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Rozhovor s mistrem Evropy Goju-Ryu Karate

V sobotu 2.listopadu 2002 se po nékolikaleté prestdvce opét uskutecnila Grand prix BOHEMIA v karate.
Tento jiZ 25.rocnik mezindrodni soutéZe se organizdtoriim podarilo prenést do Brna.Vsechny predchdze-
jici roky to byla Praha, kterd hostila Spicku mezi karatisty. Letos mélo tu ¢est Brno.Novd sportovni hala
v Krdlové Poli se jiz od rdna zaplnila sportovci z jednotlivych stdtii. Celkem prijelo 180 karatistii ze Sesti

stdtiti.

Mezi nadéje ceskych karatistii Ize za-
radit mnoho jmen. Rdd bych pripo-
menul jen nékolik. V sestavdch Kata
to je Petra Novd (FM 4/99), kterd je
mistryni Svéta pro tento rok a v Brné
podle predpokladil vyhrdla. Dalsim
osobnosti je Jan Tiicek, ktery se na
letosnim MS WKEF seniorti v Madridu
umistnil na krdsném 3.misté v Kumi-
te muzi, v kategorii +80 kg. V Brné
se Honzovi podarilo svoji kategorii
vyhrdat. Tak bychom mohli pokra-
covat, protoZe naSe mald zem md
mnoho velice nadéjnych sportovcti.
Mezi takové nadéje patii i mladik z
jiznich Cech - sedmndctilety Franti-
sek Sedldk. Tento zdvodnik, se pred
neddvnem vrdtil z ME juniorti a ka-
detii z Minska v Bélorusku.Zde do-
sdhl krdasného prvniho mista v kate-
gorii Kata a stal se mistrem Evropy.
Ctendiim Fighter’s Magazinu pri-
ndsim rozhovor, ktery jsme udélali o
prestdvce v brnénské sportovni hale.

Ahoj Frantisku, predstav se tro-
chu nasim ¢tenarim FM. Popis ve
zkratce, jaké byly tvoje zacatky?
Jmenuji se FrantiSek Sedlak a naro-
dil jsem se 01.06.1985. S cvicenim
jsem zacal zhruba pred deseti lety v
krouzku karate u nas v Nové Byst-
fici. Cviceni tam bylo tehdy vedeno
pany S. Kamasem a R. Neradem. Po
dvou letech trénovani se krouzZek
v Nové Bystrici rozpadl. J4 mél na
vybér: bud’ také skoncit jako ostat-
ni anebo dojizdét do 20 km vzda-
leného Jindtichova Hradce, kde byl
nejblizsi klub karate. Zvolil jsem si
dojizdéni, a jiz za par mésicl jsem
poznal, Ze tohle je pro mne to pravé.

Jakych sportovnich uspé-
chi si nejvice vazis?
Pfedné bych rdd uvedl, Ze jsem
Clenem Okinawan Karate Klubu

TJ.Slovan ].Hradec a taktéz CAOGK
(Ceské Asociace Okinawan Goju
Ryu Karate do) - www.iogkf.cz.
Zde jsem se vSe naucil a tam také
cvi¢im klasické okinawské Goju
Ryu Karate do dle IOGKF (Interna-
tional Okinawan Goju ryu Karate
do Federation) - www.iogkf.com.
Jako jeden z mala studenti CAOGK
soutéZzim. Libi se mi atmosféra sou-
tézi a také moZnost porovnat se s
druhymi. Ostatni nasSi c¢lenové ne-
soutéz{ pokud’ vim, tak chtéji hlav-
né cvicit a rozvijet se na cesté Kara-
te do. Ziskavani medaili je nelaka.
Ja si pro soutéZe vybirdm orga-
nizace, ve kterych je na$ klub
také zaregistrovan a které jsou
velmi dobré v poradani sportov-
nich akci - jako jsou napi: CSKe
- Cesky Svaz Karate nebo CSK-
Gr - Cesky Svaz Karate Goju Ryu.

