Trénink-bojové uméni

Ahoj, zkuste dalSi trénink:-) Trénink stejny, jako minuly tyden, jen s tim rozdilem, Ze
kopy procvicte tak, Ze kopajici nohu nestahnete zpét do vychoziho postoje, ale po
kopu a stahnuti nohy do napfahu ( noha by neméla padat jen tak na zem-zpétné
sbaleni ) z této faze kopu nohu polozte pred sebe, jakoby jste udélali v postoji krok
vpred. Prosté z levého zenkucu-daci provedte kop mae-geri pravou nohou a tou po
provedeni kopu doslapnéte pfed sebe a dostanete se do pravého zenkucu-daci a z
néj, pokud mate misto, provedte kop levou nohou, kterou po kopu zase pokladate
vpred a dostavate se do levého zenkucu-daci. Zkuste zase na kazdou nohu 5x kop
mae-geri na &udan. PRIPOMINAM !l noha na které pfi kopu stojite by méla byt stale
pokréena ( nezvedat se ), celou plochou chodidla na zemi ( nezvedat patu ) a
uderova plocha pfi kopu mae-geri je Spic¢ka chodidla pod prsty ( tzv. koSi ) - ohnout
nahoru prsty a v kotniku propnout ( nart a holen v jedné roviné ). Dale kop joko-geri-
kekomi v postoji kiba-daci zase nevracejte nohu zpét, jako pfi minulém tréninku, ale
po provedeni kopu nohu poloZte dopfedu do postoje kiba-daci. V tomto pfipadé
postoje zUstava stale stejna noha vepredu. Zase zkuste procvicit 5x kop levou i
pravou nohou. Pfed cvi¢enim je rozcvicka dilezita:-) Méjte se hezky, Petr Gabriel.



