ORGANIZACNI
SMERNICE

TRENERSKO-METODICKY USEK

ZKUSEBNI RAD

CESKA UNIE SHOTOKAN KARATE z.s. TM — ORGANIZACNI SMERNICE



Smérnice Ceské unie shotokan karate z.s.

Trenérsko-metodicky tusek zabezpecCuje vzd€lavaci a kontrolni proces trenérd, lektort a
zkuSebnich komisattt v Ceskd unie shotokan karate z.s. Vedouci trenérsko-metodického useku
organizuje $koleni trenérd Ceské unie shotokan karate z.s. a vede databazi vSech trenéru, lektort a

zkuSebnich komisaft.

Trenérské licence

3. tfidy — podminky: vék minimalné 18 let min. 3. Kyu,
Ceska unie shotokan karate z.s. (CUSK) udéluje trenérskou licenci 3. tiidy s minimalnimi pozadavky
na dosazeny vek 18 let a technicky stupeni 3. kyu. Platnost licence je celostatni v délce trvani 5 let,

kterou lze opakované prodluzovat absolvovanim doskoleni.

2. tfidy — podminky: v€k minimalné 21 let min. 1. Dan.
CUSK uznéva licenci 2. tfidy po splnéni odbornych piedpokladii karate a absolvovani hlavniho $koleni
trenérit CUSK a pfi sou¢asném absolvovéani teoretické &asti akreditovanou Vysokou $kolou nebo

Sportovnim vzdélavacim zafizenim s danou akreditaci — dale jen akreditovana instituce MSMT).

1. tiidy — podminky: absolvent VS FTVS min. 1. Dan.
CUSK uznava licenci 1. téidy po spInéni odbornych piedpokladii karate a absolvovani hlavniho $koleni
trenér CUSK a pii sou¢asném absolvovani studia na Fakulté télesné vychovy a sportu UK obor

trenérstvi.

ZkuSebni komisafi

Pozadavky na udélen licence zkuSebniho komisafe jsou minimalni veék 21 let a technicky
stupeii 1. Dan. Licenci ZK udéluje CUSK na zékladé zadosti a doloZeni splnéni podminek ZK.
ZkuSebni komisaf je opravnén udé€lovat technické stupné o dva stupné nize, nez je jeho aktualni
technicky stupen. Priklad: ZK, ktery je drzitelem 2. DANU miize udélovat technické stupné do 1. kyu

véetne.
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Hlavni trenérské $koleni CUSK

Vzdélavaci cil: Seznameni s problematikou karate a se zakladnimi dovednostmi a teoretickymi
poznatky a navazujicimi obecnymi poznatky biologickych a pedagogicko-psychologickych véd,
vcetné zaklad prvni pomoci.

Vydavané doklady: Ceska unie shotokan karate z.s. vydava certifikat oznaeny symbolikou svazu.
Organizace kurzu: Minimalni hodinova dotace kurzu "trenér karate" stanovena MSMT pro

frekventanty s ukon¢enym sttednim vzdélanim je 150 hodin.

e Anatomie, fyziologie 4 vyucovacich hodin
e Pedagogika a didaktika sportovniho tréninku 4 vyucovacich hodin

e Pravni aspekty sebeobrany (pojmy nutna obrana, krajni nouze) 2 vyucovacich hodin

e Psychologické aspekty tréninku karate 2 vyucovacich hodin

e Prvni pomoc 2 vyucovacich hodin

e Zaklady vyzivy ve sportu 2 vyucovacich hodin

e Zéklady bojovych uméni a sportii (praxe v oddilech) 120 vyucovacich hodin
e Didaktika karate 8 vyucovacich hodin

e Pedagogicky vystup 1 vyucovaci hodina

e Zavérecné zkousky — testy 1 vyucovaci hodiny

Napln Skoleni:

Teorie:

obecna teorie: anatomie, fyziologie, prvni pomoc — traumatologie, pedagogika, psychologie,
teorie sebeobrany: pohybovy obsah, pravni problematika, strategie, taktika, metodika a didaktika
sebeobrany.

Praxe:

technika krytt a blokd, uderi a kopti, porazl, praktické vyuziti bojovych umeéni a sportt

v sebeobrang.

Pozadavky na zavérecnou zkousku:

Teoreticka zkouska — test z oblasti teorie a metodiky karate, anatomie a fyziologie, psychologie a

zakladi prvni pomoci.

