Trénink-bojové uméni

Ahoj sportovci:-) dalsi trénink zkuste procvicit kombinaci technik kryt gedan-barai (
email z 6. 12. 2020 ) s uderem gjaku-cuki. Nejprve na rozhybani pomalu v postoji
kiba-daci na misté 5x stfidavé na kazdou ruku uder cuki, uvolnit nohy, zpét do kiba-
daci a 5x pomalu stfidavé na kazdou ruku kryt gedan-barai, uvolnit, vydychat, do
kiba-daci a uder cuki 5x zrychlit a v zavéru zpevnit, uvolnit, do kiba-daci a rychlejsi se
zavéreCnym zpevnénim kryt gedan-barai. Uvolnit, vydychat, krouzit bokama 10x do
leva, 10x do prava. Nasledné se postavte do levého zenkucu-daci a krokem vpfed v
zenkucu-daci provedte zaroven kryt gedan-barai a nasledné uder gjaku-cuki. Zase
vpired v zenkucu-daci a stejné kryt gedan-barai a uder gjaku-cuki. A to samé, ale
couvat, dva kroky vzad, vzdy pfi kroku provést kryt gedan-barai a uder gjaku-cuki.
Toto provedte ( dva kroky vpfed a dva kroky vzad ) 5x. Pro zatim procvi€ujte pomalu,
myslete na to, at’ se pfi chGzi v zenkucu-daci nezvedate nahoru ( hlava stale ve
stejné linii------ ), zada stale rovné ( nepfedklanét se, nezaklanét se ), chodidlo zadni
nohy pfi uderu gjaku-cuki se snazte mit celou plochou na zemi, boky se staci ve
sméru s uderem, myslete na stale seviené pésti ( sbaleny prsty ruky ). No a 10x kliky
na zaveér:-) Méjte se hezky, Petr Gabriel.



