Trénink-bojové uméni

Ahoj, dalSi trénink:-) Pdjdem hned na néj, jen vysvétlim novy nazev, ktery jsme
nepouzivali, ale délali. Postoj, kdy pohodIné stojite s chodidly rovnobézné, od sebe
na Sifi bokll az ramen se nazyva heiko-daci.

Trénink: postavte se do kiba-daci a v tomto postoji bez chiize 5x na kazdou ruku
stfidavé, pomalu uder oi-cuki. Uvolnit, vyklepat nohy, znovu do kiba-daci a 5x oi-cuki
rychleji a tvrdSi zakoncCeni. Uvolnit, vyklepat nohy. Postavte se do postoje zenkucu-
daci a chazi vpfed v zenkucu-daci s uderem oi-cuki 5x na kazdou ruku a 5x vzad (
ustupovat ) v zenkucu-daci s oi-cuki. Uvolnit, vydychat, protoCit v bokach. 10x kliky.
Postoj kokutsu-daci v pred s krytem Suto-uke 5x na kazdou ruku a 5x ustupovat vzad
v kokutsu-daci se Suto-uke. Uvolnit, vydychat a novy nazev, postavte se do heiko-
daci, dejte ruce za hlavu a procvi€ime novou techniku z minulého tréninku kop mae-
geri. V postoji heiko-daci s rukama za hlavou udélejte diep a plynule ze dfepu kdyz
se zvedate provedte kop mae-geri na ¢udan ( pasmo bficho vasi urovné ) 5x stfidavé
na kazdou nohu. Nasledné v klidu z postoje heiko-daci stfidavé 5x na kazdou nohu
kop mae-geri na pasmo ¢udan. A je to:-)

P.S. Pfipominam, pokud cviCite v uzaviené, malé mistnosti, tak si pfed cvicenim
vyvétrejte a pokud mozno, nechte sii béhem cviceni pooteviené okno. V tomto
pfipadé nedélejte mezi cviky velké pauzy. S Cerstvym vzduchem je cviCeni zdravéjsi,
ale samozfejmé se i vam lépe dycha a tim se i |épe cviCi:-) Méjte se hezky. Petr
Gabiriel