MU nejvétsi sportovni uspéch je
titul mistra Evropy kadetd v kata,
ktery jsem ziskal na ME Goju-Ryu
(EGKF) v béloruském Minsku v
zari 2002. Celkem naSe vyprava,
kterd byla vedena ing.J.BoCkem, ].
Musilem a T.Dvorakem ziskala Sest
medaili. Cenim si i dalSich medaili,
které jsem ziskal na soutéZich v C.R.
- napi. jsem ziskal titul mistr C.R.
v kata v r. 2002 v karate Goju-Ryu
(CSKGr), dale titul vicemistr C.R. v
kata dorostu v r. 2001 a 2002 v ka-
rate viech styli (CSKe), také bronz v
kata dorostu na mezinarodnim tur-
naji v Mladé Boleslavi Czech Open,
kterého se zucastnilo 13 statd.

V roce 2002 se mi zacalo darit i ve
sportovnim zdpase - kumite. Na pro-
sincovém mistrovstvi C.R. v karate
véech stylt (CSKe) v Usti nad Labem
jsem se ve vaze do 75Kg probojoval
do finale a ziskal stfibrnou medaili.

Jaké jsou tvoje konicky (mimo
karate) a jaké mas zajmy, mas
na né cas? Mimo karate se také
dopliikové zabyvam volejbalem,
lehkou atletikou a gymnastikou.
Ale pouze ztidka, protoZe na tyto
konicky mi nezbyvd mnoho casu.
Karate je pro mne na prvnim misté.

Co mas§ rad k jidlu? Jaké
je tvoje nejmilej$i jidlo?
Mam rad ceska jidla. Nejsem moc
je ,uzeny s bramborovou kasi“ Jak
jsem zacal zavodit, tak jsem se v
konzumaci takovychto jidel musel
omezit kvili sportovnimu tréninku
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Cobysnamprozradilotvémidolu?
At'uzvizivoténebotiebavesportu?
Kdyz jsem byl maly, tak jsem cas-
to pozoroval akeni filmy. Nejradéji
jsem mél Jean Claude Van Damme-
ho. To byl mij nejoblibenéjsi akéni
hrdina. V té dobé jsem chtél dokazat
to, co on na filmovych platnech: do-
sahnout Cerného pasu, vitézit v sou-
bojich a mit dobrého trenéra. Dnes
se témto filmim spiSe usmivam.

V cviceni Karate se zamérujes
jenom na sestavy (Kata) nebo
i na sportovni zapas (Kumite)?
Je pravda, Ze se hodné vénuji kata,
ale i kumite trénuji ¢asto. Myslim si
totiz, Ze je diilezité cvicit oboje z dii-
vodu vSestrannosti. V nasem dojo
by to ani jinak neslo, sensei (trenér)
nas uci tak, abychom uméli dob-
fe vSechno co do karate patii - od
spravného dychani az po boj. Zvlas-
té v posledni dobé se kumite hodné
vénuji, obzvlast tradicnim formam
zapasu v goju ryu, jako jsou Kakie
kumite nebo Iri Kumi (pouze Ju - Go
Iri Kumi zatim nedélam). Tyto zapa-
sy musim znat na zkousku na 1.Dan,
na kterou se ted’ pripravuji. Mizu
rict, Ze mé tyto zapasy velmi ,sedi” -
nasel jsem si v nich svij bojovy styl.

A co se tyce sportovniho kumite,
které se provadi na soutézich?
Tak to také trénuji, hlavné pro

to ze mé bavi soutézit v Kumite a
porovnavat se s jinymi zapasniky.
Nejvétsi vyznam pro mne vSak ma
cviceni tradi¢nich kat a jejich bun-
kai (sebeobranné aplikace), proto-
Ze si myslim, Ze je v téchto cvicenich
uloZena prava podstata karate do.

Co Ti karate prineslo a co na-
opak vzalo?

Karate mi myslim prineslo mnoho
dobrého. Sam citim, jak jsem se za
ty roky cviCeni zménil - mam vetsi
silu, lepsi soustiedéni a vic si vérim.
V nasem dojo se také klade velky
diiraz na etiketu - chovani v dojo i
mimo néj, toto si myslim, Ze mé také
hodné ovlivnilo. Snazim se chovat
vSude slusné, ale na druhou stranu
si neddm nic libit. Zvlastni klicovou
osobou je pro mne miij sensei, pro-
toze ten mne vse naucil. Velkou vy-
hodou je, Ze mij sensei ma také své-
ho senseie - okinawského mistra
Morio Higaonnu 9.DAN a tak vim, Ze
vSe, co mé uci se musel naucit i on.
Pomaha mi to, protoze vim Ze mé
neuci nesmysly, ale pouze podstat-
né véci. Dokazu pak vydrzet i hodné
tvrdé tréninky a vidim pak na sobé
vyvoj, prosté Ze se porad zlepsuji.
Vim to i proto, Ze jsem na jaie do-
provazel svého senseie za M.Higa-
onnou a pak jsem s nimi nékolik
dni trénoval - to byl velky zazitek!

