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Shito Ryu Karate DO

Bolo vytvorené Kenwom Mabunim, ktory sa narodil 14.11.1889 v meste Suri na ostrove Okinawa, zomrel
23.5.1952 vo veku 63 rokov. Jeho rodina pochddza zo slavneho rodu Kenio OSiro, samurajského bojovnika
kradlovstva Ryukyu.

Vo veku 13 rokov bol Kenwa Mabuni krehkej fyzickej postavy a z tohto dévodu hladal cestu ako zlep3it
svoju fyzickt formu. V roku 1903 sa stal Ziakom Anko Itosu (1830-1916), ktory v tom &ase %il v Suri.V roku
1908, vo svojich 20 rokoch zacal svoje ucenie Naha te u Kanria Higaonnu (1853-1915).Po ukonceni vysokosSkol-
ského studia absolvoval zakladnu vojenskt sluzbu, po jej absolvovani wvstipil do radov policie. Sluzba
u policie mu umozZnila cestovat po Okinawe a uc¢it sa klasickym umeniam ostrova Ryukyu Kobujutsu.

U¢il sa majstra Aragakiho SeiSo umeniu BO a majstra Tawadu umeniu SAI. Pocas tohto obdobia pdsobil asi
10 rokov u policie. Na zad&iatku obdobia Sowa, v roku 1929 sa usadil v Osake, kde hlasal u&enie Karate do.
Vytvoril metédu Karate na zékladoch Suri a Naha sledujtc uéenie majstrov Itosu a Higaonnu. V in&trukciach
oboch spomenutych majstrov zhrnul cvidenia tradi&ného ucenia a ucenie okinawskych ruk formovanych majstrom
Aragakim. Nazov $koly vytvoril z mien svojich majstrov, &im im prejavil svoju tctu za ich uenie. Sito ryu
pochadza z ideogramu ,3I“ = ,ITO“ odvedeného od Itosu a ,TO“ z ideogramu = ,HIGA“ odvedeného od Higaona.

V dne3nej dobe riadi jeho Skolu syn Mabuni Kenei ktory sa narodil 13.2.1918. DodrzZiavajuc ucenie svojho
otca sucfastne Studoval Kendo u majstra Konisiho a NindZudcu u majstra FudZitu a iné klasickéd bojové umenia.

Technicka charakteristika

- Kata pochadzajd zo Suri, Naha, Tomari te + vytvorené Kenwom Mabunim.

- Suri te dava typicky sklon k rychlosti a priamo&iaremu vykonanie technik. Koncentrovand sila pochéadza
z Naha te.

- Techniky su vykondvane po krat$ej drdhe ako v inych Styloch, ¢o im umozZnuje vacésiu rychlost, pohyb
bokov je intenzivnejsi a je kratsi.

- V obrane sa pouzivaju techniky otvorenych ruk po kratkej drahe, pri Gtoku sa pouzivaju techniky péasti
ktoré su vykonavané vo velkej rychlosti.

- Utok Je vo v8eobecnosti priamo&iary, pri obrane sa ustupuje pod uhlom 45° smerom von.

- Charakteristické postoje su: Sanc¢in, Moto, Zenkucu, Neko a3i a Kokucu daci.

- Postoje pri ich pouzZiti nie sU prilis vysoké ani kratke, maju mat velmi malé odchylky pri ich cviceni
a v redlnom boji. Pri Gtoku sa pouZivaju krat$ie a pri obrane dlhSie postoje.

- Rézne postoje su pouZivané v rdznych smeroch, koordinujic telo a boky sGcastne s technikou.

- V nacviku je Castd préaca v paroch pri aplikédcii kumite, kontrola svojho suUpera pocCas vSetkych tech-
nickych procesov ktoréd obsahuje:

- Gyaku waza - kontrola sUpera

- Nage waza - technika podrézania a hodov
- Sime waza - technika Zkrtenia

- Kansecu waza - technika pak

- Katama waza - technika znehybnenia

Symbol Shito ryu

je rodinnym znakom rodu Mabuni ktory Jje stary niekolko storoc¢i. Kruh symbolizuje ,WA™ mier, harméniu. Sy-
metrické c&iary ( vertikdlne a horizontdlne) na lavej a pravej strane kruhu reprezentuji Japonsky charakter
s vyznamom , osoba“ alebo ,¢lovek“. Kombindciou vzé&jomne vytvaraju symboliku svetového mieru ( Tudia pracuju
vzdjomne v miery a harménii ).

