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Shrnuti

Obsahem prace je vysvétleni pojmu Todome technika jako cile tréninku tradi¢niho karate a
objasnéni jednotlivych aspekti Todome techniky do nezbytné nutné Urovné pro jejich pochopeni.
Cilem bylo vytvorit pro ¢tenafe privodce, ktery jim pomuUze pochopit, jak spravné vytvorit Todome
techniku.

PFinos prace je v ucelenosti informaci a jejich zasazeni do logické struktury a posloupnosti, ktera
vytvofi celkovy “obraz” Todome techniky.
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Uvod

Tradi¢ni karate je bojové uméni, které vychazi z BUDO jako nastroje pro rozvoj fyzickych,
duSevnich a mentalnich dovednosti. Budo je o samostatném vyvoji jedince. To neni ani hra ani
zabava. Jeho uc¢elem je pozvednout povahu ¢lovéka.

Cilem tradi €niho karate je vykonani Todome techniky.

Tradi¢ni karate je zaloZzeno na konceptu Todome, finélni (kone¢né) uderové techniky, vykonané v
perfektnim nacasovani. Boj je zaloZzeny na zrucnosti (obratnosti, dovednosti) spiSe nez na
neuspoiradaném sledu technik, ktery se opira o silu ¢&i velikost. Proto potfebujeme radéji studovat
kazdou techniku do hloubky, nez se ucit mnoho technik povrchné. Je tfeba porozumét kazdému
detailu techniky a skrze porozuméni komplexnosti techniky dosahnout jeji lehkosti.

Porozumeéni vlastnimu télu a jeho fungovéani pfi tradi€nim karate je nekonecna cesta vedouci ke
zdokonaleni Vasi dovednosti vykonat Todome techniku.

Todome technika je jako skladacka (puzzle), které je sloZzeno ze spousty dild (aspektd). Pro
vytvofeni finalniho obrazu Todome techniky musime pouzit vSechny dily a navic je spravné
uspofadat k sobé.

Jednotlivé tréninky jsou vzdy zaméfeny na vysvétléni a procviceni dil€ich aspektd Todome techniky.
Sensei Nishiyama zacinal a konc€il kazdy seminaf vétou “Cas je kratky”. Tato véta méla hlubsi
vynam, ale také jasné fika, ze trénink nebo seminafr je Casové limitovan. Detailni vysvétleni a
procviceni vSech aspektl Todome techniky je ¢asové velmi narocné.

Cilem mé préce je vysvétlit dulezitost Todome techniky a popsat vSechny aspekty Todome techniky
v logické struktufe do nezbytné nutné arovné pro jejich pochopeni.

Ma prace by méla byt pravodcem, ktery navede ctenare jak spravné vytvorit Todome techniku.
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Co je Todome technika

Tradi¢ni karate jako bojové uméni — Budo, vychazi z konceptu jedné kone¢né techniky — Todome.
Todome technika znamend: ,Jedna technika kompletn & zni€i Gto €nou silu soupe fFe.”

Todome technika by neméla byt chapana jako technika, ktera zabije soupefe. NezéalezZi na tom, zda
VaSe Todome technika zcela znehybni soupefe nebo jen prerusi spoupefuv utok a tim Vam umozni
aték. Dulezité je prezit atok.

Todome technika neni konkrétni uder, kop napf. Mai-gery. Je to libovolny pohyb VaSeho téla Tsuki
(atok), Uchi (uder), Ate (uder) nebo Keri (kop) atd., ktery je vykonan v souladu s principem
tradicniho karate. Takto vykonanou technikou musite zasahnout soupefe ve spravny ¢as, na
spravné misto s mentalnim zamérem predat maximalni silu do soupere.

Rychlost a fyzicka sila u ¢lovéka s postupnym vékem slabne. Neni mozné se na né tedy spoléhat.
Vyuziti spravné prace svalu celého téla a spravného nacasovani nam dava nastroj, jak vykonat
Todome techniku bez zavislosti na fyzické sile a rychlosti nohou ¢i rukou.

Nishiyama sensei jsem poprvé potkal az vjeho pokrocilém véku, kdy kazdou svou technikou
demonstroval jedinecnost tradi¢niho karate, schopnost zneSkodnit i mnohem silnéjSiho soupere
s vynaloZenim minimalni fyzickeé sily, ale maximalni prace celého téla a mysili.

PFi sprdvném pouziti principua tradi¢niho karate muZze fyzicky slabSi ¢lovék (napf. Zena) vykonat
Todome na mnohem silngjSim uto¢nikovi, kterému by se bez znalosti tradi¢niho karate nemél Sanci
ubranit.