A co mi karate vzalo?
Nic mé nenapada!

Na co ve svém zivoté klades nej-
vétsi diiraz? Co je prosté dile-
Zittho pro Tebe samotného?
zdravi. Doufam, Ze mi vydrZi co nej-
déle. Dulezité pro mne ale také je
kamaradstvi, dobra parta a pohoda.

Co bys chtél nakonec vzka-
zat nasim ctenaiam?
Chtél bych poprat Ctenarim hod-
né Stésti, zdravi a sportovnich
uspéchii. At uz délate jakékoliv
bojové uméni, délejte ho naplno.

Libi se mi prislovi, Ze je jedno CO
délate, ale dulezité je JAK to délate.
Méjte se a na shledanou...

Dékuji za rozhovor a drzim palce k
dalSim uspéchtim.
Arigato Gozaimashita

www.iogkf.cz

Materidl byl zpracovdn pro casopis
Fighter's magazinu 04/2003
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Hojo Undo — doplinkové cviceni

Diilezitou soucasti tréninkd na Okinawé je cviceni s tradi¢nimi pomtickami Hojo Undo , které spole¢né
s Jumbi Undo (tradi¢ni rozcvickou) a tréninku na makiware, tvori nezbytny zaklad tréninku tradi¢nich
bojovnych stylti jako je napriklad cesta Karate. Pro lepsi pochopeni jsme oslovili jedno z instruktort
tradi¢niho karate Igora VakoSe z Bratislavy. V klubu tradi¢niho karate IOGKF Dojo Slovakia se dopliiko-
vé cviCeni pouziva na kazdém tréninku, takZe jsme pro ¢tenare naseho casopisu

Bojova uméni - Fighter’s magazin vybrali skute¢ného odbornika.

Co je Hojo Undo?

Hojo Undo v doslovném japonském
pirekladu znamena ,doplikové cvi-
Ceni“. V okinawskych stylech je to
elementarni a nezbytna soucast roz-
voje kazdého cvicence. Tento soubor
cviceni je typicky hlavné pro okina-
wské styly Goju Ryu a Uechi Ryu.
ProtoZe jsem sdm cvicencem stylu
Goju Ryu areprezentantem Interna-
tional Okinawan Goju Ryu Karate-
-do Federation (IOGKF) na Sloven-
sku, budu mluvit o specifikach Hoju
Undo v rdmci Karate stylu Goju Ryu.
Hojo Undo posilnuje Slachy a klouby
a pomaha ziskavat silu, ktera udéla
z technik drtivou zbran. Napomaha
nejen rozvoji pazi a ramen, ale udi,
jak generovat silu z bricha, ze zad,
posilnuje i mezizeberni svalstvo,
¢imz zaroven chrani pti dopadu
uderu v boji. Stejné tak nas uci roz-
vijet koordinaci svalii, téla, dechu,
rychlosti, jako i drzeni téla. Vyznam
Hojo Undo nejlépe dokumentuje
vyhldSeni mnoha tradi¢nich mis-
tri okinawského Goju Ryu, kteri
tikaji ,No Hojo Undo, no Goju Ryu“
(bez Hojo Undo neni Goju Ryu).
Samotné Hoju Undo miZeme
rozdélit do dvou skupin. Mtuze-
me mluvit o Hojo Undo bez na-
fadi a o Hojo Undo s naradim.
Pod pojmem Hojo Undo bez naradi si
muzeme predstavit témér vSechny
dopliikové cviky, které se pouzivaji
ve vSech Karate Dojo na svété. At uz
jsou to typické kliky, diepy, nebo kla-
sické posilovani brisniho svalstva.
Zvlastnosti stylu Goju Ryu je takzva-
né Neko Undo (cviceni kocky),
coz je jisty druh kliku, kde vsak
vaha lezi hlavné na ramenou a roz-
viji tak jejich silu a svalstvo kolem.