Znak m& aj iny vyznam - symetrické &iary vo vnutri kruhu symbolizuja korene Sito ryu Karate - Do, , Suri-
Te a Naha - te“. Sito ryu je jedinym &tylom ktory zdedil vSetky kata oboch k6l Surite a Nahate. Znak sym-
bolizuje harmonické zlt&enie dvoch $ké61, jedine&nost a vlastnost systému Sito ryu Karate-Do.

Reigi - Etika a Etiketa v karate

Vsetky Tudské spolocCenstva maju vytvoreny systém spravania sa ktoré urcuje charakter, zvyky a spbsob mys-
lenia ¢lenov v dane]j spoloc¢nosti ( etiku ). Stcasne maju vytvoreny systém podla ktorého prejavuju vzajomnu
uctu k ¢lenom spolocenstva alebo veciam, tvorom a okoliu ktoré prindleZia prostrediu v ktorom dané spolocen-
stvo Zije. Karate ako aj iné systémy bojovych umeni mé& vytvoreny systém etiky a etikety. Zadkladnym prvkom
etikety je pozdrav REI, je velmi ddélezitou sucastou tréningu. Pozdravom vyJjadrujeme uctu a vzajomny reSpekt
vo vztahu k ucitelovi ( Senseiovi ) alebo partnerovi v tréningu pri kumite. Poc¢as pozdravu ( vzadjomnému po-
kloneniu sa ) zdraviaci sa vyslovuju slovko 0SS. V Japoné&ine tato skratka znamend slovad Oshi Shinobu, prelo-
zeny vyznam slov je Oshi = SNAHA, Shinobu = VYTRVAT. Slovko 0SS vyjadruje tie? huZevnatost, trpezlivost
a odhodlanie cvic¢enca pocCas svojej cesty v Karate-do. Pouziva sa vzdy ked vchédzate alebo odchéadzate
s cvicebného priestoru DOJO alebo zéapasovej plochy SHIAJO, pri tréningu vo dvojici s partnerom, pred zaca-
tim cvicenia kazdej techniky, kihon, kihon ido, kata, kumite. Jeho vyslovenim davate najavo, Ze ste pochopi-
1i ¢o vam uclitel vysvetloval alebo ¢o od vas ziada aby ste vykonali. V pripadoch ked vyslovujeme slovo 0SS
musime mat na pamati hlavné tieto zésady: Karate je tréning ndroény a preto ho trénujte neustidle aZz do stavu
ked si myslite Ze ste dosiahli va3 limit. Ak déjdete do stavu ked uZ telo nevladze trénovat/bojovat nastupu-
je mysel ktorad vase telo bude hnat dalej vpred a ked uz aj mysel vzdd vas boj nastupuje bojovy duch ktory
vas udrzi dalej v boji/tréningu. Bojovy duch vas nati dalej znaSat bolest a zotrvanie v boji/tréningu. Kara-
teka si musi uvedomit Ze karate sa nedd naucit za den, ale Ze je to cesta dlhd a tfnistd na ktorej sa tech-
niky vykondvaju tisice-krat az do stavu ked sa zacnt prevadzat instinktivne bez vedomého myslenia. Pocas
celého casového obdobia tréningu Karate pontka mnoho moZnosti rozvoja fyzickych a psychickych sil. Clovek
ktory dlhodobo a vaZne trénuje karate zisti Ze okrem toho Ze sa nauc¢il techniku kopov, uderov a blokov zis-
kal aj ducha bojovnika ktory ho ué&i odhodlane znaSat problémy kaZdodenného Zivota. Sila charakteru karateku
sa rozvija v tvrdom tréningu poclas ktorého je ochotny zndSat alebo trpiet akukolvek nepriazen a vydrzat tlak
ktory je vyvijany na jeho osobu. Zivot karateku by sa mal niest v duchu 0SS a to bez rozdielu toho &o a kde
robi, ¢i je prave v DOJO, SHIAJO alebo civilnom Zivote v 8kole, rodine, pracovisku alebo na verejnosti.
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UVODNY CEREMONIAI POCAS TRENINGU, SKUSOK STV ALEBO SEMINARA

Pred zah&jenim cvidenia st karate-ka nastUpeni oproti SOMEN - &estné miesto podla technickych stupriov
vyspelosti. Najstars$i cvicenec (Sempai) s najvyssi technicky stuprniom stoji bokom k nastupenym cvicencom
vedie ceremonidl Reigi.