Metodicky vystup - prokazat schopnost teoreticky vysvétlit a prakticky vést lekei nacviku a vycviku

v karate.
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ZKUSEBNI RAD platnost od 1.9. 2020

pouzité symboly :
ZK = zenkucu-daci
KI = kiba-daci
KK = kokucu-daci

v = vpred
z =vzad
s = stranou

1.skupina: 9.- 7.Kyu - nizsi zakovské stupné

9. kyu (kiu-kju) - bily pas

KIHON na misté (kihon-ido)

1. coku-cuki (¢udan)

2. age-uke

3. gedan barai

4. tecui-uci

5. mae-geri ¢udan (paze gedan)
v postoji Zenkucu daci

1. ZK v: ¢udan oi-cuki

2.7ZK z: age-uke

3. ZK v: mai-geri

KATA - Heian Sodan (Heian 1) prvni pilka (devét technik do kiai).
KUMITE - kamae 3x Gjaku-cuki ¢udan do lapy (tfeti technika s kiai)

8. kyu (hacdi-Kkju) bilo-Zluty pas

KIHON

1, ZK v: ¢udan oi-cuki (obrat s gedan-barai)
2,7ZK z: age-uke

3, ZK v: uéi-uke

4, 7K z: soto-uke

5, KK v: suto-uke (obrat s gedan-barai)

6, ZK v: mae-geri dzodan (obrat s gedan barai)

KATA - Heian Sodan (Heian 1)
KUMITE - kamae 3x kombinace Gjaku cuki, mai-Mawasi geri - do lap (tfeti technika s kiai)

7. kyu (8i€i-Kju) - Zluty pas
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KIHON

1, ZK v: dzodan oi-cuki (obrat s gedan-barai)

2, ZK v: ¢udan gyaku-cuki (obrat s gedan-barai)
3, ZK v: sanbon-cuki

4, ZK z: age-uke

5, ZK v: soto-uke

6, ZK z: uci-uke

7, KK v: suto-uke (obrat s gedan-barai)

8, ZK v: mae-geri (dZodan, obrat s gedan-barai)

9, KI s: joko-geri-keage (Cudan)

KATA - Heian nidan (Heian 2)

KUMITE - kamae 3x kombinace Kizami cuki, Gjaku cuki, mai-Mawasi geri - do lap (tieti technika s kiai)

2.skupina: 6.- 4. Kyu - stiedni Zakovské stupné

6. kyu (roku-kju) - zeleny pas

KIHON

1, ZK v: dZzodan oi-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)

2, ZK v: sanbon-cuki

3, ZK z: age-uke / gyaku-cuki

4, ZK v: soto-uke / gyaku-cuki

5, ZK z: uéi-uke / gyaku-cuki

6, KK v: Suto-uke /(ZK) nukite (obrat s gedan-barai)

7, ZK v: mae-geri (dZodan, paze ¢udan, obrat s gedan-barai)

8, ZK v: mawashi-geri (dzodan, paze ¢udan, obrat s gedan-barai)
9, ZK v: joko-geri-kekomi (¢udan, zadni nohou, obrat s gedan-barai)
10,KI s: joko-geri-keage (dzodan, tfikrat na kazdou stranu)

11. kamae 3x kombinace Gjaku cuki, Ura-Mawasi geri - do lap (tfeti technika s kiai)
KATA - Heian sandan (Heian 3)
KUMITE - Kihon-gohon-kumite - na posledni (paty) Gtok navazuje po Gspésné obrané protittok
e 5 x dzodan oi-cuki (obrana age uke, posledni age uke s protiutokem gjaku cuki, mai mawashi)

e 5 x ¢udan oi-cuki (obrana soto uke, posledni soto uke s protititokem joko empi uci, ashi barai, gjaku

cuki)

5. kyu (go-Kju) - fialovy pas

KIHON
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1, ZK v: sanbon-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)

2,ZK z: age-uke / gyaku-cuki

3, ZK v: soto-uke / pfedni noha do KI s joko-empi-uci

4, ZK z: uci-uke / gyaku-cuki

5, KK v: morote-uéi-uke

6, KK z: Suto-uke / pfedni noha do ZK s dzodan $uto-uci
7, ZK v: mae-geri-rengeri s mezikrokem (tfikrat)

8, ZK v: mawashi-geri dZzodan

9, ZK v: joko-geri-kekomi

10,KI s: joko-geri-keage (trikrat)

11. kamae 3x kombinace Gjaku cuki, Ura-Mawasi geri ze zadni nohy - do lap (tfeti technika s kiai)

