DACI WAZA
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Postoje jsou zakladnim stavebnim ¢&lankem pro techniku karate, jelikoz veskeré udery, bloky a kopy se provadi v
postojich. Silna technika je podminéna stabilnim postojem. Postoje v karate zajiStuji rovnovahu a stabilitu pfi technikam
a pfi pfesunech. Umozniuji udrzet rovnovahu hornich a spodnich ¢asti téla, coz se projevi v harmonické souhfe svall
a minimalni ztraté energie.

Z hlediska pevnosti a stability je nejvyhodnéjsi takovy postoj, pfi némz obé chodidla spocivaji celou svou plochou na
podlaze a k posileni stability jsou doIni kon&etiny vytoeny tak, aby obé stehna byla co nejblize u sebe. Dobrou stabilitu
mohou mit i postoje, kdy plocha zakladny vytvofena polohou chodidel neni pfili§ velka. Specialni postoje, jako je stani
na jedné noze anebo opora jen jedné nohy pfi provadéni techniky kopu jsou pochopitelné méné stabilni.

Postoj je ur€eny:

* Polohou chodidel sobé navzajem a vici soupefi
* Rozlozenim hmotnosti na obé& nohy

. \{yékou tézisté nad zemi
* Uhlem natoceni trupu a bokl vzhledem k poloze chodidel

Spravny postoj musi splfiovat nasledujici zasady:

* Musi zajistit dobrou stabilitu

* Musi zajistit rozlozeni hmotnosti téla v ndvaznosti na typ postoje

*  Musi umoznit u€innou obranu i pfipadny protiutok

» Pozice horni poloviny té€la musi byt takova, aby tvofila co nejmensi cil pro soupefe (nesmi to byt na ukor stability a
rychlosti pfemistovani a schopnosti spravného provedeni technik).

Chiize v postoji (tai sabaki) se provadi jak vpfed, tak vzad. Pfemistovani zahrnuje i obraty a rotace. Pfemistovani je

tfeba neustale obménovat a ucit se nové zplsoby. Po zvladnuti technik jednotlivych postojl je vhodné prejit ke spojovani

postoji do jedné série pohybu (kombinace postoju). Zpravidla ma kazdy postoj sv(j pohyb vpfed, kdy se stfida pravé

postaveni za levé. Kazdy postoj ma i sv(j specificky obrat. Veskeré pohyby jsou uzpusobeny tak, aby byla dodrzena

maximalni mozna stabilita i za pohybu.

V historii (a v zakladnim tréninku karate) se cvi€ilo pfevazné v hlubokych, nizkych postojich. Z téchto postoju cvi¢enec

pohotové nezareaguje jako ve vySSim bojovém postoji, ale setrvani v hlubokém postoji stimuluje svalovou aktivaci

dolnich koncetin. Dochazi k posilovani dolnich koncetin. V dobéach, kdy se karate cvicilo v utajeni a souZilo k obrané

sama sebe, byla podminka mit silné nohy pro ,pfeziti“ v boji.

Charakteristické pfi pohybech v zakladnich postojich:

» VysSka tézisté se v pribéhu pohybu neméni (naro€né na silu dolnich koncetin)
» VySka pohybujiciho se chodidla nad podlozku je pouze nékolik milimetr(

» Pfemisténi je provedeno klouzavym pohybem, nesmi dojit k pferuSeni pohybu
* VSechny pohyby zacinaji z panve

» VS8echny rota¢ni pohyby se konaji pouze na pfedni ¢asti chodidla

STATICKE (pfipravné) POSTOJE

Jsou to postoje, které se nékdy uvadéji pod pojmem SIZENTAI (pfirozeny postoj). V Sizentai zistava t&lo uvolné&né,

ale mysl je bdéla, pfipravena provést akci na zakladé podnétl z okoli. Je to stav, kdy je cvi€enec pfipraven zaujmout

obranny postoj nebo zautocit. Hmotnost téla je rovhomérné rozloZzena na chodidla, trup je vzpfimeny.

