Procvi¢ovéni technik na MISTE v postoji HEIKO-DACHI (postoj na $ifi ramen), nejméné 10x na kazdou
ruku/nohu. A aby Vam to Iépe utikalo, mlzZete si u toho procvicovat i japonské pocitani (to naleznete

v Fadu):

1)

2)

Oi-tsuki — pozor na spravné zavieni pésti (aby Vam netrcely palce) a pékné zadni ruku u boku
(az na Zebrech). A jak se nazyva uderova plocha? Pfemyslime... a je to: seiken. Prvni dva
klouby na pésti.

Age-uke — pékna stfiska nad hlavou (ruka neni nalepena na cele) a kdyz se méni ruce, tak se
pred Vami prekFizi

Soto-uke — HODINKY! Ddvejte si pozor na napfah — Ze jde ruka opravdu az od ucha (tézko se
daji poslouchat hodinky, kdyZ nejsou pfimo u ucha)

Uchi-uke — TASENT MECE! Naptah jde kiizem k boku — je to ten jednoduchy kryt

Gedan-barai — opét je tu naprah od ucha, ale tentokrat jde ruka ktizem (jako kdyzZ si chceme
zakryt pusu) odtud leti po druhé ruce az doll

Mae-geri — jediny kop, ktery jsme se ucili. Nezapominejte, co je nejdulezitéjsi?? ZVEDNOUT
KOLENO! A uderovd plocha je.... ? Kazdy to zkusi vymyslet sadam! Je to: koshi, coZ jsou
polstarky na prstech u nohou. Nezapominejte, Ze nejsme zadné baletky, takze musime mit po
celou dobu ruce pred sebou.

- Gedan - jaké pasmo to je? (nohy)
- Chudan- jaké pasmo to je? (bficho)
- Jodan - jaké pasmo to je? (hlava)

Techniky v POHYBU:

Jediny postoj, ktery jsme se doposud ucili s technikou jee...? Zenkutsu-dachi.

Copak je nejdilezitéjsi? Hm? - vaha v prednim koleni

S jakou technikou vykracujeme do zenkutsu-dachi? — Gedan-barai

Jakd noha jde jako prvni? — vidy LEVA!

A co takhle si to zopakovat minimalné 2x do tydne, kdyz mate tolik ¢asu? =)

SOUTEZ - CHALLANGE - BODOVE OHODNOCENI CVICENI:

Projeti celého zkusebniho fadu: 20 bodi

10 x klik, 10x diep s vyskokem, 15x diep, 10x anglicak, 10 sklapovacek: 20 bod

100x mae-geri: 10 bodu

100x oi-tsuki: 5 bodut

Budu rada, za zaslani jakykoliv fotek, videi, jak se snaZite! Na konci roku bych z nich udélala
prezentaci!



