Pro bilo-Zluté pasky !
Nic velkého nebylo nikdy dosazeno bez nadseni !!

Avsak nebudete mit k dispozici pouze tyto pozndmky, ale i odkaz na videa jednotlivych technik a
samoziejmé katy. Jestli si tedy nebudete Uplné jisti, jak dana technika vypada, urcité mrknéte tam! =)

KIHON: HD = heiko-datchi (postoj na Sifi ramen — ten ktery Vas nutim stdt pfi procvi¢ovani technik na
misté), yoko — cti: ,,joko”

1. HD yoko-empi-uchi — Uder do strany loktem. Naprah az od ucha, hlava se vidy diva ve
sméru techniky

2. HD yoko-uraken-uchi — to je ten Svihovy uder do strany. Po celou dobu si jakoby drzime
hrnicek!

3. HD yoko-tetsui-uchi (do strany)- tvrda rdna do strany, Uderova plocha: tetsui (jako kdyz
bouchnete do stolu)

4. HD osae-uke, tate-nukite — technika z katy! Jedna ruka déla kryt a druhd pres ni Gtoci
otevienou rukou na bticho!

Mimo jiné procvicit:
5. HD gedan yoko-geri-kekomi — ¢ti: ,,joko” : joko-geri-kekomi

- Uderova plocha je kakato, co? je pata (kakao, jen tam ptidate to , T“). Koleno jde nahoru pfi
naprahu, pak kopnu, Spicka sméruje doll a kopu patou. Nezapomerite se za tou nohou
podivat! =) Radéji nize, ale spravné, nez vyse a hrlizostrasné.

KIHON-IDO (kombinace je mozné provadét v chlzi pred i vzad)
ZD = zenkutsu-dachi, s jakou technikou jdu do postoje? Jakou nohou vykracu;ji?

Jestli zacnete tento usek cvilit, vidy zacindme: Zenkutsu-dachi + gedan-barai A TO LEVOU
NOHOU/RUKOU ! Po celou dobu dbat na to, Ze je vaha v pfednim koleni a gedan-barai konéi tésné
nad kolenem.

- Vidy 5x a pata technika je s kiai.

JelikoZ zde mate 12 kombinaci a né vZdy jsme vSechny probrali, prosim, podivejte se na videa, ktera
mate k dispozici. Pouze upozornuiji:

2. ZD (zenkutsu-dachi) + age-uke / gyaku-tsuki — musite udélat naprah navic, aby Vam vysli ruce!!

3. ZD soto-uke / gyaku-tsuki — ruka co konci v gyaku jde pfi pfekroku do naprahu na blok!

4. ZD gedan-barai / gyaku-tsuki - ruka co konéi v gyaku jde pti pfekroku do napfahu na blok!

5. ZD uchi-uke / gyaku-tsuki - ruka co kon¢i v gyaku jde pfi prekroku do naprahu na blok!

9. KkD (kokutsu-dachi) + morote-uke — to je technika z katy hean- nidan (témér predposledni
technika)

GOHON-KUMITE - cvi¢eni ve dvojici. TakZe ted mate velkou pfileZitost premluvit
mamku/tatku/brachu/ségru/dédu, aby si s Vami zacvicili. Avsak uz je to docela komplikované a je



zapotrebi docela velké synchronizace. TakZe jestli se Vam nepodafi nékoho ukecat, tak se nic nedéje.
Tuhle ¢ast urcité procvi¢ime na tréninku =)

Ale, jestli se VAm podafi nékoho pfemluvit, tak celé kumite probiha v zenkutsu-dachi. Obrance vzdy
ustupuje a po paté technice jede protiuder gyaku-tsuki. Ale opravdu si nelamte s touto ¢asti hlavu,
procvicime to na tréninku =)

KATA HEAN-NIDAN

- Bylo by uplné totdlné super, kdybyste si alespon 4x do tydne zkusili zacviéit katu hean-nidan,
abyste ji nezapomnéli! Kdyby se Vam, nedej boze, povedlo, si nevzpomenou, je tu odkaz na katu,
kde se mizZete podivat, jak to ma vypadat

- Na co si dat pozor? Hlavné na postoje! Aby zenkutsu-dachi vypadalo tak jak ma (vaha v predni
noze) a také kokutsu-dachi — vaha je naopak v zadni noze. Techniky projizdéjte pomalu, ale
spravné.

No a jako bonus nakonec? Pfeci nase oblibené posilovani! To by nebylo, abyste se mu vyhnuli.

7x anglicak, 15x sed-leh, 15x preskok, 15x klik, 25x dfep 10x mae-geri, 10x mawashi-geri, 10x yoko-
geri-kekomi

A co takhle si to celé dat minimalné 3x do tydne, kdyz mame tolik ¢asu? =)

A jesté vyhlasuji soutéz! Za kazdy set posilovani/katy a projeti fadu se budou sbirat body:
Posilovani: 5 bodi

Cely Fad: 30 bodi (uplné cely, bez kumite)

Kata: 1 bod

Na tréninku vyhldsime vitéze! AvSak, aby Vas to nesvadélo k podvadéni, sbér bodd musite mit
podepsany od rodica!

Budu rada, za zaslani jakykoliv fotek, videi, jak se snazite! Na konci roku bych z nich udélala
prezentaci a samoziejmé vlozZila i video, jak jsem také cvicila =)



