Trénink-bojové uméni

Ahoj, navazeme na minuly trénink, ale nejprve se na to trochu rozcvi¢ime. Vpustit
Cerstvy vzduch do pokoje a mlzete zacit:-)

Postavte se do postoje kiba-daci a 5x na kazdou ruku stfidavé, pomalu uder cuki ( na
¢udan ). Uvolnit nohy, vyklepat a znovu do kiba-daci a uder cuki 5x tvrdSi a na konci
zpevnit. Uvolnit, krouzit bokama do leva, do prava.

Zpét do kiba-daci a stejné kryt age-uke. Stfidavé 5x na kazdou ruku pomalu a pak 5x
rychle se zavéreCnym zpevnénim. Uvolnit nohy, boky krouzit do leva 10x, do prava
10x ( uvolnénost v ky&elnim kloubu je dllezita pro praci bokl pfi provadéni technik a
jejich kombinaci ).

V minulém tréninku jsme zacali procvi€ovat kombinaci technik age-uke s gjaku-cuki.
Tento trénink to bude to samé, jen v pohybu. Postavte se do postoje levy zenkucu-
daci a krokem ( pravou nohou ) vpfed v zenkucu-daci sou¢asné provedte kryt (
pravou rukou ) age-uke po dokonc&eni krytu se nasledné prava ruka stahuje k
pravému boku a soucasné leva ruka provadi uder gjaku-cuki. U tohoto je pravé
dulezita ta prace téch boku, kdy u krytu jsou boky tzv. oteviené a zaviraji se s
provadénim uderu gjaku-cuki ( levy bok jakoby vystfeluje, dava impuls do levé ruky a
staci se za uderem levé ruky pfi provadéni gjaku-cuki ).

Takze trénink: postavte se do levého zenkucu-daci a zatim pomalu, krokem vpfed se
dostanete do pravého zenkucu-daci a sou¢asné provedte pravou rukou kryt age-uke
a nasledné levou rukou uder gjaku-cuki. Pokud mate pfed sebou prostor, provedte
levou nohou krok vpred do levého zenkucu-daci a sou€asné levou rukou provedte
kryt age-uke a nasledné pravou rukou uder gjaku-cuki. Toto procvicte ( pfipominam
pomalu ) na kazdou stranu 5x, uvolnit, vydychat, znovu 5x. Jesté 10x kliky:-) a je to.
Méjte se hezky. Petr Gabriel



