Trénink-bojové uméni

Ahoj, pojdte se protahnout:-)

Trénink: Vyvétrat mistnost, pootevfit okno a muzete zadit.

Postoj kiba-daci, bez chlize, tedy na misté v postoji pomalu stfidavé 5x na kazdou
ruku uder cuki. Uvolnit nohy, to samé 5x cuki rychle a tvrdSi. Uvolnit nohy, vyklepat,
zpét do kiba-daci a kryt age-uke stfidavé 5x kazdou rukou, volné€, soustfedit se na
drahu pohybu. Uvolnit nohy, zpét do kiba-daci a 5x rychle a tvrdSi se zpevnénim v
zavéru techniky. Stejné procvicte techniku kryt gedan-barai.

Pro dalSi cviCeni se postavte do postoje heiko-daci a postavte se pred néjakou
prekazku ( zidli, postel... ) do vySky asi tak pod koleno a provedte 5x jednou nohou
kop mae-geri a 5x druhou nohou. Ruce méjte v pést podél téla pod kontrolou.
Nasledné se postavte pred prekazku do postoje zenkucu-daci a stejné procvicte kop
mae-geri. Kop sméfujte na pasmo cudan, Spic¢ka nohy je propnuta a prsty zvednuté
nahoru, uderova plocha-kosi ( Spi¢ka chodidla pod prsty ). Uvolnit nohy, protocit
boky-10x do leva,10x do prava. 10x kliky, a je to. Méjte se hezky. Petr Gabriel