Pracovat s vlastni vahou téla je
skvély prostiedek na ziskani za-
kladni sily. Pokud vsak potiebuje-
me silu specifikovat a zamérit se
na jisté svalové partie, neobejde-
me se bez Hojo Undo s naradim.
Zde uz mluvime o jednoduchém
naradi hlavné ze dreva a kamene.
V tomto ¢lanku se budeme véno-
vat alespoil tém nejznaméjSim.

Chi Ishi (Chishi)

Toto naradi patfi k nejpotrebnéj-
$im a mélo by byt soucasti kazdého
tradi¢niho Dojo okinawského Goju
Ryu. Je to kdmen, nebo jiné zavazi,
které je upevnéno na drevéné holi.
Existuje presna sestava cviki, kte-
ra rozviji uchop, silu zapésti a ra-
men, ale i pevnost celého téla. Pri
cvicené s Chi Ishi se klade diraz na
spravné dychani a zharmonizovani
pohybt téla s dechem. Vysledkem
je spravné kime v kazdém pohybu.
Cviceni se provadi v postoji shiko
dachi, ¢imZ se rozviji i sfla nohou.
Vaha zavazi by se mnéla byt 7-10%
télesné vahy cvicictho. I proto po-
krocilejsi adepti Karate uz maji
svoji tzv. ,osobni Chi Ishi‘, ktera
presné odpovida jejich vaze a dél-
ce rukou. Dycha se aktivné. Do-
porucuje se cvicit denné 10 - 20
opakovani 5 - 6 cvikid. Vytvori se
tak dobry =zaklad pro techniky.

Makiwara

Asi nejzndméjsi natradi a soucast
Hojo Undo na svété, které se vyu-
ziva ve vSech okinawskych stylech
Karate. Svou dovednosti byli zna-
mi i Sensei Funagoshi, zakladatel
Shotokanu, jakoZ i Sensei Moto-
bu Choki, zakladatel Motobu Ryu.

V tradi¢nim ponéti je makiwara dre-
véna deska zapusténa do zemé a na
vrchuobalenaryzovouslamou.ldnes
muzZeme tuto podobu najit v zahrad-
nich Dojo opravdu po celém svété.
Problémem dnes$niho tréninku bo-
jovych uméni je, Zze jenom malokdo
cvi¢i ve vlastnich prostorach. Vét-
Sina z ndas cvici v pronajatych télo-
cvicnach a je proto problematické
namontovat tam tradi¢ni makiwaru.
Protosevdne$nidobéjakonahrazka
pouzivaji boxovaci pytle, lapy a stity.
Cvicenf na makiwafe ndm poma-
ha zpevnovat zapeésti, rozviji silu
a tvrdost ideru a pomaha naucit
télo jak zachovat stabilitu, rovno-
vahu a zakofenéni (muchimi) i pfi
dopadu tderu. Udery do makiwa-
ry, nebo pytle by mélo byt soucasti
kazdého tréninku bojovych uméni.

Kongo Ken

Toto méné znamé naradi je vy-
znamnym nastrojem pro pokro-
Cilejsi cviceni. Je unikatni pro oki-
nawské Goju Ryu a do systému ho
zavedl Sensei Miyagi Chojun po
své navstévé na Hawaji. Cvici se
bud’ jednotlivé, nebo ve dvojicich.

&6 06/2024



Cviceni ve dvojici rozviji koor-
dinaci téla a spolupraci s part-
nerem. V opacném pripadé pri-
chazi k nechténym zranénim.
Kongo KenjeZeleznd obrucovaze 20
- 50 kg. Cvici se s ni naptiklad drepy
v shiko dachi, pricemz obruc drzime
kolem krku, délaji se s ni kliky kde
jeden konec je opireny o zem a dru-
hy o krk cvicence a dalsi namahavé
cviceni. Rozviji celkovou silu téla,
nohou, rukou a ramen a uci sprav-
nému drzeni téla. Pomaha téz roz-
vijet silu bokl nezbytnou pro hody

Nigiri Game

Na Okinawé se pod timto jménem
ukryvaji dzbany z palené hliny se
Sirokym hrdlem, které se da ucho-
pit roztdhnutymi prsty. Dovniti
se pak muze nasypat pisek, nalit
voda, nebo naklast kameny a do-
sahnout tak vahu, kterou vyzadu-
jeme. V nékterych pripadech se
pouzivaji téz Nigiri Game ze Zeleza
Cviceni s Nigiri Game rozviji silu
v prstech, silu dchopu, predlok-
ti a ramena, coZ je nezbytné pro
techniky otevienych rukou. Poma-
ha rozvijet pevny postoj, ktery je
pro vykonani techniky nezbytny.
V dnesni dobé se miuze pouzit
jako nahrazka za krehké kera-
mické vazy jednorucni cinka s
prislusnou velikosti zavazi, kte-
ra je vhodna pro uchop prsty.