KATA - Heian jondan (Heian 4)
KUMITE Kihon-ippon-kumite
Utoky 1 x pravou konéetinou, obrana i protititok volné, ale ipponové techniky

dzodan oi-cuki
¢udan oi-cuki
¢udan mae-geri
dzodan mawasi-geri

4. kyu (jon-kju) - fialovy pas

KIHON

1, ZK v: oi-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)

2, ZK v: gyaku-cuki dzodan (na misté€) / vpied ¢udan gyaku-cuki

3, ZK v: soto-uke / joko-empi-uci (KI) / tate-uraken-uci

4, KK z: morote-uci-uke / gyaku-cuki (ZK)

5, KK v: Suto-uke / mae-asi-geri / gyaku-cuki (obrat s gedan-barai)

6, ZK v: mae-geri dzodan

7, ZK v: mawashi-geri dzodan

8, ZK v: mae-geri ¢udan - stahnout kopajici nohu zpét / toutéz nohou mawashi-geri (dzodan) doslap vpied
9, ZK v: usiro-geri

10,KI s: joko-geri-keage - joko-geri-kekomi (po ptekroku)

11. kamae 3x kombinace joko-geri-kekomi pfedni nohou (¢udan )/ gyaku-cuki /ura-mawasi geri zadni nohou -

do lap (tfeti technika s kiai)

KATA - Heian godan (Heian 5)
KUMITE Kihon-ippon-kumite

dZodan oi-cuki
¢udan oi-cuki
cudan mae-geri
cudan joko-geri-kekomi
Utoky 1 x pravou konéetinou, obrana i protititok volné, ale ipponové techniky.
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3. skupina: 3. - 1.Kyu - vyssi zakovské stupné

3. kyu (san-kju) - hnédy pas

KIHON

1, ZK v: oi-cuki ¢udan

2, ZK z: age-uke (neko asi-daci) / gyaku-cuki

4, ZK v: soto-uke / joko-empi (KI) /tate-uraken-uc¢i(KI) / gyaku-cuki (ZK)
5, KK z: morote-uci-uke / gyaku-cuki (ZK)

6, KK v: Suto-uke / mae-asi-geri / gyaku-cuki (ZK)(obrat gedan-barai)
7, ZK v: mae-geri dzodan

8, ZK v: mawashi-geri dzodan

9, ZK v: mawashi-geri-rengeri (¢udan, dzodan s mezikrokem)

10,ZK v: usiro-geri

11,ZK v: joko-geri-kekomi cudan

12,KI s: joko-geri-keage dZodan, tfikrat na kazdou stranu

3x kombinace (z ¢udan kamae) - mozno do lap

1, kizami-cuki / gyaku-cuki (se suriasi),

2, mae-mawashi-geri (¢udan) doslapnout vpied / mawashi-geri dZzodan / uraken-uci / gyaku-cuki

KATA - Tekki Sodan (Tekki 1)
KUMITE Dziu-ippon-kumite

e dzodan oi-cuki

e  cudan oi-cuki

e  cudan mae-geri

e dzodan mawasi-geri

e cudan joko-geri-kekomi
2. Kyu (hnédy pas)
KIHON:

1, ZK v, ¢udan Oi-cuki, obrat do Zenkutsu-Dachi s Gedan-Barai

2) ZK v, v Zenkutsu-Dachi se Sanbon-Zuki (Jodan/Chudan/Chudan)

3) ZK z, age-uke (neko asi-daci) /mai-geri/ gyaku-cuki

4) ZK v, Soto-Uke/ptekrok do Kiba-Dachi s Chudan-Y oko-Empi-uéi /Tate-Uraken-Uchi

5) ZK z, Uchi-Uke/Jodan-Kizami-Mae-Geri /Chudan-Gyaku-Zuki

6) z Chudan-Kamae vpied do Zenkutsu-Dachi s Jodan-Mae-Geri ,obrat do Zenkutsu-Dachi s Gedan-Barai

7) z Chudan-Kamae vpied do Zenkutsu-Dachi s Jodan-Mawashi-Geri, obrat do Zenkutsu-Dachi s Gedan-Barai
8) z Chudan-Kamae vpfed do Zenkutsu-Dachi s Ren-Geri (Chudan-Mae-Geri/mezikrok), obrat do Zenkutsu-
Dachi s Gedan-Barai

9) z Chudan-Kamae vpied do Zenkutsu-Dachi s Chudan-Ushiro-Geri, obrat do Kiba-Dachi s Gedan-Barai