Kazdy trénink tradiCniho karate musi vést ke zdokonaleni prace vaSeho téla a mysli tak, Ze pouZiti
Todome techniky v reélné situaci, se stane pfirozenou reakci téla na pfichazejici utok.

PFi zavodech v tradi¢nim karate ITKF, které vychazi z principu “Shi-ai“ — vzdjemného testovani nam
vykonani Todome techniky predstavuje udéleni bodu Ippon. Po vykonani Todome techniky
(ohodnocené jako Ippon) jiz zapas déle nepokracuje, protoZe predstavuje vitézstvi v redlném boji a
naopak porazku soupere, ktery Todome techniku obdrzel.

AZ nastane okamzik, kdy budeme nuceni pouzit své karate pro sebeobranu, musime byt Uspésni.
Pokud nikdy nebudete muset karate pouZzit, naplnime myslenku BUDO, kdy se staneme vitézem
bez boje.
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Drieni téla a postoj p¥i Todome technice

Spravné drzeni téla je jednim ze zakladnich pfedpokladld pro vykonani Todome techniky. Kdyz v
karate hovofime o drzeni téla, mluvime o vztahu hlava-kréni patef~trup a vyrovnani stfedu nebo
kfizové kosti a panve.

Snazime se drZet rovnou osu téla. Hlava je lehk4, drzime ji v prodlouZeni osy téla, brada mirné
nahoru. Klouby VaSeho téla by mély byt poskladany do line techniky. Nej¢astéjsi chyby, kterych se
snaZte vyvarovat je vysazena kostr€ a hlava, kterd se posune smérem dopredu.

Celé drzeni téla je provadéno skrze svaly téla, zejména svaly kolem centra téla a péatefe. Drzte
pevné Hikite, které predstavuje oporu pro druhou Cast téla, kter4 pravé nevykonava techniku.
VétSina cviCencl se soustfedi na vysledek, cozZ je technika samotna, tedy to, co vidime a ¢eho
chceme ve vysledku dosahnout. Z tohoto davodu se vétSina lidi zaméfuje na stranu techniky a
ignoruji stranu Hikite. Navic pevné Hikite vyuZivate jako vychozi startovaci pozici do dalSi techniky.
Z tohoto divodu se jej snaZzime drzet aktivni v konekci s télem.

NejlepSi drzeni téla je takové, ze kterého mize byt zahdjen pohyb nejrychleji, hladce a s nejmensim
asilim. Svaly nejsou ve zbyte¢né tenzi, ale nemliZou byt ani v kolapsu. Optimalni postoj a
usporadani zajistuje optimélni pohlceni narazd a prfenos energie béhem funkénich pohybd. Pfi
optimalnim drZeni téla je b&éhem provadéni techniky spotfebovano co nejmensi mnoZstvi energie.
Nemeéli by jste bojovat s vlastnim télem, ale naopak vyuZivat jeho potencial pro vykonani Todome
techniky.

Zdroj sily Todome techniky

Zdrojem sily pro Todome techniku je dynamika t éla v kombinaci s akci svalu (kontrakce /
expanze). Mentalné je dulezité drZet stabilni emoce a vyuZzit mentélni energii KI. Pro vykonani
Todome techniky musime vyuZit praci celého téla s cilem vytvofit maximalni silu do jednoho sméru
v co nejkratdim &ase. Cim vice vyuZijeme dynamiky téla v kombinaci s kontrakci sval(, tim vice
energie muzeme vytvofrit.

Dynamika t éla

Dynamika téla je vnéjSi pohyb téla v prostoru, slouZici k vytvoreni sily, ktery je kolem patefe jako
osy téla specialné kolem centra téla ,Tan-den“ . Z&kladni principy pro vytvofeni dynamiky téla jsou
rotace, vibrace, posun, kyvadlo, zvySeni a snizeni téziste.

PFi vytvoreni Todome techniky vZzdy vyuzivame jeden nebo kombinaci téchto télesnych principl s
ohledem na smér techniky. Cim vétsi je prostor pro dynamiku téla, tim vétsi silu generuje.
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Kontrakce / expanze sval .

