Trénink-bojové uméni

Ahoj, velikono¢ni pondéli je za nami a je tu tréninkové pondéli:-) Zkuste procviCovat
novy kop joko-geri-kekomi . Nejprve ale je potieba se na
procviCovani kopu zahfat, rozproudit krev v téle a nasledné nejprve pomalu
protahnout svaly ( dulezité protazeni svall ze zadu pod kolenem ) a uvolnit jak v
kloubech dolnich koncetin od prstd, kotnik, koleno i v ky€elnim kloubu, ale nejlépe i
zbytek téla, patef, ramena, krk...TakZe dobra rozcvicka zaklad. Pokud nemate se kde
pfed cvicenim probéhnout ( zahradka, dvorek.. ), zacnéte doma s dfepy.

Trénink: 10x dfep ( ruce pfedpazeny dlanéma dolu ), snazte se hezky hluboky diepy
pro uvolnéni v ky€elnim kloubu, nestoupat pfi vykonavani dfepu na Spi¢ky ( béhem
dfepovani chodidla stale celou plochou na zemi ). Uvolnit, 10x kliky, uvolnit, 10x dfep
s vyskokem. Uvolnit, vydychat a zkuste jak stojite stfidavé zvedat koleno a dotykat se
ramena 5x kazdou nohou. Uvolnit, krouzit bokama do leva 10x, do prava 10x. Krouzit
hlavou ( uvolnit kréni patef ), krouzit rameny, trup, zvednout pokréenou nohu a
rozhybat prsty, krouzit v koleni, nasledné celou natazenou nohou krouzit, to samé
druhou nohou. Zkuste ve stoje, s natazenyma nohama ( nepokrcovat v koleni ) do
pfedklonu dotknout se dlanémi zemé, uvolnit a jesté jednou dlané na zem. Po této
rozcvicce si zopakujte kop mae-geri ( na ¢udan ) 5x levou nohou pomalu, 5x pravou
pomalu, uvolnit, vydychat a znovu po 5ti opakovani rychleji. No a ted zkuste z ukazky
videa odkoukat a pomalu procvi¢ovat kop joko-geri-kekomi. Pomalu, volné, ve stoje,
chodidla od sebe rovnobé&zné na Sifi bokl ( postoj heiko-daci) nejprve na dolni
pasmo gedan, pak na pasmo Cudan. Hlidejte si i uderovou plochu, kterou se kop
provadi-vnéjsi hrana chodidla ( sokuto ). Noha, na které se stoji je v koleni
pokréenalll, stale celym chodidlem na zemi. Zkuste aspon 5x levou nohou a 5x
pravou nohou a jesté jednou 5x a 5x. Méjte se hezky. Petr Gabriel
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