Tetsu Geta

Naradi Tetsu Geta vychazi z tra-
dicni japonské obuvi, dievéného
sandalu. Ten se japonsky jmenuje
Geta. Pro rozvoj sily a dynamiky
dolnich koncetin se vyvinul san-
dal ze Zeleza - Tetsu Geta. Prova-
déji se s ni kopy, ¢imz se rozviji
dynamika a sila dolnich koncetin
a rozviji se spravna technika. Za-
roven posiluje i prsty na nohou a
napomaha tak pevnym postojim
a spravnému zakofenéni postoje.

Makiage Kigu

Jedna se o kratkou drevenou tyc
na které je uvazano lano se zava-
zim. CviCenec v prirozeném posto-
ji namotava a zpétné rozmotava

zavazl, nejrychlejl jak to jde. Tyc
se muze drzet nadhmatem, nebo
podhmatem v nataZenych rukou.
Cviceni s timto naradim rozviji silu
zapésti a predlokti a nuti ohybat za-
pésti az do krajnich poloh. Velikost
zavazi se miZe ménit v zavislosti
od sily a fyzické kondice cviciciho.

Ishi Sashi, nebo Tetsu Sashi

Toto naradi vychazi ze zamkd, které
se na okinawé pouzivali na uzamy-
kani dveri. ProtoZe na Okinawé je
problém se Zeleznou rudou (di-
vodem je bazinatd ptda krajiny),
tesali se zamky z kamene (Ishi
Shashi). Pozdéji se objevili i verze
ze Zeleza (Tetsu Sashi). V dnesni
dobé se toto naradi vyuZziva po ce-
lém svété pod nazvem Kettlebel a
je popularni zejména pri kondic-
nim cviceni MMA a dalsich plno-
kontaktnich sportli. Nékdy se jako
variace pouziva Tekkan, coz je ka-
mennd, nebo Zelezna obrué, ktera
se navleCe na ruce jako naramek.
Cviceni s timto naradim rozviji silu
celych koncetin, svaly zad, ramen-
niho pletence a hrudniho svalstva.
Vyuzivaji se pomalé techniky a cvi-
¢i se s nimi ve stylu Kata Sanchin
a Tensho. Dynamické cviCeni pak
rozviji silu a zrucnost v uchopech
a koordinaci celého téla. Mize se
pouzit i na cviceni nohou, kde se
toto naradi navlece na nohu a cvi-
¢i se jako se zavazim. Rozviji to
dynamiku a silu dolnich koncetin.

Toto je jenom zakladni vypocet
téch nejznaméjsich tradicnich po-
miicek pro Hojo Undo. K tém méné
znamym patii napriklad Chi Sau
(kovovy kruh, ktery se vyuziva i v
¢inskych bojovych umeénich), Tan
(ptivodné kola z vlaku s osou, vyu-
zZivaji se jako cinka), Jari Bako (na-
doba naplnéna piskem do které se
provadély udery zavienyma i ote-
vienyma rukama), jako i moderni
naradi, které se vyuziva se soucas-
nymi modernimi poznatky, jako je
expandér (gumové lano, pouZziva
se na rozvinuti dynamiky rukou a
nohou), riizné formy cinek a dal-
$i mnozstvi naradi. Kazdé bojové

umeni si vyvinulo vlastni soubor
cviCeni a sestavu naradi, které roz-
viji to, co to které umeéni vyzaduje.
Je potifeba mit na paméti, Ze Hojo
Undo jsou doplnkové cviceni a jako
takové by se méli stat doplitkem pro
trénink kazdého adepta bojovych
umeéni. At uz jsou to cviky bez na-
radi, jenom s vahou vlastniho téla,
nebo specifikované cviceni s nara-
dim, cilem je rozvinuti fyzické sily,
co pomtZe rozvoji techniky a ucini
tak naSe bojové umeéni jesté nebez-
zického utoku. Zaroven udrzujeme
télo v dobré fyzické kondici a prispi-
vame tak k celkové dusevni pohodé,
protoze jak fikavali jiz stafi Reko-
vé: Ve zdravém téle zdravy duch®