Kontrakce / epxanze svall pfedstavuje praci vnitfnich svall. Kontrakce znamena staZzeni, expanze
naopak uvolnéni svall. Svaly se chovaji jako pruziny. KdyZ spustime kontrakci, pohanime techniku.
Uvolnéni kontrakce ma vzdy smér napk. do daldiho pohybu. Cim jsme uvolnénéjsi béhem pohybu,
tim silngjSi potencidl mame pfi kontrakci v okamziku dopadu techniky. V okamziku dopadu techniky
kontrakce sama o sobé produkuje dodatec¢nou silu, umoZzniuje Sokovy UCinek. Kontrakce zaroven
znovu nabiji energii pro dalsi akci. Spravnym tréninkem tradi¢niho karate se dovednost vyuZziti
vnitfnich svall zvétSuje a tim i zdroj sily do techniky. Vysledkem je schopnost vykonat Todome
techniku v mensSim fyzickém prostoru pro vykonani akce. Dech, svalova akce a dynamika spolu
musi byt sladény pfi vykonani Todome techniky. Nékdy se muZe stat, Ze jsem nucen vykonat
Todome techniku na velmi malém prostoru a tak musim vyuzit svalovou akci bez vnéjSiho pohybu.
Ovladnuti této dovednosti vyZaduje dlouholety trénink.

Pocatek Todome techniky

Svou energii Kl soustfedime v centru téla. Centrum je stfed (ohnisko) odkud vychazi realizace
zameéru smérem k protivnikovi. Pocatek techniky predstavuje zamér (intention), kterého chceme
dosahnout, poté nasleduje dech a poté svalstvo kolem centra téla Tan-den, na které navazuje
oblast patefe a v dominovém efektu sila prerista do koncetin v zavérecné fazi techniky.

Start do techniky musi byt bez zpétného pohybu. Zpétny pohyb pfedstavuje naSe KYO a ztratu
energie a ¢asu. KdyZ se TAN DEN - (centrum téla, které se nachdzi tfi prsty pod pupkem smérem k
patefi, u kiizove kosti) pohybuje v jistém sméru, vSechny ¢asti téla maji tendenci mifit do stejného
smeéru, tomuto efektu fikame doprovodny pohyb (ZUI BAN). Proto TAN DEN je stiediskem zdméru a
energie.

Svaly ve Vasem téle se postupné skladaji do sméru techniky jako ,Domino®, neni mozné zadnou
Cast téla vynechat. VeSkery pohyb startuje z centra Tan-den malych svall pfipojenych k patefi, tim
se patef stabilizuje poskytne zéklad pro pohyb vétSich, vnéjSich svalld. Kolem centra téla jsou
nejvétsi a nejsilngjsi svaly. Jedna se zejména o hyZzdové, bfisSni a zadové svalstvo.

Akcelerace sily u Todome techniky

Akce téla vychazi z pocatku techniky. NaSi snahou je pomoci dynamiky téla vytvofit maximalni
energii. Pfidruzena ¢ast téla (noha, ruka) se postupné pridava do pohybu téla. Zbyte¢nou tenzi
svall v této pridruzené casti téla zabijim jeji energii, sou¢asné, ale techniku fidit pomoci dechu a
loktu (kolene v pfipadé kopu) do poZadovaného sméru techniky. NaSi snahou je, aby tato
pfidruzena Cast (ruka, noha) predala maximum energie, kterd byla vytvofena praci centra a tuto
energii dale akcelerovala ve svém pohybu.
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Télo se chova jako bi¢ z centra smérem ven. KfiZzova kost je z&kladnou, ¢i ovladatem bice a jeho
¢innosti k bodu kontaktu se soupefem, skrze spojnice:

a) uder rukou - spojnice z bficha k loktu, z loktu k zapésti a nasledné do cile
b) kop nohou - spojnice z bficha do kolene, z kolene ke kotniku a nasledné do cile

Energie pfenaSena z jednoho segmentu téla do dalsiho segmentu téla musi byt nepferusena. Cim
vetSi je stabilita energetickych spojnic, tim vice energie se prenese. Napfiklad pfi provadéni
techniky rukou je sila kumulovana skrze kineticky fetézec, kdy kazda Céast téla produkuje energii ve
smeéru od niZSich ¢asti téla k rukam. Kineticky fetéz je tak silny, jak je silny jeho nejslabsi ¢lanek.
Zadna &ast pohybu v prab&hu vykonani techniky nesmi byt izolovana. Prace jednotlivych sval(l na
sebe navazuje a plni stabiliza¢ni a koordinacni funkci.