- Seiza - formalny sed na patach &elom k Somen
- Mokuso - meditécia v sede, privrite o¢i a vyclistite si mysel
- Kaimoku - /Momokuso yame/ - koniec meditacie, ukoncite meditaciu

- Someni Ni Rei - pozdrav k 3omen

- Sensei Ni Rei - sensei sa oto¢i k ziakom ktory vykonaju pozdrav ucitelovi, cvicenci pocas pozdravu
recituji Onegai Simasu /prosim uclte néas/

- Otagani rei - pozdravte sa vzajomne pricom cvicenci recituju OnegaisSimasu, sensei po ukonceni Reigi
prikéze cvicencom vstat a zac¢ina sa cvicenie. Pri zdvereénom ceremonidli cvicdenci pri pozdrave Sensei
ni rei a Otagani rei recituji Domo arigato gozaimasita /dakujeme pekne/.

Dojokun

Predpisy pre chovanie sa cvicenca karate-do, tieto sa vztahuju taktieZ na chovanie sa mimo dojo. Dnes zname
zédkladné pravidld dojokun zaloZil okinawsky majster Sakugawa. Tradic¢né dojokun sa skladéd z piatich zaklad-
nych pravidiel:

1. Jinkaku kensei ni tsuto nuru koto = Snaz sa o dokonalost svojho charakteru
2. Makoto no michi o momoru koto = Bud verny a spolahlivi
3. Do ryoku no seishin o yashinau koto = Dbaj o zdravé usilie
4. Rei gi o omonzuru koto = Bud ohladuplny k inym
5. Kekki no you o imashi muru koto = Zriekni sa néasilia
Go Do Shin

Pat principov duchovnej cesty Shito ryu

1. 1Ishi - Shoshin wasereru nakare = Odhodlanie - Nezabudni na podstatu prvého zaciatku

2. Dotoku - Reigi otokaru nakare = Moralka, Cnost - Bud vzdy zdvorili a dodrzuj etiketu

3. Haten - Doryoku okotaru nakare = Vyvoj - Usiluj sa o zdokonalenie a rast tvojho majstrovstva

4. Joshiki - Joshin kakeru nakare = Zmysel - Bud prakticky a pouZivaj zdravy usudok

5. Heiwa - Wa midasu nakare = Mier - Zachovaj harmbéniu a mier v kazdodennom Zivote
Makoto

Je velmi ddélezZitym pojmom etikety bojovych umeni a oznacduje pravdu a uUprimnost cvic¢iaceho k sebe a os-
tatnym. Cesta bojového umenia je cestou vlastnych sklGsenosti a mdéze priniest vysledky iba vtedy ak je
cvi¢iaci k sebe Uprimny. To znamend, Ze uzndva svoj vnutorny stav a zastupuje ho v pravde aj navonok, pokial
pozné iba svoje predsudky nemdzZe rast. Okolo tohto pojmu sa to¢i cely vnUtorny pokrok v bojovom umeni a up-
rimnd snaha o jeho uskutolnenie umoZnuje cviciacemu porozumiet mnohym suvislostiam wvnutornych a vonkajsich
Strukttr lTudskej bytosti, ako sG napriklad vyznam pokory, ucta, léska, cCestnost, oddanost, spravodlivost
atd. Makoto je =zadkladom pre ITudski zrelost a popud ku snahe spojenej s urcenim v ramci ITudskych moZnosti
a cielov.

Omote a Okuden

Vyrazy z japonskych bojovych umeni, ktoré odpovedaju okinawskému UCi-De$i a Soto-De$i ktoré oznacuju
vnitorné a vonkajsie ucenie bojovych umeni.

Omote znamend zaciatodénu stranku ucenia bojovych umeni. Je to prvy uUsek v ktorom ide o zvladnutie zjav-
nej formy cvicenia ktoré je pristupné kazZdému Ziakovi nakolko sa jednd o zvladnutie telesnej techniky. Omote
je cielom a zmyslom bojovych umeni ktorému mdZe rozumiet a o ktoré sa mbéze usilovat kazdy =zaciatoénik.
V principe trvéa aZ desat rokov nez sa takyto ciel uskutocni.

Okuden je oznacenie pre druhy Gsek v bojovych umeniach. Ziak méZe Okuden zvladnut iba vtedy ak sa po&as
doby Omote nauc¢i pomocou telesnej techniky mysliet dalej a naplni sa ideovym obsahom. Malo Tudi dosiahne
tohto stupnia pretoZe vacdsina stroskotd na svojom neprekonatelnom ,Egu“. Dévodom je skutocnost, Ze ako Ziaci
podcenili zasady a pravidld bojového umenia a nebrali ho véaZne. ,Okuden“ sa prekladd taktiez ako ,tajné
ucenie“. Nie je tajné pretoZe by bolo drZané v tajnosti ale preto, Ze Ziak svojim nepozornym zaobchaddzanim
nenasiel k nemu pristup. Ucitel mbéZe sprostredkovat Ziakovi Okuden iba vtedy ak je Ziak spbésobom chovania
Saho na to pripraveny. To je vlastne cesta k bojovym umeniam, Omote Jje pripravna doba pre pristup k Okuden.
Ucenie Okuden sa nazyva Gokui a v karate mdZe byt sprostredkované iba pomocou tradiénych kata.

