Trénink pro cviéeni doma

Na cviceni staci maly prostor, vSechny techniky cvicime krok pred, krok vzad. Tak se do toho
pojd'me pustit! Oss

Rozcvicka (alespoii 5 min) veSkeré cviky ¢i techniky opakujeme 5x

- zahtati poskakovanim na misté (cca 1 min): 1. snoZmo, 2. roznoZzmo, 3. s rotaci boki, 4. pandka,
5. jako pres Svihadlo

- krouZivé pohyby: 1. hlava, 2. ramena, 3. zapésti/predloktim/celymi paZemi, 4. boky, 5. kolena, 6.
kotniky, 7. 10x zavirani (zamykani) boki na obé strany

- lehké protazeni: krk, ruce, ramena, nohy, uklony do vSech stran (protaZeni vénujeme cas hlavné
na konci tréninku!)

- silové protazeni: 1. zakladni techniky age, soto, uchi-uke, gedan-barai, 2. oi, tate, ura-tsuki
(Gdery), 3. kopy mae, yoko, ushiro-gery 4. postoje ZD, Kkd, KD (vSe do maximdlniho protazeni)

- pohybové cviceni: krok vired/vzad, dkrok do stran (obé€ strany), to samé v zakladnich postojich
(ZD, Kkd)

Trénink (alesponl 10 min) veSkeré cviky ¢i techniky opakujeme 5x a cvic¢ime jiz dynamicky
(rychleji) a na obé ruce/strany

- v postoji HD (Heiko dachi [Heiko daci]) noha se vzdy stahuje zpét do HD

5x age, soto, uchi-uke, gedan-barai,

5x oi-tsuki (palec do strany), tate-tsuki (palec nahoru), ura-tsuki (ider vedeny zespodu)

5x soto-mawashi-shuto-uchi (sek s ndprahem jako v soto-uke, tider na krk, iderova plocha
malikova strana ruky)

5x mae-geri, 5x chudan-yoko-geri-keage (kyvadlovy kop do strany, uderova plocha malikova strana
nohy), 5x gedan-yoko-geri-kekomi (kyvadlovy kop s rotaci bokt na jedné noze, tiderova plocha
kakato, pata)

- v postoji ZD (Zenkutsu datchi [Zenkucu daci]) techniky procvicime krok vpred i vzad (5x)

5x ZD-ayumi-ashi oi-tsuki + (ushiro) (krok vpted v ZD s tiderem pred a zpét vzad)

5x ZD-ayumi-ashi age-uke + (ushiro)

5x ZD-ayumi-ashi soto-uke + (ushiro)

5x ZD-ayumi-ashi gedan-barai + (ushiro)

5x ZD-ayumi-ashi uchi-uke + (ushiro)

5x ZD-ayumi-ashi gyaku-tsuki + (ushiro)

10xKkD-ayumi-ashi shuto-uke + (ushiro) (postoj kokutsu dachi [kokucu daci], vaha na zadni noze,
paty za sebou, sek malikovou stranou ruky na krk)

- v bojovém postoji Kamae (Kamae [kamaje]) techniky procvi¢ime krok vpred i vzad na obé
strany/nohy (5x)

5x pouze vykroceni pred (pfedni noha vykroci) s gyaku-tsuki

5x krok vptred s oi-tsuki-dZodan, tistup vzad age-uke

5x posun (zadni noha se prisune k predni a predni vykroci vpred) s gyaku-tsuki a posun zpét
10x mae-geri vpred (kop ze zadni nohy), a zpét s pomoci bokt

Procviceni KATA Heian Shodan!

Zde najdete jak katu zacvicit na youtube:
https://www.youtube.com/watch?v=9D2yOzDsW8k&t=12s


https://www.youtube.com/watch?v=9D2yOzDsW8k&t=12s

ProtaZeni (alesporni 5 min)
Dtikladné protahneme vSechny partie téla, pomalu a do maxima:

Hlava — pomitiZeme si rukou do stran (na rameno), dopredu dozadu

Ruce/ramena — nataZena ruka do strany, divame se proti nataZené ruce, ramena stahneme dopfedu k
sobé a dozadu od sebe, ramena nahoru/dold, sepneme ruce a vytdhneme co nejvic nad hlavu, pred
prsa, za zady

Boky/trup — uklony do stran (trup), dopredu/dozadu (trup), kolecka v bocich, osmicky v bocich
Nohy — ukroceni do stran na patu (Spicka nahoru), rozstép, provaz, hluboky sed Shiko-dachi [Siko
daci] protaZeni tfisel



	Trénink pro cvičení doma