V zavéru techniky vyuZzijeme snap, ktery je pfidavnou energii na konci techniky a zvySuje akceleraci
techniky. Okamzik SNAP je okamZzik, kdy dochazi ke kontaktu se soupefem. U cuki miZze byt
SNAP rotace zgpésti, u mae-geri maximalni rychlé stazeni a zavoven Svihnuti uvolnénym
kotnikem. U Uraken opét Svihnuti zapésti do strany. V okamziku SNAPU by se télo mélo zachovat
jako Svihnuti bicem. VSe vychazi z centra. Potfebujeme trénovat nervovy systém k mobilizaci
motorickych jednotek v co nejkratSim Case.

ML v s

nezvysuje rychlost a rozsah provadéné techniky - je jen vysledek, vyraz. Je to hikite, které pfimo
zvySuje rychlost a rozsah pohybu télesné akce a zpusobi zvySeni energie techniky paze.

Dech v Todome technice

Pfirozena reakce pfi leknuti je nadech. Pfi tréninku karate se snazime tuto pfirozenou reakci zménit
tak, Ze na vnéjSi podnét (Utok) reagujeme vydechem. Tento ndvyk musi byt reflexivni bez zapojeni
hlavy. Zména tohoto navyku je dileZit4, protoZze dech je spoustécem techniky.

Dech iniciuje centrum a kontroluje chodidla a techniku. Dychani zespodu (z podlahy) iniciuje
techniku zespodu z podlozky. Nésledna aktivace svalu, jejich fetézova reakce vychazi z chodidel

nohou. Vas dech vytvafi tlak do podlahy, ale v pribéhu celé techniky se nezastavuje. Dech prochazi
skrze cil. Jestlize ¢lovék prerusi dech, zastavi tim tlak a hybnou silu.

Je dulezité pochopit, Ze dech vytvéaFi reakci i akci. Todome techniku kontrolujeme dechem od jejiho
pocCatku aZ po konec (Zan-shin).

Dech také kontroluje svalovou kontrakci a expanzi a kontroluje uziti vhodné kontrakce, kterou
potfebujeme pro dosazeni Kime. Vrchol dechu Ki-ai je v ¢ase, kdy se kontrakce maximalizuje. Je to
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okamzik, kdy jde energie z téla ven. V&Se Ki-ai (energie) by se nemélo rozptylit, ale je potifeba
koncentrovat Ki-ai do jednoho bodu. Po vykonani Ki-ai do jednoho bodu je potfeba zapojit silnou
mentalni pfedstavu. Dech pfi Ki-ai neustava, pokracuje dale skrze cil. Pomoci Ki-ai vytvafime kime.

Kime v Todome technice

Kime v Todome technice vykondvame v okamZziku kontaktu se soupefem. V tento ¢as provedeme
maximalni tlak do podlahy a totalni kontrakci téla.

Z tohoto je zjevné, Ze Kime je zavislé na 2 prvcich (vécech), tlaku do podlahy a kontrakci svald.
Tlak do podlahy vyuZijeme k vytvoreni zrychleni a pfedani sily do techniky. Kontrakce predstavuje
zpevnéni veskeré svalové hmoty do linie techniky pfi jejim dopadu. U&elem je pfedat maximalni silu
v co nejkratSim Case a tim dosdhnout maximalni Sokové energie pro vykonani Todome techniky.
Oba dva tyto elementy jsou fizeny dechem.

Kontrakce

Kontrakce zac€ind v okamziku vytvareni tlaku do podlahy a je reakci na tento tlak. Z tohoto divodu
kontrakce vychéazi z podlahy nahoru do centra a z centra téla dale skrze kineticky fetézec do linie
techniky. Jestlize vytvarime kontrakci stfedové Casti téla, vnitfni spojené svalstvo, mensi svaly okolo
patefe jsou aktivovany. Stabilizace patefe predstavuje zaklad pro efektivni svalovou kontrakci do
linie techniky. Kontrakce plsobi zevnitf smérem ven. V prabéhu kontrakce pokracuje tlak do
podlahy a dech se nezastavuje. V okamziku kdy vyuZijeme maximum vzduchu (ob&as Fikame
vSechen vzduch, ale fyziologicky to neni presné) je télo na kratky ¢as maximalné pevné, ale
vyznacuje se urcitou flexibilitou s energetickym potencialem. Energie vzdy musi mit smér a proto
kontrakci svali provadime do sméru techniky. Béhem kontrakce by mélo byt té€lo maximalné
stabilni, jako kdyby se v jeden okamZzik zastavilo, ale uvnitf celou dobu probiha pohyb. SnaZte se v
tento ¢as nemrkat, protoZze mrknuti desynchronizuje zbytek svall a navic prerusi mentalni zamér.
DalSi duvod, pro¢ provadime kontrakci pfi Todome technice, je zdravotni aspekt, kdy pfipravujeme
nase télo na zpétny naraz, ktery nastane v okamziku kontaktu se soupefem.

