Karate klub Seiken Bratislava
Topolc¢ianska 5, 851 05 Bratislava

Zakladne informacie pre zac¢iato¢nikov karate

Na tréningy karate sa chodi vidy v ¢as. Do DOJO - ,telocviéne“, vstupujeme riadne ustrojeni a vyzuti
(Sportova obuv povoluje len tréner). Prvé tréningy nie je povinné nosit karate-gi (kimono) — moézete pouzivat
tricko a teplaky. Aby sa predi§lo Grazom ¢i zraneniam, nenoste na tréningoch naramky, nausnice,
zuvacky ¢i cukriky, majte ostrihané nechty na rukach aj nohach. Minimalne hodinu pred tréningom
nejedzte. Pred zacatim samotného tréningu je vhodné ist na toaletu. Na tréning si so sebou zoberte flasu
tekutiny ( najlepsie ¢istt vodu z vodovodu - min. 0,7 Ltr.) a maly uterak.

Pri vstupe (ako aj odchode ) do DOJO, sa cvic¢enci zdravia uklonenim. V DOJO platia prisne pravidla —

prikazania . Napriklad: 1/ Nikomu nie je ni¢ dovolené, 2/ Kazdy zaéina od zaciatku, 3/ VSetci vyvijaju
maximalnu aktivitu, 4/ Jeden za vSetkych, vSetci za jedného a pod.
Je potrebné byt disciplinovany, nevykrikovat, nezabavat sa, zlepSovat svoju kondiciu, pracovat na
technickych znalostiach. UcCitelom a pokrocilejSim cvicencom ( podla dosiahnutého STV) sa preukazuje
Ucta. Pred oslovenim trénera sa uklonime. Pri cviceni vo dvojici taktiez pozdravime druhého cvicenca
uklonom. Na tuklon sa odpoveda tuklonom. Opustit DOJO sa smie len s povolenim trénera (Senseia).
Karatista res§pektuje v DOJO cviéenca s vy$§im STV (podla farby opasku - Obi). Pozorne poéuva trénera,
ked nieco vysvetluje. Slovickom HAI vyjadrime, ze chapeme ¢o nam tréner hovoril. Ostatné zasady cvi¢enia
v DOJO sa naucite priamo na tréningoch.

Aby sa prediSlo trazom - na kazdom tréningu sa cvi¢i rozcvicka, ktorej sucastou je aj strecing.
Zucastnujte sa pravidelne na vSetkych tréningoch — aby ste sa nauéili spravne vSetky techniky a etiku
karate. Dostatocna tucast na tréningoch je podmienkou tucasti na skaSkach technickej vyspelosti
(paskovani).

Zakladne japonské pojmy pre zaciato¢nikov karate

VSeobecné pojmy:

DOJO (d6z6) - miesto, kde sa cvici, KARATE GI - oblek na cvi¢enie (nespravne KIMONO), OBI - opasok,
SENSEI (sensej) - ucitel, , KIHON - zakladna technika na mieste, KIHON IDO - cvi¢enie zakladnej
techniky v pohybe, KATA - zostava, suborné cvicenie, KUMITE - zapas so superom, KIAI - bojovy
vykrik, SEIKEN - tiderova plocha, prvé dva hanky na pasti — nazov nasho klubu , MAWATE - otoc¢it sa,
SEIZA - (sejza) sed klacmo na patach, HAJIME (hadzime) - zacat, SUZUKETE - pokracovat, YAME (jame) -
stop, ukoncit, MOKUSO- vnutorné sustredenie sa, DAN - majstrovsky STV oznaceny ¢iernym opaskom,
HAI - ano .

Pozdravy:
REI (rej) — pozdrav / uklonenie sa, YOI - (joj) pozor, pripravit sa

Strany:
MAE (maj) — dopredu, YOKO (joko) — doboku, USHIRO (usiro) — dozadu, SHOMEN (Somen)- Celna strana

Pocitanie:
1 - ICHI - (i¢) , 2 - NI — (ny) , 3- SAN — (san), 4 - SHI — (5i) , 5 - GO — (go), 6 - ROKU - (roku) ,
7 - SHICHI —(5i¢i) 8 - HACHI —(haci) , 9 - KYU — (kju) , 10 - JU - (dzu) .