+ HEISOKU DACI - chodidla jsou vedle sebe a sméfuji vpred

«  MUSUBI DACI - paty se navzajem dotykaji, $picky jsou vytoden ven v Ghlu 45°

+ HEIKO DACI - paty jsou na $ifi ramen, paralelni postaveni nohou

« HACIDZI DACI - paty jsou oddaleny na vzdalenost §ifi panve, chodidla jsou vyto&ena ven v thlu 45°. Nohy jsou na
stejné urovni, obéma patami prochazi pfimka rovnobé&zna s €elni rovinou.



DYNAMICKE (vycvikové) POSTOJE

Postoje, pfi kterych se provadi uto€né nebo obranné techniky. VVétSinou se provadéji za pohybu vpfed, nebo vzad.

ZENKUCU DACI

Jedna se o nejcastéji pouzivany postoj, ktery umoznuje vyuZiti vybusné sily dolnich konc&etin pfi pohybu vpfed. Vyuziva
se pfevazné pfi utoku, ale Ize jej vyuzit i pfi obrané&. Nevyhodou je mala stabilita v roviné svirajici uhel s pfedozadni
rovinou.
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Charakteristika:

+ Sife postoje (chodidel od sebe) se rovna &ifi ramen resp. bokd

* Chodidla jsou celou plochou na zemi

» Délka postoje Cini 2,5 — 3 ndsobek jeho Sifky

» Priblizné 70% hmotnosti spociva na pfedni noze, 30% hmotnosti na zadni noze

» Prfedni koleno pokr&eno tak, Zze kolmice z n&j spusténa mifi k palci na vnitfni hrané chodidla
* Kolenou obou nohou ,ukazuji“ ve sméru chodidel

» Zadni chodidlo svira Uhel s pfedozadni rovinou 45°

Chyby:

» Zadni noha neni celou plochou chodidla na zemi

» Koleno pfedni nohy se vtaci dovnitf

» Koleno predni nohy je pfili§ pokréeno (hmotnost téla posunuta pfili§ vpred)
» Koleno pfeni nohy propnuto (hmotnost téla pfili§ vzadu)

+  Uzky nestabilni postoj

* Trup neni svisle dol(
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KOKUTSU DACI

Tento postoj je uréen spiSe pro obranu, kdy je tézisté téla vice stazeno vzad a tedy dal od protivnika. Postoj je velice
stabilni v pfedozadni roviné. Nevyhodou je mala stabilita do stran.
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Charakteristika:

* Chodidlo pfedni nohy ukazuje pfimo vpied

* Osa chodidla zadni nohy svira uhel 45° s pfedozadni rovinou

» Pata zadni je na prodlouzeni osy pfedniho chodidla

» Zadni noha je pokréena v koleni tak, Ze kolmice mifi tésné vedle palce této nohy na vnitini strané chodidla
* Chodidla jsou celou plochou na zemi

» Vzpfimeny trup a panev je podsazena

» Priblizné 30% hmotnosti spociva na pfedni noze, 70% hmotnosti na zadni noze
Chyby:

» Teézisté je posunuto pfili§ vifed nebo vzad

« PFedni noha je ohnuta v koleni (je pfili§ zatizena)

+  Uklon trupu stranou

* Mala vzdalenost mezi chodidly
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KIBA DACI
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Postoj je podobny pozicim nohou sediciho jezdce na hibeté koné. Postoj se vyskytuje téméf ve vSech tradi¢nich
bojovych uménich. Svou hlubokou pozici efektivné zatéZuje svaly dolnich koncetin, proto byl pouzivan pfedevsim pro
posilovani nohou. Kvuli své vyborné bocni stabilité je vyuzivan pfi kopech a uderech sméfujicich do strany.
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Charakteristika:

» Dolni koncetiny jsou pokréené a kolena jsou tlac¢ena ven

*  Trup je kolmo k zemi

» Kolmice spusténa ze stfedu kolena pada blizko strany palce té samé nohy

» Chodidla jsou celou plochou na zemi

* Panev je tlacena pod sebe

» Kolena sméfuji ve smeéru Spicek chodidel (dopfedu), vnéjsi hrany chodidel jsou rovnobézné
» Vzdalenost mezi chodidly je 2x Sife ramen

Chyby:

* Vngjsi hrany chodidel nejsou rovnobézné

* Trup neni kolmo k zemi (pfedklon)