Tlak do podlahy

V Case kontaktu Uderu (narazu do soupefe) vyuZijeme dech pro vyuziti maximalniho tlaku do
podlahy. Reakce z podlahy na tento tlak je absorbovéna télem a predana do linie techniky. Clovék
nesmi pfemyslet nad pésti (nebo chodidlem v pfipadé kopu), protoZe pak dochazi k napéti ve vrchni
Casti téla a tim zabijim ucinek tlaku. Sila do techniky vznika nepfimo jako reakce na tlak a uZiti
principu, nikoliv akci samotnych svall v ruce, noze. Mentélné se snaZte predstavit jako kdyby se
vaSe centrum snizovalo smérem k podlaze. Fyzicky se télo nesmi pohybovat nahoru ani dold.
Nemélo by ménit svou vysku. Tlak se projevuje vnitfné, beze zmén navenek.

Uplatriujeme maximalni tlak do podlozky s umyslem predat veSkerou nastfadanou energii skrze cil.
Tlak do podlahy zvySuje 2-3 krat tihu téla (ve smyslu tihoveé sily, nikoliv vahu). Tedy, jestlize uzijete
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fadné tlak do podlahy, reakce z podlahy se muZe rovnat 2-3 ndsobku télesné hmotnosti. Tlak do
podlahy je také prostfedkem pro predani energie.
MuZeme vychazet z druhého Newtonova zakona, ktery fika ,Sila je rovna hmotnosti krat zrychleni*:

F = sila, m = hmotnost, a = zrychleni

NemuUZeme zménit svou télesnou hmotnost, ale mizZzeme zvysit tihovou silu, pfi uziti tlaku do
podlozky a tim spojené reakce z podlahy. Pro vytvofeni Todome techniky je nezbytné v okamZziku
dopadu prfedat v co nejkratSim Case (1/50 az 1/100 s) maximum energie, tim vznikne Sokova
energie.

Oba faktory, tedy tlak do podlahy a kontrakce vytvari energeticky potencial, ktery mize byt dechem
uvolnén ve sméru techniky.

KIME, respektive konec jedné techniky je nejlepSim podkladem pro zahajeni nasledujici techniky.
Jak uvolfiujeme energii, zaroven jakoby nabijime energii pro dalSi techniku.

Spravna vzdalenost na Todome techniku

v s

Spravné Ma-ai (vzdalenosti) odpovida nejefektivnéjSi vzdalenosti a spravnému nacasovani pfi
provadéni techniky. Vzdalenost musi byt dostate¢nd pro zasazeni cile, tak by doSlo k predani
energie do soupere.

Pozice téla musi byt v takové vzdalenosti, aby nedoSlo k protaZeni techniky mimo konekci téla.
Spravné vzdalenost technik uruje vzdalenost centra téla (hara) od centra téla (hara). Spravnou
vzdalenost neurcuji ruce nebo nohy.

Jakkoli silna technika je k ni¢emu, pokud neni efektivhé vyuzivano ma-ai. Je potfeba presné znéat
svou vzdalenost, ze které jsem schopen vykonat Todome techniku.

Musim byt vzdy tvarce vzdalenosti. Nikdy nesmime pfijmout vzdalenost soupere, kazdy bojovnik se
shazi vytvofit si vlastni vzdalenost, ktera vyhovuje jeho stavbé téla a ve které je pro néj jednoduché
vykonat Todome techniku. Casto se muZe stat, e vytvorenim vlastni dobré vzdalenosti pro
vykonani Todome techniky znemoZznite vykonani Todome techniky vSemu soupefi napf. pokud je
mezi soupefi vétsi vySkovy rozdil.

Standardni vzdalenost je, kdyZ mohu zasahnout soupefe jedinou technikou, ale téZ jsem schopen
odejit z jeho dosahu. Takeé kdyz jsem schopen ho ohrozit a podnitit jeho utok, pokud je to nezbytné.