Sabi a Wabi




Oznacenie pre pravidlad ceremonidlnej estetiky, ktoré v bojovych umeniach vyznamnou mierou urcuju etike-
tu chovania (Saho). Vychovavajt Ziakov k opatrnosti pred ,malymi vecami“.

Sabi oznacuje napriklad aj postoj k Obi- opasok. Obi sa nikdy neperie alebo nepozic¢iava. Kazda kvapka
potu ktoré dortho nasiakla pocas cviceni je klUskom skisenosti. Ak sa opasok vyperie, vyperu sa aj skUsenosti.
Kazdy opasok rozprava vlastni histédriu radosti aj utrpenia, priatelstva aj nedorozumeni, uspechu aj nels-
pechu ale aj zlyhanie, bolesti a o osobnych hlbindch. Obi je obrazom cesty, ktorou c¢lovek v bojovych ume-
niach krac¢a. Z tohto dévodu je pre ziaka ctou, ked mu majster daruje svoje Obi. Len s vyhradami sa prijima
Obi nezndmeho alebo ¢loveka ktory porusil Saho.

Wabi je oznacenie pre jednoduchost a chudobu veci. Toto sa prejavuje napriklad v tradicénom karate - gi,
ktoré musi byt jednoduché a ¢isté. PouzZivanie nédpadne zdobenych karate-gi Jje nepripustné. V uceni o ceste
karate do sa hovori, Ze je nutné prekonat tendenciu k identifikdcii sa s trblietavou napadnostou, tak aby
bol ¢lovek schopny uvidiet svoje vlastné skutoc¢né jadro. Toto vedie k vlastnej pokore a poctivému pohladu na
seba samého.

Kata Shito ryu

Kata zo Suri te je zastupené v Sito ryu 55%
Kata tohto smeru st rychle a silné, pri kombindcii plynulosti a ich technik su pohyby priamociare a Studuju
boj na vacsiu vzdialenost. Dychanie je viZdy prirodzené.

Kata z Naha te je zastupené v Sito ryu 25%

Kata tohto smeru su cvicené koncentrovane a pomaly, kombindciou dokonalosti sily, mé&kkosti a plynulosti. Po-
uzivané postoje su stabilné a pri premiestniovani sa pouZiva obltkovy pohyb. Obsahuji Sirokt Skalu uGtocénych
a obrannych technik otvorenych rtk. Technika néh je zamerand prevaZine na dolné pasmo a ich cielom st kiby.
Tieto kata Studuju boj na kratku vzdialenost. Dychanie je kombinaciou Ibuky a Nogare.

Kata z Tomari te je zastupené v Sito ryu 20%

Hoci sa mdé%e zdat, %e st mix Suri te a Naha te, su bli?$ie k Suri te. Pracuje sa v nich na kratku aj dlhu
vzdialenost. Premiestrfiovanie je kombindciou priameho a oblukového pohybu. Rytmus je zvycajne meneny, zavisi
od technik, niekedy je rychly inokedy pomaly. Su to kata bohaté na kamae. Dychanie je prirodzené, v systéme
Ibuky alebo Nogare.

Aojagi - ,PladtGca vrba“ kata Mabuniho Keneia

Myojo - ,Cisté hviezdne nebo“ kata Mabuniho Keneia

Sinsei - ,Novy zaciatok/ Narodenie“ kata Mabuni Kenwu

Sinsei Ni - Kata Mabuni Keneia

DzZuroku - ,16% kata Mabuni Kenwu, dalej rozvijand Mabunim Keneiom

Sinpa - Kata Mabuni Keneia, bloky Kuri uke v Sanc¢in Daci

Pinan 1,2,3,4,5 - ,Mier a harménia"™ okinawské kata od Itosu Anko

Naifan&in 1,2,3 - , Boj do stran™ stard Suri kata systematizované do 3 kata Itosu Ankom

DzZitte - , Klastornad ruka"“ okinawska kata v Japonsku zname ako ,Desat ruk"“

DzZion - ,Klastorny zvuk"“ kata priameho konceptu Saolinu v Japonsku znéme ako ,Laska a sucit™.

