zenkutsu-dachi @ - Uke (obrénce)
KkD = Kokutsu-dachi BP = Bojovy postoj

TJ KARATE

CESKE BUDEJOVICE