Pokud mate zajem si vyzkouset Hojo
Undo v praxi, je mozné kontaktovat
zastupce IOGKF Dojo Slovensko
nebo I0OGKF Rakousko www.iogkf-
-austria.at. Dojo instruktori Vas radi
seznami s uménim, Které pretrva-
va stoleti az do dnesni doby. Velké
setkani vSech nadSenct tradi¢niho
okinawského Kkarate, se uskute¢ni
zaCatkem dubna 2011 v Bratisla-
vé pri konani Twin Cty Gasshuku
II. Jedna se o mezinarodni semi-
nar pod vedenim senseie Bakkiese
Laubschera (8. Dan), S$éfinstruk-
tora JAR a nejvyssiho technického
poradce I0GKF. Jste srdecné zvani.

Pripravil:
Igor Vako$ a Antonin Grliza

Foto: Méaria Simkov4, archiv autora
Kobudo Kai Slovakia, IOGKF Dojo
Slovakia

Materidl byl zpracovdn pro casopis
Bojovd uméni 01,02/201
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FOTO GALERIE

Semindr strelby ICKKF Military Division

Tisnov 10. 0S. 2014 Bratislava 24. 0S. 2014
Grilovani Vkd2ka a predndska

Brno 08. 06. 2014 Hustopece 1. 06. 2014
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https://www.rajce.idnes.cz/album/ZhwH8xVn9K5rwr8H
https://www.rajce.idnes.cz/album/xwbATvJ0CIm5OCCC
https://www.rajce.idnes.cz/album/tS4TuCReo9SDz4sq
https://www.rajce.idnes.cz/album/y9iykUmkLyVkwY4r

SOCIAL MEDIA

ASIA BUDO CENTER
https://asiabudocenter.eu/

YouTube
https://www.youtube.com/channel /UCt2DpjykH6bmKcSIbF0f94Q

Instagram
https://www.instagram.com/asiabudocenter.eu/

Facebook
https://www.facebook.com/AsiaBudoCenter
https://www.facebook.com/groups/AsiaBudoCenter

BUDOKAN.C2
https://budokan.cz/

PLNIME SNY
https://plnimesny.eu/

Instagram
https://www.instagram.com/plnimesny.eu/

Facebook
https://www.facebook.com /plnime.sny.nejen.bojovnikum

&l6 0612024 17
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https://asiabudocenter.eu/
https://asiabudocenter.eu/cz
https://budokan.cz/
https://budokan.cz/#!/pageHome
https://plnimesny.eu/
https://plnimesny.eu/cz

AKktualni informace:
Upozornéni pro vSechny naSe studenty a studentky
Nominace na leto$ni zkousky STV - Kyu v nasSem stylu karate Goju Ryu.

4. Kyu (zelené obi) Vojtéch

5. Kyu (oranZové obi) Ladislav S.
[vana

6. Kyu (Zluté obi s oranZovy paskem) Jakub
Sofie
Radek
Ondrej

7.Kyu (Zluté obi) Radek
Anna
Ladislav D.
Simon

8. Kyu (bilé obi se Zlutym paskem) Miroslav P.
Jan P.
Edwin P. H.
Theoderich H.
Jakub M.
Richard F.
Lilly A. V.

Pravidelné zkousky STV se uskute¢ni v terminu - sobota 8. ¢ervna 2024 od 10:00 do 12:00 hodin.

&6 06/2024

19



20

&6 06/2024


https://asiabudocenter.eu/cz/poptavka-sluzeb

Co bude v pristim Cisle?
Fotografie na zavérecné strance - archiv redakce

Cldanky z archivu redakce:

" Mistvi svéta z Asia Budo Centra Bratislava

" Krav Maga Combat Systém International - Intermational Kapap Union
" 6. rocnik Budoshow - 2003

" Predstavyjeme Aka-Ryu Karate Dojo Brno

DalSi materidl a Clanky...
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