Dziin -, Klastorna podlaha“ okinawské kata

Cinte - Cinske kata nezndmeho pdédvodu; v Japonsku zname ako “ Vzacna ruka” ucend majstrom Itosu
Ankom

Cinto - Okinawské kata, , Boj smerom na vychod“ alebo , Tam kde slnko vstava"“ v Japonsku zname
ako , Zeriav na skale“, ucené majstrom Itosu Ankom

Wansu - Okinawské Suri kata, ucené majstrom Itosu Ankom

Catan Jara KuSanku - Kata udené majstrom Jara Catan, Jara bol U&i De$i &inskeho majstra Kosokun ktory pri
niesol toto kata z Ciny.
Kosokun
Dai/So a Siho - Tieto 3 kata boli systematizované majstrom Itosu Ankom ich pévod je v tradiénom uceni Sa
kugawa No Kosokun.
Matsumura Bassai - star$ia verzia Bassai/Passai kata Matsumuru Sokona

Bassai Dai/So - Verzie Itosu Basssai/Passai, Suri kata , Rozbi na dve &asti“ v Japonsku zname ako
,Dobitie pevnosti™“.

Tomari Bassai - Verzia Bassai, kata z tradicie Tomari te

Godzu Siho - Japonskd verzia kata Useisi“ Vtdk Fénix“. Okinawské ka ta majstra Itosu Ankom, v Japonsku
zname ako ,54 krokov"“.

Itosu Rohai 1,2,3- Okinawské Tomari kata , Pohlad bielej volavky"“ verzia od majstra Itosuu

Matsumura Rohai - Okimavské Tomari kata , Pohlad bielej volavky"“, verzia od majstra Matsumuru

Matsukaze/Wankan - , Sumiace borovice“, okinawské Suri kata

Haufa - Kata Stylu Bieleho Zeriava c¢inskeho (Pangai Noon)

Nipaipo - , 28 krokov “ systematizované majstrom Go Kenki v kata Papuren

Papuren/Happoren - Kata , 8 smerov“ 3tyl bieleho Zeriava (Pangai Noon), je prameiiom pre kata Sanc¢in, TenS3o,
Nipaipo a Haufa

Niseisi - ,24 krokov“ okinawské kata od majstra Aragakiho Tomari te

Unsu - ,Oblak v rukach“ kata od majstra Aragakiho-Tomari te

Saifa -, DesStruktivne udery"“ kata z Naha te

Tenso - ,Zmeny uchopov"“ alebo , Rotujuce dlan“ kata z Naha te ktort vyvinul Chojun Mijagi

z foriem ucenych Higaonnom. Kombindcia elementov z kata Sanc¢in s midkkostou Stylu
bieleho Zeriava. zakladom tohto kata je Cinske kata ,Rokkisu™ (6 ruk“)

Sanéin - , 3 fazy/ boj na 3 urovniach ( duch, telo a mysel)“. Kata zamerané na dychanie a silu,
poché&dza z Naha te.

Sanéin Kaisu - origindlne kata Sanc¢in bolo cvicené s otvorenymi rukami Kaisu. Majster Mijagi ho zmenil
na kata zo zavretymi rukami. V Sito ryu sa cvidia obe verzie.

Seiencin - , Klud v burke"“ kata Naha te, , Boj na vzdialenost"“ alebo ,NaruSenie stability"“ je to JU

kata cvicené majstrom Higaonnom

Sanseiru - ,36% kata z Naha te

Soéin - ,Velky vitaz“ kata z Tomari te

Sisod&in - ,19% alebo ,Boj do $tyroch smerov"“ kata Naha te, kata otvorenych ruk Stylu tigra



Seisan ,13 ruk™ kata z Naha te, ( ,Hagetsu“ prensené do Suri te majstrom Itosu Ankom

Seipai »18% kata z Naha te

Kururunfa »17% alebo ,Zostat v strede“ kata z Naha te

Suparinpei ,Poslednych 108 ruk“ , ,Pelurin“ kata z Naha te. Suparinpei= ,108" (budhisticky vyznam)

Zakladné poziadavky pri cvicéeni kata

1. Kata zac¢ina a kon¢i vidy pozdravom

2. Spravna forma obrannych a utoénych technik

3. Spravne dychanie = tiché dychanie pomocou bréanice, bez vonkajs$ich znakov ( Jjedine v katach Sanchin
a Tensho je nutné dychat hlasno )

4. Spravne dac¢i (postoje)a forma premiestriovania sa, chodidld st stdle celou plochou na podlahe

5. Spravne drzanie tela = trup je stdle vzpriameny a pocas technik sa maju odstrénit vsetky zbytoéné pohyby

6. Embusen = Tenshin Hapoo (osem smerov pohybu)

7. Cakugan ( koncentracia a bojovy duch )

8. Bunkai ( poznanie vyznamu technik v kata a ich aplikéacii )

9. Zan$in ( stéla pozornost )

10. Opakovanie - Jje zakladom pre dosiahnutie dokonalého cvicenia kata

Postoje
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Heisoku daci
Musubi daci
Heiko daci