10) z Chudan-Kamae vpted do Kiba-Dachi s Jodan-Yoko-Geri-Keage, obrat do Kiba-Dachi s Gedan-Barai
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11) z Chudan-Kamae vpied do Kiba-Dachi s Chudan-Y oko-Geri-Kekomi
12) Sonoba-Geri: Ze Zenkutsu-Dachi a Chudan-Kamae:
(kopy na misté Jodan-Mae-Geri vpied/stejnou nohou vlevo a vpravo) Jodan-Y oko-Geri-Keage do strany, pak

doslap vzad do Kamae

KATA: jedna volitelna z fady Sentei-Kata (Bassai-Dai, Kanku-Dai, Jion, Empi a Hangetsu)
KUMITE: Dziu-ippon-kumite

dzodan oi-cuki
¢udan oi-cuki
cudan mae-geri
dzodan mawasi-geri
¢udan usiro-geri

1. Kyu (hnédy pas)

KIHON:

5x

1) ZK v, Sanbon-cuki obrat do Zenkutsu-Dachi

2) ZK z, Age-Uke (neko-asi-daci), Mae-Geri, Chudan-Gyaku-Zuki + Oi Zuki

3) ZK v, Soto-Uke/ptekrok do Kiba-Dachi s Yoko-Empi-Uchi/Tate-Uraken-Uchi/piekrok do Zenkutsu-Dachi s
Chudan-Gyaku-Cuki

4) ZXK z, Uchi-Uke/ Mae-Geri/ Jodan-Kizami-Zuki/Gyaku-Zuki

5) KK v, Suto-Uke/ Jodan-Kizami-Mae-Geri/ptekrok do Zenkutsu-Dachi s Gyaku Nukite, obrat do Zenkutsu-
Dachi s Gedan-Barai

6) ZK v, Mae-Geri, obrat do Zenkutsu-Dachi s Gedan-Barai

7) ZK v, Mawashi-Geri (dzodan), obrat do Zankutsu-Dachi s Gedan-Barai

8) ZK v, Mae-Geri/ stejnou nohou Jodan-Mawashi-Geri, obrat do Zenkutsu-Dachi s Gedan-Barai

9) ZK v, Ushiro-Geri, obrat do Kiba-Dachi s Gedan-Barai

3x

10) Ki v, Yoko-Geri-Keage, obrat do Zenkutsu-Dachi s Gedan-Barai

11) ZK v, Ren-Geri (Jodan-Mae Geri)

12) Sonoba-Geri: V Zenkutsu-Dachi a Chudan-Kamae: (kopy na misté¢ Jodan-Mae-Geri vpted/ vlevo a vpravo)

stejnou nohou Chudan-Ushiro-Geri vzad, pak vzad doslapnout do Kamae

KATA: jedna libovolna kata z fady Sentei-Kata (Bassai-Dai, Kanku-Dai, Jion, Empi a Hangetsu)
KUMITE: Jiyu-Ippon-Kumite

dzodan oi-cuki

¢udan oi-cuki

¢udan mae-geri

dzodan mawasi-geri
¢udan joko-geri-kekomi
¢udan usiro-geri

Dodatky ke zkuSebnimu Fadu KARATE
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1. AKROBACIE

Bily pas a bilo-zluty (8kyu) - kotoul vpied

Zluty pas (7kyu) - kotoul vpred a vzad

Zeleny pas (6kyu) - kotoul vpied, vzad, hvézda

Fialovy pas (Skyu) - kotoul vpred, vzad, hvézda na obé¢ strany

II. Fialovy péas (4kyu) - kotoul vpfed, vzad, hvézda na obé strany, stoj na rukou (vydrz 1sec.) do kotoulu vpied
I. Hnédy pas (3kyu) - kotoul vpied, vzad, hvézda na ob¢ strany, stoj na rukou (vydrz 1sec.) do kotoulu vpfed,
vzklopka, pfemet, salto vpfed do Zinénky

II. Hnédy pas (2kyu) - Hnédy pas (3kyu) kotoul vpred, vzad, hvézda na obé strany, stoj na rukou (vydrz 2sec.)
do kotoulu vpted, vzklopka, rondat, piemet, salto vpied

II1. Hnédy pas (1kyu) - Hnédy pas (3kyu) kotoul vpted, vzad, hvézda na obé¢ strany, stoj na rukou (vydrz 2sec.)
do kotoulu vpied, vzklopka, rondat, + kombinace dvou z nasledujicich prvka dle vlastniho vybéru: hvézda,

rondat, piemet vpied, salto vpred, salto vzad, arab.