(zech Traditional Karate Association
. Zdtopkova 100/2, 160 17 Praha 6, Czech Republic | www.karate.cz | info@karate.cz Page 10 of 16
IC: 70872775 1 Bank account number: 2354746001/5500



LATIA

Czech Traditional Karate Association tradition continues... =

Vytvoreni vhodné vzdélenosti pro vykonani Todome techniky je otdzkou Vasi strategie nacasovani.
Nacasovani a strategie vykondni Todome techniky

Stejné technika, ktera je provedena v souladu s principy tradi¢niho karate, maze mit rozdilny efekt,
ktery je ovlivnén nacasovanim techniky. Jednoduchym pfikladem je soupef, ktery je v nddechu nebo
vydechu. U soupere, ktery je v nadechu bude technika mnohem vice zdrcujici nez soupef, ktery je
ve vydechu. Navic soupef, ktery vydechuje je pfipraven blokovat Vasi Todome a tim se sami
vystavujete nebezpedi.

Spravné nacasovani Todome techniky je v okamziku, kdy soupef neni schopen fyzicky nebo
mentalné reagovat na V&S utok/protiatok a tim vdm umozni vykondni Todome. Tento okamzik se
nazyvéa KlIoO.

(a) duSevni Kyo

- extrémni emoc¢ni nestabilita napf. strach, zlost, Gzkost, ztuhnuti

- ztrata odhodlani, vitality a odhodlani k zapasu

- ztrata obezfetnosti, kterd Usti v roztékné nebo Uplné ztraty pozornosti

(b) fyzicka Kyo

- vyvedeni z rovnovahy

- Casovy Usek na zacatku a b&éhem provadeéni techniky

- pferuSeni mezi dvéma technikami nebo preruseni technik

V redlném boji si nikdy nevybirate utocnika, nejste schopni ovlivnit zda bude mensi, vétsi, silngjsi,
slabSi, muz nebo Zena. VaSe strategie jak dostat soupefe do Kyo vychazi z velikosti VaSeho
protivnika, jeho sklond, rychlosti, vybusnosti v zavislosti na Vasich schopnostech.

Ustfedni myslenkou je nebojovat silou, ale vystihnout protivnika v okamziku a vzdalenosti, kdy
nemuze pouZzit svoji silu.

Vykondni Todome techniky jako obrdnce

Kazdy utocnik, ktery Vas napadne ma v hlavé zameér Gtoku, ktery muze byt jedna nebo vice technik
v kombinaci. Vasim Ukolem jako obrance je pferuSeni zdmeéru Utoku bez ohledu na to, zda tento
zameér prerusite pfed zahajenim Gto¢nikova utoku nebo v jeho prabéhu.

Utoku soupefe mUZete predejit vykonanim KAKE-WAZA, coZ znamena vykonani Todome techniky
jako preventivniho utoku bez toho, ze by soupef v dany okamzik myslel na utok.

Pokud mé utocnik v hlavé zamér atoku je nutné na toto reagovat. Vas cil je co nejdfive tento Utok
pFerusit vykonanim Todome technikou, ktera zni¢i uto¢nou silu soupere.
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Pro vykonani tohoto zaméru musite u soupefe hledat okamzik, kdy chce zah4jit utok (SEN). Kdyz
provadime SEN, na$ Gtok je nasi obranou. Casto take fikame, Ze provadime Gtok na jeho Gtok. V
ramci techniky SEN provadime jednoduchou reakci, bez tvah nad vybérem techniky. SEN nas uci
reagovat dechem a pfimo z nervového systému (ne pfemysleni). Vypéstovat si, Ze reakce a akce
jsou jednim, bez prostoru k ivahdm (rozumovému rozhodovéani). Mentélné a fyzicky dat do techniky
vSe (HO SHIN).

Stale se snaZte najit ¢as, kdy soupefova mysl jiz m& zamér utoku, ale jeSté tento Gtok fyzicky
nezacal (KAKE-NO-SEN). Tento Cas je nejlepsi pro vykonani Todome techniky. Pokud nestihnete
vykonat Vasi Todome techniku v ¢ase KAKE-NO-SEN, je nutné odpovidat na atok v okamziku, kdy
fyzicky probiha (TAI-NO-SEN) nebo pfed jeho koncem (GO-NO-SEN).

V rdmci UKE-WAZA musime dechem vybrat protitechniku, kterd je podminéna technikou uto¢nika.
Musime se snaZzit o minimalizaci ¢asu na vybér vhodné UKE-WAZA, aby nevznikala prodleva, ktera
by vedla k naSemu KYO.

Aby nedochazelo k prodlevé v UKE-WAZA, musime svou techniku bloku a kontrechniku udélat
intuitivné, celym télem nikoliv vybirat o€ima, ¢i hlavou (pfemysSlenim). Musite byt uvolnény a
daveérovat své technice UKE-WAZA, pak budou reakce a volby reakci snadnéjsi a pfirozenéjsi, 1épe
budete vnimat soupefe a budete schopni tézZit z jeho utoku. Pouze UKE-WAZA bez vahani a
prodlevy v dechu miZe vést k vykonani Todome techniky.