Uc¢ihac¢idzi daci
Sotohac¢idzi daci

Siko daci
Sanc¢in daci
Moto daci
Zenkucu daci

.Kokucu daci
.Nekoasi daci

.Renodzi daci
.Kosa dac¢i

stoj spojny

postoj pri ktorom su paty spolu a chodidla vytvaraju pismeno tvaru V

postoj pri ktorom smeruju chodidld paralelne dopredu

postoj osmicky, paty st vytocené von v uhle 45°

postoj osmicky, chodidld st vytodené prstami von v uhle 45°

postoj jazdca, 3iroky na dve 3irky ramien chodidla vytocené smerom von v uhle 45°, véaha
rozlozend na 50% - 50 %

postoj presypacich hodin

postoj predozadny, vaha tela je rozdelend 50% - 50%

postoj zohnutej prednej nohy - // - 60% - 40%

postoj zohnutej zadnej nohy - // - 70% - 30%

postoj krcéiacej sa macky, sed na zohnutej zadnej nohe prednd noha pokrcend - Jjosokutei
na zemi

postoj stojacej macky, obe chodidléd na zemi

postoj prekriZenych ndh

Uderové plochy rik a néh

O ~Jo bW

Seiken
Hiraken
Kencui
Uraken
Nukite
Suto
Sotei
Ipponken
Haito
Jubi basami
Hira basami
Kote
Koken
Hidzi
Haisu
Hiza

Kos3u

Soko
Josokute
Kasokute
Sokuto
Tsumasaki

dery

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9
1

0.

Seiken cuki
Teteken cuki
Ura cuki
Hiraken cuki
Morote cuki
Age cuki
Furi cuki

Wa cuki
Iponken cuki
Nukite cuki

Seky

1.
2.
3.

Suto uei
Kencui uci
Uraken uc¢i

celo paste - tretie c¢lanky ukazovédka a prostrednika
druhé ¢&lanky prstov ruky

malickova strana zavrete] paste

zadnéa cCast paste, tretie ¢lanky prostrednika a ukazovéka
hroty prstov, ruka kopija
malickova strana otvorenej ruky,
spodnéa c¢ast dlane

druhy ¢lanok ukazovaka

hrana otvorenej ruky z palcovej strany

noznice (prsty otvorenej ruky - palec a ukazovak)
noznice (vSetky prsty otvorenej ruky)

chrbat otvorenej ruky

zdpdstie zohnutej ruky

(ruka mec)

laket

chrbat otvorenej ruky

koleno

zadna cast paty

priehlavok

brusko chodidla

pata

vonkajsia hrana chodidla

prsty ndéh

priamy tder péstou s rotdciou pidste o 180°
priamy tGder p&stou s rotédciou piste o 90°
priamy Gder pastou bez rotéacie

priamy tGder druhymi &lankami prstov ( Sho Ken To)
uder oboma padstami na dve pasma

uder
uder
uder
uder
uder

hadkovym pohybom smerom zdola na hor
pastou po oblukovej dréhe

oboma pastami po oblukovej drahe
¢lankom ukazovéaka ruky

prstami (kopija)

sek
sek
sek

malic¢kovou hranou ruky
malickovou stranou zavretej paste ( kladivo)
tretimi ¢lankami paste, chrbat péaste



4. Haito uc¢i sek hranou ruky (palcova strana)

5. HidZiate uci sek laktom
Techniky néh
Soko geri kop priehlavkom
Cudan mae geri kop podbruskom chodidla, na stredné pasmo

Dzodan mae geri
Hiza geri

1

2

3 na horné pasmo
4.

5. Fumi komi geri

6

7

8

9

1

kop podbruSkom chodidla,
kop kolenom

kop dupacou technikou
boc¢ny kop hranou nohy na dolné pasmo
boé¢ny kop hranou nohy na stredné péasmo
oblukovy kop na stredné pasmo priehlavkom

kop péatou vzad

Sokuto geri

Joko geri

Mavas$i geri
. Kosu geri
0.Hizagaesi

blok holeniou - proti kopu, kop kolenom
Bloky horného pasma
1. Age uke blok zdvihajuceho sa predlaktia - chrbat pdste smeruje hore
2. Joko uci blok predlaktim (malic¢kova strana)- pohyb predlaktia
obltkom smerom zvonku dovnitra
3. Uc¢iotosi oblukovy blok predlaktim zvnitra von malickova strana paste
4. Joko barai blok predlaktim predpaznym pohybom, ruka v past
5. Wa uke blok oboch predlakti - akoby dvojité Age uke
6. Cuki uke blok systémom protitderu
7. Kosa uke blok prekriZenych predlakti
a, ruky zavreté v past ( pdste smerom dopredu )
b, otvorené ruky ( dlane st otoc¢ené od seba )