Techniky :
DACHI (daci) - postoje, CUKI (cuki) - idery, UCHI (uci) - seky, GERI (geri) - kopy, UKE (uke) - kryty,

Casti tela:
JODAN (dzodan) - od krku hore, CHUDAN (cudan) - od pasa ku krku, GEDAN (gedan) - od pasa dole

Je vhodné osvojit si uvedené japonské pojmy, aby ste na tréningoch rychlejSie reagovali. Nemusite sa ich
v§ak obavat — uz po par tréningoch sa na Vas ,nalepia“ aj samé.
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CEREMONIAL v DOJO - Shodokan Goju Ryu

Tréningy vedu skuseni a kvalifikovani tréneri karate a kobudo, Gicastnici seminarov a Skoleni. VSetci
tréneri maju medzinarodné trénerské licencie EurEthICS ETSIA a kazdoroéne sa aktivne vzdelavaju.
Délezitou tradiciou, ktora ma aj zasadny vplyv na vychovu a moralku karatistov je dodrziavanie ivodnych
a zaverecnych ceremonii v Dojo. Tu su pokyny k ceremoéniam:

Zaciatok tréningu:

YAME - jeden rad

KIOCUKE - vSetci sa postavia do musubi dachi, pripravia sa na tivodny ceremonial

REI - pozdrav v musubi dachi smerom k trénerom

MOKUSO - vSetci sa postavia do postoja shizen tai (prirodzeny postoj, nieco ako heiko dachi), ruky

uvolnia, zhlboka dychaju, koncentruja sa, o¢i su zatvorené

MOKUSO YAME - vSetci sa postavia spat do musubi dachi, otvoria sa oci

SHOMEN NI REI - vSetci sa hlboko uklonia smerom k senseiovi

SENSEI NI REI — vSetci sa uklonia trénerom, ktori vedu tréning, vSetci naraz povedia trénerom:
JOROSIKU ONEGASIMAS - (jap: yoroshiku onegai shimasu)

OTAGALI NI REI - vSetci sa uklonia v rade navzajom,

Koniec tréningu:

YAME - jeden rad

KIOCUKE - vSetci sa postavia do musubi dachi, pripravia sa na zaverecny ceremonial

REI - pozdrav v musubi dachi smerom k senseiovi

MOKUSO - vSetci sa postavia do postoja shizen tai (prirodzeny postoj, nieco ako heiko dachi), ruky

uvolnia, zhlboka dychaju, koncentruju sa, o¢i su zatvorené

MOKUSO YAME - vSetci sa postavia spat do musubi dachi, otvoria sa oci

SHOMEN NI REI - vSetci sa hlboko uklonia smerom k senseiovi

SENSEI NI REI - vSetci sa uklonia trénerom, ktori vedu tréning, vSetci naraz povedia trénerom:
ARIGATO GOZAI MASTA - (jap: ARIGATO GOZAIMASHITA)

OTAGALI NI REI - vSetci sa uklonia v rade navzajom ,

PRI VSTUPE DO DOJO:
1. Cvicenec sa ukloni v musubi dachi, s rukami na stehnach.
2. Cvicenec sa nasledne ukloni vSetkym vySSim technickym stupnom v dojo (bud jednotlivo alebo
naraz vSetkym, moéze pouzit slovo konnichiwa, konnbawa).

1. Cvicenec na kazdy uklon odpoveda uklonom.

2. Pri opravovani od trénera sa podakuje, ukloni sa, prip. povie Hai, sensei alebo Wakari masta,
sensei.

3. Pri partner tréningu sa cvi¢enci uklonia vzajomne, v pripade, Ze je cvicenec osloveny trénerom,
ktory na nom ukaze techniku, ukloni sa pred aj po danej technike.

PRI ODCHODE Z DOJO:

1. Po zavere¢nom ceremoniali v dojo (po Arigato Gozai Masta) cvi¢enec opusta dojo.

2. Pri dverach sa otoc¢i smerom do dojo, ukloni sa v musubi dachi, s rukami na stehnach.

3. Nasledne ide do Satne, prezlecie sa a odchadza z dojo.

UZ teraz sa tesSime na spolocné tréningy
Tréneri KK Seiken Bratislava
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