Ptiloha 2a — Seznam piredméti Specializace 100 vyucovacich hodin
CESKA FEDERACE OKINAWA KARATE A KOBUDO

Trenérska licence B (Instruktor Okinawa Shorin-ryu Karate)

Garant odborné specializace KARATE v celkovém rozsahu 100 hodin:

Jan Kopecky (5. dan WOF Okinawa Shorin-ryu Karate,; 4. dan WOF Okinawa Kobudo)

Teoreticka ¢ast: (20 hodin)
1. Etiketa 1 hodina
a) Obecna pravidla Dojo kun
b) Respekt a chovani viici instruktorovi (senseiovi)

2. Historie Okinawa Shorin-ryu Karate (Shuri-te) 1 hodina
a) Obecna historie karate
b) Historie Okinawa Shorin-ryu Karate
c) Udalosti ovliviiujici soucasnou situaci v Karate

3. WOF (World Oshu-Kai Dento Okinawa Shorin-ryu Karate Kobudo Federation) 1 hodina
a) Historie organizace
b) Vyznam a poslani organizace
¢) Organizacni struktura
d) Vyznam CFOKK jako garanta WOF v CR — zavazky, benefity

4. Nazvoslovi (terminologie) 1 hodina
a) Rozdily mezi japonskymi a okinawskymi (hogen) nazvy a pojmy
b) Povely
c) Postoje a presuny
d) Techniky
e) Druhy tréninku: kihon waza, kata, kata kumiwaza, kata bunkai,
dojo kumite, hojo undo, kata oyo, bunkai oyo, kitae kata

5. Vitalni body Kyusho (atemi), iderové a obranné plochy téla 1 hodina
a) Citliva mista lidského té€la a zptsoby utoku na né
b) Utocné plochy lidského téla
¢) Obranné plochy lidského téla

6. ZkuSebni f4d CFOKK + WOF 1 hodina
a) Faktory pro hodnoceni a udélovani stupni
b) Kritéria a registrace adeptti na zkousky a evidence ud€lenych stupni

7. Teorie a didaktika Junbi undo 1 hodina
a) Obecny postup rozcvi¢ovani
b) Rozcviceni specificka pro karate a techniky shorin-ryu karate
c) Uvolnéni a stre¢ink po skonceni tréninkové jednotky

8. Teorie a didaktika posilovani v karate 1 hodina
a) Hojo Undo - Posilovaci cviceni s tradiéni pomtickami a vlastnim télem
b) Posilovaci cvi¢eni vhodné a dulezité pro karate
c) Kakie - Posilovani pomoci technik karate




10.

11.

12.

13.

14.

15.

Teorie a didaktika Kitae Kata

a)
b)

c)

Kote Kitae - zpevitovaci a otuZzovaci cvi¢eni hornich konéetin a jeho specifika
Ashi Kitae - zpeviiovaci a otuzovaci cviceni dolnich koncetin a jeho specifika

Karada Kitae — zpeviiovani a otuzovani téla

Teorie a didaktika Kihon Waza

a)
b)

c)

Principy zékladnich technik v Okinawa Shorin-ryu Karate
Metodika a formy tréninku zakladnich technik
Rozvoj a zdokonaleni v zdkladnich technikach

Teorie a didaktika Kata

a)
b)

c)

Ucel a funkee Kata v Karate
Zakladni pravidla a principy cviceni kata
Metodika a formy tréninku kata (embusen, timing, dychani, apod.)

Teorie a didaktika Kata Kumiwaza

a)
b)
©)
d)

Ugel a funkce cviteni Kata Kumiwaza v Karate

Zasady, pravidla a principy cvi¢eni Kata Kumiwaza

Metodika a formy tréninku Kata Kumiwaza

vzdalenost, nacasovani, synchronizace ¢lenti tymu v kumiwaza

Teorie a didaktika Kata Bunkai

a)
b)

Interpretace technik Kata vs. Bunkai
Principy a zasady provadéni technik Bunkai

Teorie a didaktika Kumite

a)
b)
©)
d)
€)

Kata Oyo

Bunkai Oyo

Shuyo Waza Kumite
Yakosoku kumite,
Dojo Kumite,

Teorie a didaktika sebeobrany v karate

a)
b)
c)
d)
€)
f)

Zakladni informace a pojmy
Prévni aspekty

Psychologické aspekty

Prevence

Sebeobranné situace

Kritéria tréninku pro sebeobranu

16. Specifika détského tréninku

a)
b)

c)

Hry a soutéZe pro rozvoj vSestrannych dovednosti
Hry a soutéze zamétené pro danou ¢ast tréninkove jednotky
Upolové hry a cviceni

17. Koordinace tréninkové jednotky za vyuziti asistenta/u instruktora

a)

b) Vedeni skupin cvi¢enct v tréninkové jednotce asistenty instruktora

c)

Pravidla a zésady rozdéleni cvi¢enct do skupin

Vedeni ¢asti tréninkové jednotky asistentem instruktora

1 hodina

1 hodina

0,5 hodina

0,5 hodina

1 hodina

1 hodina

1 hodiny

1 hodiny

1 hodina



18. Dlouhodoby tréninkovy plian — sezénni
Planovani tréninkovych jednotek s piihlédnutim na kalendar akei:
a) zkousky na zékovské a mistrovské stupné
b) soustfedéni a narodni gasshuku,
C) mezinarodni staze a gasshuku, gasshuku na Okinaw¢

d) Sampionaty, turnaje a soutéze.