8. Kote uke
9. SaSite uke
10.Ko uke
11.Kuri uke

blok chrbtom otvorenej ruky smerom zvnitra von

blok chrbtom ruky - pohyb vpred predpaZenim

blok zapastim - zohnutéd ruka v zapéasti

obluk zvnutra von otvorenou rukou po vertikdlnej drédhe - drdha podobna kakete uke

Bloky stredného pasma

1. Joko uke blok predlaktim (palcova strana paste) smerom zvnutra von

2. Harai uke blok obltkovy pohybom predlaktia (malickova strana péaste)

3. Wa uke blok oblukovym pohybom dlani alebo predlakti

4. Kosa uke blok prekriZenych predlakti

5. Ninoude blok predlaktim (strana chrbta paste) smer zvonka do vnutra

6. Sotei barai blok zadnou &astou dlane

7. Ura uke blok chrbtom ruky, chrbta otvorenej ruky smerom zhora nadol.

8. Gaso uke blok dlani nad sebou, azchytenie udierajucj koncatiny s naslednou pédkou alebo hodom
9. Kensasae uke blok dvoch ruk, (dlan podopiera padst druhej ruky)pohyb ako pri joko uke

10.Kakete uke blok po obltkovej dradhe ( hakovy pohyb otvorenou rukou takmer po horizontédlnej drédhe )
11.Hidzi uke blok laktom

12.0h ura uke blok otvorenej ruky a rotujuceho predlaktia po velkej oblukovej dridhe smerom zvnitra von
13.Joko uci blok predlaktim (malic¢kova strana), pohyb zvonka dovnitra

14.Joko barai blok predlaktim predpazZnym pohybom

15.Nagasi uke blok dlanou, zamietavy pohyb zvonka dovnutra

16.Kote uke blok chrbtom otvorenej ruky( zvnutra von)

17.Ko uke blok zapastim ohnutej ruky

18.Sukui uke podoberaci blok otvorenou rukou

19.8uto uke blok mali&kovou hranou ruky

20.HidzZi sasae blok dvoch ruk, (past ruky podopiera laket druhej ruky)

21.Sasite uke blok otvorenou rukou predpaznym pohybom proti utociacej ruke

22 .Kakiwake uke klinovy blok oboch predlakti
23.Cukidome blok stiahnutim predlaktia po vykonani uderu
24 .0sae uke blok stlac¢enim dlanou zhora smerom nadol

Bloky dolného pasma

1. Harai uke blok predlaktim smerom dole ( v stoji )

2. Gedan barai blok predlaktim smerom dole ( v hlbokom postoji )
3. Suto barai blok mali&kovou hranou ruky

4. Sukui dome blok podobratim pomocou jednej ruky a hod

5. Sukui uke podobratie pomocou jednej ruky alebo oboch rik

6. Furisute podobratie a hod predlaktim

7. Wa uke oblukovy blok oboch ruk

8. Sukuidome podobratie predlaktim so zachytenim tGtoc¢iacej nohy
9. Kosa uke blok prekriZenych predlakti

blok holerou
blok spojenych dlani - priklad proti kopu mae geri
zrazenie Utoc¢iace]j koncatiny chodidlom blokujtcej nohy

10.Hizagaesi
11.Sasu mata
12.A81 ura uke

Specialny tréningovy koncept

1. TenSin Hapoo pohyb do &6smych smerov:
Mae deasi, Ato hikiadi, A%i sabaki hidari/ migi, Mae naname hidari/migi, Ato naname hidari/migi



2. Hidzi ate goho systém piatich Gderov laktom:
Z hidari zenkucu dac¢i kamae: 1. mae hidzi ate ZD

2. uSiro hidzi ate ZD
3. mawa3i hid%i ate 3D
4. otodi hidZi ate 3D
5. yoko hidzi ate S¢D

