Trénink-bojové uméni

Ahoj, trénink bude jednoduchy. Vpustte do mistnosti Cerstvy vzduch a muzete zadit:-)
Pfipomente si z minula v postoji zenkucu-daci, bez chiize, €ili na misté v tomto
postoji 10x na kazdou ruku uder gjaku-cuki na pasmo ¢udan ( bficho ), muzete pouzit
i ten mi€ v tasSce, at' mate na co ten uder sméfovat. Po tomto rozcviceni si uder
procvicte v chuzi v pfed v zenkucu-daci s gjaku-cuki 10x na kazdou ruku (
samoziejmé podle moznosti prostoru, nékdo mize udélat dopfedu jen dva kroky, €ili
kazdou rukou jen jednou, tak se vratite zpét a znovu. A dohromady 10x na kazdou
ruku ). A nasledné to samé v pfed v zenkucu-daci jen s uderem oi-cuki 10x na
kazdou ruku ( uder oi-cuki znamena, ta noha, ktera je vepredu, ta ruka provadi
techniku. Leva noha vepfedu-uder oi-cuki levou rukou ). Po tomto cvieni, az se
vydychate, lehnéte si na zem a pfipomerite si, zvednéte nohy i se zadeCkem, rukama
pridrzte a udélejte sviCku, chvilku podrzte a natazené nohy spustte za hlavu do
pluhu, napocitat v duchu do deseti a zpét do svicky a pomalu nohy zpustit na zem. A
to samé svicku-pluh jesté jednou. Potom lehnout na bficho, dlané polozit na zem na
Sifi ramen v urovni hlavy, €elo na zemi a postupné zvedat hlavu, pak hrudnik do toho
propinat ruce jakoby jste se chtéli podivat za sebe, boky zlstavaji na zemi, jste
prohnuty. A pomalu zase zpét, postupné&, az na zavér €elo na zem. Stejné toto jesté
jednou. Dulezité je sladit dech s pohybem-kdyz se zvedate-nadech nosem, kdyz se
pokladate zpét-vydech nosem. Tak a je to. Méjte se hezky Petr Gabriel