* Kolena nejsou tlaGena ven

» Chodidla nejsou celou plochou na podlozce
» P¥ilis uzky Ci Siroky postoj

NEKO ASI DACI
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Nazev je odvozen podle pozice ,kréici se koCky“ pfipravené ke skoku. Postoj je podobny kokutsu daci, akorat se predni
noha pfitahne bliz k télu a dotyka se zemé pouze predni ¢asti chodidla (ko$i). Zadni noha je v pozici jako zenkucu daci,
akorat vice pokréend v koleni. Pfedni noha lehce vto¢ena dovniti chrani slabiny. V postoji se d4 lehce pfemistit z dosahu
protivnika a pak vést utok napf. kopem z pfeni nohy, jelikozZ je odleh€ena a vaha je na zadni noze.
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Charakteristika:

» Pfedni noha odleh¢ena, dotyka se pouze bfiSkem chodidla

» Koleno pfedni nohy lehce sméfuje dovnitf

» Zadni noha vyto€ena stranou 45° vzhledem k pfedozadni ose
» Vzdalenost mezi chodidly je cca 35cm

Chyby:

» P¥ilis velka vzdalenost mezi chodidly
*  Trup v zaklonu
« Tézisté prilis vpred

SANCIN DACI
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Postoj ,pfesypacich hodin“ podle postaveni a tvaru dolnich kon&etin. Stafi mistfi si diky postaveni kolenou sméfujicich
k sobé dokazali svymi mohutnymi stehennimi svaly branit genitalie. Proto se tento postoj pfevazné vyskytuje jako postoj
obranny. Je velice stabilni diky ,pfilepeni“ chodidel k zemi, které zplsobuje pravé tlaéeni kolen k sobé a podsazeni
panve.
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Charakteristika:

« Pata predni nohy je umisténa na kolmici vedené na hlavni osu chodidla dotykajici se palce

» Predni chodidlo je vytoceno o 45° dovnitf

* Obé kolena jsou tlacena dovnitf

« Sitka postoje je na $ifi ramen

» Kolmice spusténa z pokréeného kolene doli dopada pfiblizné 5-10cm pred palec pfislusné nohy
» Panev se tlaci vpred zapojenim hyzdovych svall a vnitfnich stran stehen

FUDO DACI (soéin daéi)
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Postoj ,zapusténych kofen(” je narazka na jeho stabilitu. Jedna se o jeden z nejstabilnéjSich postojli v karate. Koleno
a chodidlo zadni nohy jsou umistény obdobné jako u postoje kiba daci ve sméru 45° stranou a predni chodidlo i koleno
jsou ve sméru vpfed, obdobné jako u zenkutsu daci.
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Charakteristika:

* Vyborna stabilita
» Postoj se ziska z kiba daci vytocenim trupu o 45° vici predozadni ose
* Obé dveé kolena jsou pokréeny stejné

» Teézisté je umisténo uprostfed postoje (rozlozena vaha na nohy 50:50)

SIKO DACI
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Postoj stejny jako kiba dadi s vyjimkou, ze chodidla jsou vytoena ven pod uhlem 45° a kycle jsou drzeny nize.
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Charakteristika:
* Chodidla sviraji uhel 90°

» Kolena jsou tlaéena do stran
* Vzpfimené drzeni trupu (osa kolmo na zem)

KOSA DACI
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Postoj, pfi kterém jsou nohy prekiizené. Hmotnost je pfenesena na pfedni nohu, druha noha je jen oporova. Pouziva
se pro utok smérem vpied, nebo pohyb do strany.
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ZAPASOVY POSTOJ

Kazdy zapasovy postoj je individualni zaleZitosti kazdého zavodnika. Neexistuje pfesny popis, jak by mél postoj a pohyb
v ném vypadat pfi utkani. Je vSak nutné se naucit kumite kamae - volny zapasovy postoj, ktery ma své charakteristiky:
* Postoj je podobny zenkucu daci, ale je zkraceny

* Zadni noha lehce pokréena v koleni

* Hmotnost téla rozloZzena stejné na obé& chodidla

* Horni ¢ast téla je kolmo k zemi a pooto¢ena o 45° smérem k soupefi

» Kotniky zajistuji pohyb (poskoky) velice podobny pohybu v boxu. Postoj neni staticky

» VyS8ka postoje je individualni

© Radim Pavelka, Adam Zdobinsky, 2017
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