19. Mezinarodni a narodni gasshuku, seminaie a soustiedéni
a) Planovani a organizace tréninkovych jednotek s pfihlédnutim na vysokou zatéz
a vétsi pocet tréninkovych hodin.
b) Planovani a organizace regenerace, odpocinku a volnocasovych aktivit
v priubéhu vicedenni akce (soustfedéni, gasshuku, apod.)

20. Priprava na zkouSky na Zakovské a mistrovské stupné
a) Podminky a minimalni pozadavky adepta na zkousky
b) Technicka, fyzicka a dusevni piipravenost
c) Ptiprava adepta s partnery (kumiwaza, bunkai, dojo kumite, apod.)
d) Registrace svéfenct na zkousky

21. Mezinarodni a narodni Sampionaty a turnaje
a) Pravidla WOF Karate a Kobudo
b) Organizovani a zabezpeceni soutézi
€) Prace instruktora Se svymi svéfenci v priabéhu soutéze

Prakticka ¢ast: (80 hodin)

22. Didakticky vystup: rozcvic¢eni + Junbi undo
a) Obecny postup a provedeni rozcviceni

b) Rozcviceni specificka pro karate a techniky shorin-ryu karate
¢) Uvolnéni a strecink po skonéeni tréninkové jednotky

23. Didakticky vystup: posilovani v karate
a) Hojo Undo - Posilovaci cviceni s tradiénimi pomtckami a vlastnim télem

b) Posilovaci cvi¢eni zaméfené pro karate
c) Kakie - Posilovani pomoci technik karate

24. Didakticky vystup: Kitae Kata
a) Kote Kitae - zpeviiovaci a otuzovaci cvi¢eni hornich koncetin

b) Ashi Kitae - zpeviiovaci a otuZovaci cviceni dolnich kon¢etin
¢) Karada Kitae — zpeviiovani a otuZovani t€la

25. Didakticky vystup: Kihon Waza
a) Jednotlivé techniky — Rampuku Renshu
b) Kihon Waza Dai Ichi, Kihon Waza Dai Ni a Kihon Waza Dai San
¢) Formy tréninku zakladnich technik

26. Didakticky vystup: Kata
a) Metodické postupy nacviku kata do urovné 2. Dan
(Fukyu Gata 1-2, Pinan 1-5, Naihanchi 1-3, Itosu Passai)
b) Embusen, timing, dychani, ad. aspekty

1 hodina

1 hodina

1 hodina

1 hodina

4 hodiny

5 hodin

5 hodin

5 hodin

8 hodin



27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

Didakticky vystup: Kata Kumiwaza
a) Zasady a principy Kata Kumiwaza
b) Metodické postupy nacviku Kata Kumiwaza do urovné 2. Dan
(Fukyu Gata 1-2, Pinan 1, 2 a 3, Itosu Passai)

Didakticky vystup: Kata bunkai
a) Metodické postupy nacviku Kata Bunkai do urovné 2. Dan
(Fukyu Gata 1-2, Pinan 1-5, Naihanchi 1-3, Itosu Passai)
b) Metodické postupy nacviku Bunkai Oyo nékterych technik kata do Grovné 2. Dan
c) Principy a nacvik Kata Oyo nékterych kata do urovné 2. Dan

Didakticky vystup: trénink Kumite
a) Jyu kumite,
b) Yakosoku kumite,
¢) -Shuyo waza kumite,
d) Dojo Kumite.

Didakticky vystup sebeobrany v Karate
a) Obrany proti napadeni uchopy, drzenim a Skrcenim
b) Obrany proti tderim a koptim
¢) Obrany proti napadeni (improvizovanymi) zbranémi a predméty
d) Obrany proti vice utoénikim
e) Modelové situace s vyuZitim figurantd v ochranné vystroji

f) Modelové situace v terénu (exteriéru)

Specifika détského tréninku
a) Hry a soutéze pro rozvoj vSestrannych dovednosti
b) Hry a soutéze zamétené pro danou ¢ast tréninkové jednotky
¢) Upolové hry a cvi¢eni

Didakticky vystup: koordinace tréninkové jednotky za vyuziti asistenta/u instruktora
a) Vedeni skupin cvicencu v tréninkové jednotce asistenty instruktora
b) Vedeni ¢asti tréninkové jednotky asistentem instruktora

Mezinarodni a naredni gasshuku, seminai‘e a sousti‘edéni
a) Realizace naplanované akce a organizace tréninkovych jednotek s ptihlédnutim
na vysokou zatéz a vetsi pocet tréninkovych hodin.
b) Realizace naplanované regenerace, odpoc¢inku a volno¢asovych aktivit

Vv pribehu vicedenni pofadané akce (soustiedéni, gasshuku, apod.).

Mezinarodni a narodni Sampionaty a turnaje
a) Didakticky vystup: nacvik specifickych povelti rozhodéich a reakci na né.
b) Prace instruktora pfed a po nastupu svého svétence na zapasisté (tatami)
€) Vyhodnoceni cviceni (kata, kumite, apod.) zavodnika(t) jejich instruktorem

6 hodin

10 hodin

10 hodin

10 hodin

3 hodiny.

2 hodiny

8 hodin

4 hodiny



