Trénink-bojové uméni

Ahoj a je tu dalSi trénink.

Otevriete okno, vyvétrejte chvili mistnost a béhem tréninku pokud mozno nechte
okno vyklopené, pooteviené.

Rozproudime krev v téle-postoj kiba-daci a v ném na misté 10x uder cuki na
kazdou ruku. prvnich pét pomalu, dalSich pét rychleji a tvrdSi. Uvolnit nohy,
vyklepat, zpét do kiba-daci a stejné tak kryt age-uke, prvnich pét pomalu a
zbylych pét zrychlit a v zavéru techniky zpevnit. Uvolnit nohy, vydychat. Zkuste
mit pfedem pfipravenou takovou pomducku. Jste kluci, tak snad mate vSichni
doma néjaky mic. Dejte ho do né&jaky tasky a poproste maminku, tatinka,
sourozence, nékoho, aby vam tu tasku s tim mi¢em podrzel pro dalSi trénink:-)
Tasku drzi samozfejmé za uSi a v ni je mi€ do kterého budete sméfovat techniky.
Cil (mi€ ) je v urovni vadeho bficha ( pasmo ¢udan ). Postavte se do postoje
zenkucu-daci a krokem v pfed v zenkucu-daci provedte uder oi-cuki sméfovany
pravé na mi¢. Staci do mice jen uder tuknout, jde o to, aby jste se trefovali do
mista, takZe neni zatim potfeba uderem do mice vletét silou. Spravné si pfipravte
vzdalenost, at vam to hezky vyjde na krok a uder do mice ( pfipominam pasmo
c¢udan ). Nasledné udélejte v zenkucu-daci krok zpét s krytem gedan-barai. Toto
provedte 5x pomalu vpfed levou nohou, pak vystfidat a vpfed pravou nohou.
nohou s krokem vzad s krytem gedan-barai. Uvolnit, vydychat, postoj heiko-dadi,
jen $picky chodidla mirné od sebe, ruce za hlavu a 10x dfep-hezky hluboko a at
jsou chodidla béhem celé faze diepu stale celou plochou na zemi. Myslete i na
dychani-smérem dolt nadech nosem a kdyz zabirate nahoru-vydech pusou. Tim,
Ze mate chodidla od sebe a jdete do opravdu hlubokého diepu se uvolnite v
ky€lich a tfislech( potfebné pro kopy ), tak to zkuste vnimat. Uvolnit, vydychat.
Postoj zenkucu-daci, ruce zatim podél téla a 5x kop mae-geri, cil mi¢, pasmo
cudan, vystfidat nohy a 5x druhou nohou. Uvolnit nohy, vydychat, 10x stejné
dfepy a jesté znovu stejné ze zenkucu-daci 5x levou a 5x pravou nohou kop mae-
geri. A je to:-) Méjte se hezky. Petr Gabriel