Vykondni Todome techniky jako 0toénik

Jako uto¢nik si musim vzdy svého soupefe pfipravit. Pfiprava soupefe a nésledné nacasovani
atoku musi vést k vykonani Todome techniky.

VasSim ukolem je vzdy si pfipravit soupefe tak, aby jste jej zaséhli v KIO. Jako Gto¢nik mizZete k
pfipravé soupere vyuzit rozdilné strategie (SHIKAKE-WAZA). Vhodnou strategii si vZdy vyberete na
zakladé reakci soupere.

Pokud soupef na kazdy Vas podnét reaguje utoénym naznakem pohybu vpred, vyuZijte SASOI-
WAZA. Pouzijte fintu pro vytaZeni Utoku soupefe. Pokud vyuZijte SASOI-WAZA budete védét, kdy
souper zahdji Gtok a zvolite vhodnou strategii Vasi obrany (OJI-WAZA).

Pokud soupef na kazdy podnét reaguje pohybem vzad, vyuZijte RENZOKU-KOKEGI-WAZA jako
kombinaci technik pro zahlceni soupefe. VaSi snahou je zahltit soupefe technikami a vytvofeni KIO
pro vykonani Todome techniky, ktera je posledni v kombinaci.
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Pokud soupef nema dostateCné pevny postoj v misté nebo v pohybu, vyuZiji KUZUSHI-WAZA
k naruSeni stability soupefe. NaruSeni stability pak vyuZiji pro vykonani Todome techniky.

Utogit na pripraveného soupefe predstavuje ,sebevrazedny Gtok® a neni v souladu s principy
tradi¢niho karate.

Spravny cil pro Todome techniku

Todome technikou je potfeba zasdhnout spravny cil. Spravny cil znamend, Ze je Todome technika
vedena na misto, kde jeji zasah vyfadi Gto¢nou silu soupefe. Nevedte své techniky na mista, kde
soupef neni zranitelny napf. hrudni koS. Todome technika musi zasahnout cil tak, Ze jsem schopen
pfedat celou energii do soupefre.

Nesmi dojit k nepfesnému zasazeni cile, kdy technika sjede mimo cil a tim nedojde k pfedani celé
energie do soupefe. V tomto pfipadé je nutné hned navazat a provést druhou Todome techniku,
ktera skutecné zaséhne cil.

V rdmci zavodu ITKF je cil pro zasah Todome techniky z bezpe€nostnich davodl pfesné stanoven:

- Jo-dan zahrnuje tvar od oboc¢i po Spicky usi (nezahrnuje usi samotné) a ¢ast okolo brady.

s v 7z

- Chu-dan zahrnuje ¢ast od pasu po vrchni ¢ast hrudniku (k podpaZzi), nezahrnuje vSak boky.

Nejsou vSak povoleny utoky na citlivA mista (krk, oci, rozkrok, spanek, usi, kolena). Pfi realné
sebeobrané je zasazeni citliveho mista Todome technikou maximéalné uc¢inné a napf. pro zeny

nejvhodnéjSim cilem. Zasazeni citlivého mista Todome technikou mlze vést az k usmrceni Gto¢nika
nebo trvalym nésledkim na zdravi Gto¢nika.

Mentdlni stranka Todome techniky

M wrw s

techniku musi jit v souladu s fyzickym pohybem téla. Kdyz realizujeme techniku musime mentéalné
jit dopfedu, ne se drzet ,,zpét“. V prabéhu vykonani techniky musite udrZovat stabilitu emoci.

PFi provadéni Todome techniky musi jit VaSe mentalni energie (KI) vyslana do soupefe (KA-Al),
tedy energie jde ven. Mentalni energie vychazi ven z Tan-den a Kami-tan-den (tfeti oko — nachazi
se mirné nahofe mezi o¢ima). Z téchto energetickych bodu vychazi mentélni energie, ktera se
nasledné protne do jednoho bodu. Kazdou techniku musite provadét se silnou pfedstavou predani
energie skrze cil, ostfe do jedno bodu. Pokud VaSe pfedstava kon¢i na cili, nedojde k pfedani
energie do soupefe a technika je neucinna.
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Dech je spojnici mezi dusevni a fyzickou strankou. UmoZiuje nam na jedné strané mentalné vydat
vSe bez zabran a na druhé strané ovladat svalové akce a jejich poradi.