3. Tenpo Gosoku no Ho - P4t metdd posunov tela

1. De Asi - premiestriovanie sa vpred zo zmenou postoja - MD
2. Hiki ASi - premiestriovanie sa vzad zo zmenou postoja - MD
3. Jori ASi - ©premiestniovanie sa vpred baz zmeny postoja pohyb zac¢ina prednd noha, pri premiest-
novani vzad zac¢ina pohyb zadnd noha
4. Tobi ASi - premiestriovanie sa zo zmenou postoja z MD do ZD vymrStenim tela vpred z Gtocnou
technikou (oi cuki), po Gtoku sa vrati prednéd noha do MD, tak aby sa zachoval Zan$in.
5. Mawari AS3i - premiestriovanie sa vpred tocenim sa pricom sa meni smer pozicie
4. Uke no Go Gensoku - P4t metdd obrany
Rakka tvrdé bloky, pric¢om blokujuci v principe =zotrvava v pevnom postoji na mieste, Utok na uUtoéni-
kovu konc¢atinu maxim&lnou silou, gedan barai, joko uc¢i, age uke, zvycajne sa aplikuje na
miestach kde niet moZnosti ustupit alebo sa vyhnut superovmu utoku.
Rjusui makké bloky bez odporu pri ktorych sa sila tGtoku odvadza mimo zasahovi plochu, naga$i uke.
Teni vyhnutie sa suUperovmu uUtoku bez pouzitia blokov, mawari as$i, tai sabaki, vyuZitie systému TenSin
KusSin znizenie taziska pri utoku, z bojového postoja do neko asi dac¢i s blokmi kake te, ura uke
Hangeki obrana ako utok, priamy protittok - cuki uke, wa uke
5. Kumite Kihon kumite ( zdkladné kumite s urcenou technikou )
Ippon kumite utok s jednou technikou jeden krok
Nihon kumite utok s dvoma technikami jeden krok
Sanbon kumite utok troch urcenych technik jeden krok
Kumite kata prakticka aplikdcia technik kata

Ojo kumite ( kumite s aplikdciou vsSetkych technik )

Hokei Styria Gtoc¢nici zo Styroch stréan
Mawari atoc¢nici stojaci v kruhu

DZiu Ippon volny utok jednou uGtoc¢nou technikou
Dziu volné kumite - zapas
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	Shito Ryu Karate Do
	Shito Ryu Karate DO
	Bolo vytvorené Kenwom Mabunim, ktorý sa narodil 14.11.1889 v meste Šuri na ostrove Okinawa, zomrel 23.5.1952 vo veku 63 rokov. Jeho rodina pochádza zo slávneho rodu Kenio Oširo, samurajského bojovníka kráľovstva Ryukyu.
	Vo veku 13 rokov bol Kenwa Mabuni krehkej fyzickej postavy a z tohto dôvodu hľadal cestu ako zlepšiť svoju fyzickú formu. V roku 1903 sa stal žiakom Anko Itosu (1830-1916), ktorý v tom čase žil v Šuri.V roku 1908, vo svojich 20 rokoch začal svoje učenie Naha te u Kanria Higaonnu (1853-1915).Po ukončení vysokoškolského štúdia absolvoval základnú vojenskú službu, po jej absolvovaní vstúpil do radov polície. Služba u polície mu umožnila cestovať po Okinawe a učiť sa klasickým umeniam ostrova Ryukyu Kobujutsu.
	Technická charakteristika
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	1. Ishi - Shoshin wasereru nakare = Odhodlanie – Nezabudni na podstatu prvého začiatku
	2. Dotoku - Reigi otokaru nakare = Morálka, Cnosť – Buď vždy zdvorilí a dodržuj etiketu
	Makoto
	
	Je veľmi dôležitým pojmom etikety bojových umení a označuje pravdu a úprimnosť cvičiaceho k sebe a ostatným. Cesta bojového umenia je cestou vlastných skúseností a môže priniesť výsledky iba vtedy ak je cvičiaci k sebe úprimný. To znamená, že uznáva svoj vnútorný stav a zastupuje ho v pravde aj navonok, pokiaľ pozná iba svoje predsudky nemôže rásť. Okolo tohto pojmu sa točí celý vnútorný pokrok v bojovom umení a úprimná snaha o jeho uskutočnenie umožňuje cvičiacemu porozumieť mnohým súvislostiam vnútorných a vonkajších štruktúr ľudskej bytosti, ako sú napríklad význam pokory, úcta, láska, čestnosť, oddanosť, spravodlivosť atď. Makoto je základom pre ľudskú zrelosť a popud ku snahe spojenej s určením v rámci ľudských možností a cieľov.
	Omote a Okuden
	Sabi a Wabi
	Kata Shito ryu
	Kata zo Šuri te je zastúpené v Šito ryu 55%
	Kata z Naha te je zastúpené v Šito ryu 25%
	Kata z Tomari te je zastúpené v Šito ryu 20%
	Čatan Jara Kušanku - Kata učené majstrom Jara Čatan, Jara bol Uči Deši čínskeho majstra Kosokun ktorý pri
	niesol toto kata z Číny.
	Kosokun
	Základné požiadavky pri cvičení kata
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