2. KONDICNI TEST

Bily a bilozluty pas (9-8kyu)

do 8 let: 5 klikd, 5 leh/sedi, 5 angli¢anti za 30sec.

do 12 let: 8 klikt, 8 leh/sedu, 8 anglicant za 30sec.

do 15 let: 10 klikd, 10 leh/sedd, 10 anglicant za 30sec.
nad 15 let: 12 klikd, 12 leh/sedd, 12 angli¢anti za 30sec.

Zluty pas (Tkyu)

do 8 let: 8 klikd, 8 leh/sedd, 8 angli¢antl za 30sec.

do 12 let: 10 klikd, 10 leh/sedd, 10 anglicant za 30sec.
do 15 let: 12 klikd, 12 leh/sedd, 12 anglicant za 30sec.
nad 15 let: 15 klikd, 15 leh/sedq, 15 angli¢anti za 30sec.

Zeleny pas (6kyu)

do 8 let: 10klikid, 10 leh/sedt,10 angli¢anti za 30sec.

do 12 let: 15 klikd, 15 leh/sedd, 12 anglicant za 30sec.
do 15 let: 20 klikd, 20 leh/sedd, 15 anglicant za 30sec.
nad 15 let: 25 klikd, 25 leh/sedq, 15 angli¢ant za 30sec.

LFialovy pas (5kyu)

do 8 let: 20kliki, 20 leh/sedt, 12 angli¢anti za 30sec.

do 12 let: 25 klikd, 25 leh/sedd, 15 anglicant za 30sec.
do 15 let: 30 klikd, 30 leh/sedd, 15 anglicant za 30sec.
nad 15 let: 35 kliki, 35 leh/sedd, 17 anglicant za 30sec.

1I. Fialovy pas (4kyu)
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do 8 let: 25 klikt, 25 leh/sedi, 12 anglicant za 30sec.
do 12 let: 30 klikd, 30 leh/sedd, 15 anglicant za 30sec.
do 15 let: 35 klikd, 35 leh/sedd, 15 anglicant za 30sec.
nad 15 let: 40 klikd, 40 leh/sedq, 17 angli¢ant za 30sec.

1. Hnedy pas (3kyu)

do 12 let: 35 klikd, 35 leh/sedd, 16 anglicant za 30sec.
do 15 let: 40 klikd, 40 leh/sedd, 17 anglicant za 30sec.
nad 15 let: 50 klikd, 50 leh/sedd, 18 anglicant za 30sec.

11. Hnedy pas (2kyu)

do 12 let: 40 klikd, 40 leh/sedd, 16 anglicant za 30sec.
do 15 let: 50 klikd, 50 leh/sedq, 17 anglicanti za 30sec.
nad 15 let: 60 klikd, 60 leh/sedd, 18 anglicant za 30sec.

1II. Hnedy pas (1kyu)

do 12 let: 50 klikd, 50 leh/sedd, 17 anglicant za 30sec
do 15 let: 60 klikd, 60 leh/sedq, 18 anglicanti za 30sec.
nad 15 let: 70 klikd, 70 leh/sedq, 19 angli¢ant za 30sec.

3. FLEXIBILITA

provaz, ¢elni rozstép, placka (hluboky predklon v Sirokém sedu roznozném)

4. TAMESHI WARI (test sily uderu/kopu)

Bily pés a bilozluty (9,8kyu), gjaku cuky do lapy

Zluty pas (7kyu), gjaku cuky, mai geri do lapy

Zeleny pas (6kyu), gjaku cuky, mai geri, mawashi do lapy

I.Fialovy pas (Skyu), gjaku cuky lcm di.deska do 10 let, 1,5cm nad 10 let

II. Fialovy pas (4kyu), gjaku cuky a mawashi lcm df. deska do 10 let), 1,5cm nad 10 let

I. Hnédy pas (3kyu), yoko geri 1cm df. deska do 10 let, 1,5cm do 12 let, 2cm do 15 let, 3cm nad 15 let.

II. Hnédy pas (2kyu), gjaku cuky + yoko geri 1cm df. deska do 10 let, 1,5cm do 12 let, 2cm do 15 let, 3cm nad
15 let.

I11. Hnédy pas (1kyu), gjaku cuky + mawashi geri + yoko geri 1cm di. deska do 10 let, 1,5cm do 12 let, 2cm do
15 let, 3cm nad 15 let.
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Tato smémice je schvalena Vykonnym vyborem Ceské unie shotokan karate z.s. s

platnosti od 1.6.2021
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