Trénink-bojové uméni

Ahoj, tak po prazdninovém odpocinku zase na to:-) Vpustte Cerstvy vzduch do pokoje
a trénink maze zacit.

Postavte se do levého zenkucu-daci a bez chuze ( na misté ) 10x provedte uder
gjaku-cuki na pasmo €udan, to znamena leva noha ve pfedu a uder pravou rukou
mifeny na bficho soupefe. Muzete zase pouzit ten mic€ v tasSce, pokud vam ho nékdo
podrzi a uder provadét do néj. DulezZité, aby chodidlo zadni nohy bylo stéle celou
plochou na zemi, z pravého boku vychazi uder, pravy bok se staci za uderem pravé
ruky. Zada se snazte drzet stale rovné, nepredklanét se, nezaklanét se. Prsty ruky
jsou pevneé sbalené v pést, ruka béhem provadéni techniky je uvolnéna, zpevnéni
celého téla by mélo byt az v zavérecné fazi techniky. Uvolnit, vydychat a to sameé v
pravém zenkucu-daci.

Uvolnit, vydychat, krouZzit bokama 10x do leva, 10x do prava.

Postavte se do levého zenkucu-daci, levou ruku v pést nad levym kolenem, pravou
ruku v pést u pravého boku. Levou rukou provedte kryt age-uke, po dokonceni krytu
nasledné stahujte levou ruku k levému boku a sou€asné provadéjte pravou rukou
uder gjaku-cuki. S dokoncenim uderu je sou¢asné druha ruka dotaZena k boku. Zase
je dulezita i prace boku, pfi krytu se maji boky tzv. otevfit a s uderem gjaku-cuki se
maji boky tzv. zavfit ( otacet se, bokem jit za uderem ). Zkuste 10x a to samé i na
druhou stranu v pravém zenkucu-daci. Uvolnit nohy, vyklepat, vydychat, prokrouzit
boky do leva, do prava a jesté jednou v zenkucu-daci age-uke, gjaku-cuki 10x na obé
strany. No a je to, jesté 10x kliky. Hotovo:-), méjte se hezky. Petr Gabriel