Problém pfi tréninku tradi¢niho karate je, Ze velkou &ast technik provadime pfi nacviku ,do
vzduchu“. Toto vede k chybé, kdy atleti povoli mysl a provadi techniku bez mentéalni predstavy
pfedani energie skrze soupefe. Tohoto se musite vyvarovat, aby nedoslo v vybudovani zlého
navyku. Pokud je fyzicky pohyb a mentélni strdnka rozpojena, nikdy nejsme schopni vykonat
Todome techniku.

V karate se ucime vydat vSe, abychom méli piné odhodlani v kazdé technice. Japonsky termin pro
toto je Ho-Shin. Cim tvrdéji a vice trénujeme mysl pfi provadéni technik, tim 0€innéjSi bude Todome
technika v okamziku pouziti.

Sensei Nishiyama vZdy fikal "KaZdou techniku provadéj, jako by na ni zavisel tvij Zivot".
Zan-shin jako posledni ¢ast Todome techniky

Ihned po vykonani techniky a pfedani energie do soupefe musi byt také zachovana fyzicka i
psychicka pfipravenost (Zan-shin). Fyzicky nadale provadim vydech a pozice téla je pfipravne na
provedeni dalSi techniky. Mentélné jsem pfipraven reagovat na dalSi Utok. Bez uZiti Zan-shin by jste
nikdy nebyli ispésni v boji proti vice Utocnikiim, protoZze zasdhnutim prvniho Uto€nika bez vykonani
Zna-shin by vedlo k neschopnosti reagovat na utok druhého, tfetiho Uto¢nika.

SnaZte se v ¢ase Zan-shin mit prazdnou mysl, aby VaSe reakce do dalSiho boje byla reflexivni.
Navazujici technika zacina jako reakce na aktudlni situaci. VSe musi hladce plynout. Bojova ¢innost
musi byt bez mezer, prostojti, dlouhého otéleni & rozhodovani. Zadna mysl je pina mysl. To je
skute¢né Zan-shin.

(zech Traditional Karate Association
. Zdtopkova 100/2, 160 17 Praha 6, Czech Republic | www.karate.cz | info@karate.cz Page 14 of 16
IC: 70872775 1 Bank account number: 2354746001/5500



LATIA

Czech Traditional Karate Association tradition continues... =

Zaveér

V praci je popsano, co je Todome technika a jeji dilezitost jako cile tradi¢niho karate. Je zde
popséan jeji vyznam pro realny boj a sebeobranu. Popisuji jednotlivé aspekty, které jsou potfeba pro
vykonani Todome techniky na soupefi. Kazdy z téchto aspektu by pfi detailnim rozboru mohl byt (a
je) ttmatem pro samostatnou préaci.

PFfinos mé prace vidim v ucelenosti informaci a jejich zasazeni do logické struktury a posloupnosti.
Jednotlivé aspekty jsem rozvedl do nezbytné nutné trovné pro jejich pochopeni.

Véiim, Ze mé préce je dobrym pravodcem, ktery usnadni ¢tenafim pochopeni Todome techniky a
vSech jejich aspekta.

Vykonani Todome techniky je jedna z véci, kter4 se zaslouzila o velky uspéch karate po jeho
predstaveni vefejnosti. Kazdy by rad porazel fyzicky silng€jSi soupefe s vynaloZzenim mnohem mensi
sily. Ale nez je atlet karate schopen vykonat Todome techniku, musi tvrdé cvi€it a spravné studovat
principy tradi¢niho karate.

Pravé dlouhd a naro¢na cesta je divodem, pro¢ cviCenci se slabym spiritem meéni smeér svého
tréninku, a nici tim hodnotu tradi¢niho karate.

NasSim ukolem je udrZet pro dalSi generace tradi¢ni karate a jeho principy, jedine¢nou metodiku
tréninku, kterou ndm dal Nishiyama sensei. To znamena ,Tradice pokracuje...."
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Zdroje

° Seminare s Hidetaka Nishiyama sensei a cvi¢ebni stdZ v L.A. Central Dojo
. Seminare s Wlodzimierz Kwiecinski sensei

. Seminéfe s Avi Rokah sensei

L ITKF instruktorsky kurz 2010, 2011, 2012

. Pravidla tradi¢niho karate - ITKF

. Coach manual — Hidetaka Nishiama

° Wikipedia.com http://cs.wikipedia.org/wiki/Newtonovy pohybov%C3%A9 z%C3%Alkony

. Blog Avi Rokah Sensei  http://avirokahkarate.blogspot.cz
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