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1. KATA

Je to ustalena, presna zostava obrannych a uto¢nych prvkov s presne uréenym
poédorysom pohybov, sledov blokov, uderov, kopov a uchopov, ktoré su vykonavané:

e v presne stanovenom ¢asovom rytme

e v presne stanovenom technickom prevedeni

e s presne uréenou dynamikou, silou a rychlostou prevadzania
e s pochopenim vykonavania jednotlivych technik (bunkai)

e spravnym dychanim a kime (forma vyjadrenia sily)

Podfa pravidiel WKF (Svetovej federacie karate) boli stanovené SHITEI
kata (teda povinné kata) pre jednotlivé Styly karate pre cvicencov:

Ziacke — pre 1 aZ 4 roénik osemroéného gymnazia

Skola GOJU RYU kata GEKISAI DAI ICHI

GEKISAI DAI NI
SHOTOKAN - kata HEAN SANDAN
SHITO RYU - kata HEAN YONDAN

Majstrovské — pre 5 az 8 roénik osemroéného a 1 az 4 ro¢nik Stvorroéného
gymnazia

kata SEIENCIN
SAIFA

Skola GOJU RYU

SHITO RYU - kata BASSAIDAI
SEIENCIN

SHOTOKAN - kata KANKU DAI



2. KOP MAWASI GERI

(sledovanie vybusnej sily dolnych konc&atin a kratkodobej vytrvalosti v rychlosti)

Pomocky — zavesené vrece alebo velka makiwara, stopky

Vykonanie — cvi€enec stoji v postoji soto haci¢i daci, Celom k zavesenému vrecu ,
urobi podrep a pri vstavani prevadza kop mawasi geri striedavo pravou a lavou
nohou

do vySky brucha, bez prestavky 30 sekund.

Hodnoti sa — poCet technicky spravne vykonanych kopov, ich sila, dynamika

a rychlost.







3. UDER GYAKU — CUKI

(sledovanie vybusnej sily hornych a dolnych konc&atin a kratkodobej vytrvalosti
v rychlosti)

Pomocky — zavesené vrece alebo velka makiwara, stopky

Vykonanie — cvi€enec stoji v bojovom postoji kolmo na vrece alebo makiwaru, urobi
podrep a z podrepu vykro¢i do zenkutsu dachi (dlhy postoj), pri€¢om sucasne
vykonava uder zadnou rukou do prekazky, tzv. gyaku-cuki, po vykonani ide spat do
bojového postoja do podrepu a tieto udery opakuje 30 sekund. Testy vykonava
pravou alebo favou rukou.

Hodnoti sa — poCet technicky spravne vykonanych uderov, ich sila, dynamika

a rychlost.




4. KARATE AGILITY

Podla Slovenského zvazu karate vid
http://www.karate.sk/880/karate-aqility

S et e u’?



http://www.karate.sk/880/karate-agility




