




















TECHNIKA BOJE S TYCI

vvvvvv

toZe meé zkusSenosti mé presvédcily, ze tato technika vede ke
zlepseni celkoveé fyzické kondice.

Tim poslednim krokem, po opakovani téchto formalnich cviCeni
se Sesti stopou tyCi je, aby se stala prodlouzenou soucasti va-
seho tela. |

1.Zacina se v postoji se Spickami nohou od sebe, tyC drzte
volné v prave ruce pri pravem boku.

2.Vykrocéte pravou nohou vpravo, otolte celé télo doprava a
zaujmeéte kupredu smérujici nachyleny postoj (stfeh). Uder-
te holi smérem zleva shora, dolu doprava.

3. Pak bodnéte ty&i.

4. Zakroenim pravé nohy o pul Kroku zaujméte kociCi postoj.
Drzte tyC ve vertikalni poloze.

5. Nechte pravou nohu na miste, otocCte se levou nohou O

" 180° proti sméru hodinovych rudiCek a opét zaujmete streh
(viz ¢.2), uderte holi zprava shora doleva dold. Je to presneé
obracene, nez je tomu u pozice 2.

6./ teze pozice bodnéete tycCi.

7. Zaujmeéte kocici postoj zakro¢enim levé nohy o pul kroku a
drzte tyC ve vertikalni poloze. Je to obracene nez u C.4.

8. Po pootoceni téla a 90° ve sméru hodinovych rui¢ek, po-
stupte dopfedu pravou nohou a zaujméte Celni stieh. Tyé
drzte niZze v horizontalni pozici.

9.V téze pozici drzte ty¢ horizontalné a zdvihnete ji.
10. Uderte pred sebe dold shora od pravé ruky.
11. Bodnéte holi.

12. Nechte levou nohu tam kde je, udélejte velky ukrok dozadu
pravou nohou, abyste zaujali zakladni streh. TyC ponekud
nize, v horizontalni pozici.

13.7Z téze pozice ty¢ zdvinnete (horizontaine).
14. Uderte zleva primo pred sebe.
15. Pak bodnéte tyci.
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16. Beze zmeny pozuce praveé nohy, zakrodte levou a dejte tyc
do pozice rovnobéZné s podlahou.

17.Z tehoZ postoje - zdvihnéte tyc.

18. Pokracujte Svihnem tyle doprava nahoru, pak udefte diago-
nainé dold doleva.

19. Bodnéte tyCi pred sebe.

20. Nechte levou nohu na misté, zakrodte pravou a zaujméte
opet zakladni stfreh. Nejprve Svih tyCi nahoru vievo, pak
uderte dolU diagonainé vpravo.

21.Beze zmény postoje levé nohy, zakro¢te pravou a zaujméte

opét Celni post01 Pak swhnete ty&i dlagonalne shora zpra-
va vievo dold.

22. Nehybejte pravou nohou, ale vykroéte levou, dostante se
do zakladniho stfehu, pak Svihnéte tyd&i shora zleva diago-
- nainé vpravo dold.

23. Nechte levou nohu v téze poloze, otocdte télo o 90° ve smé-
ru hodinovych rucCiCek, udélejte krok pravou nohou dopre-
du, zaujmeéte opét zakladni postoj. Udefte holi zleva shora,
diagonalné dol( doprava.

24./ téze pozice bodnéte tyci.

25. Nechte pozici leve nohy beze zmeény, udélejte pllkrok pra-
vou nohou dopredu, zaujméte kodiéi postoj, drzte hdl ve
vertikalni poloze.

26. Po otoCeni téla o 180° preti sméru hodinovych rucicek, vy-
sunte levou nohu, zaujméte zakladni stfeh, udefte diago-
nainé dolu a vievo tydi zprava shora.

27.8Beze zmeény postoje bodnéte ty&i pred sebe.

28. Nechte pravou nohu v téze pozici, predsunte levou nohu o
pulkrok a zaujméte kod&i¢i postoj. Ty¢ drzte ve vertikalni po- -
loze.

29. OtocCte télo o 90° ve sméru hodinovych rudicek, zaujmete
postoj se Spickami nohou od sebe, drzte hal v horizontalni
pPOZICI.

30. Vrafte hdil do postoje ¢. 1.
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1. v stoji rozkroéném ty¢ svisle pred teio
2. leva ruka uchopi tyC
leva noha ukroéi do strany, tyC uderi shora
3. noha doslapne v kiba-daci, ty¢ je stazena zpét podel tela
4. v kiba-daci bodnout tyéi na stfedni pasmo
5. odklon vpravo, kryt ty&i svisle podél téla
6. bodnout tycCi a stahnout zpet
7. otocéit doleva, ty¢ svisle pred télem, spodni konec od téla
8. otodit o 180° stejna technika
9. uder obloukem shora dovnitf
10. pfenést vahu na zadni nohu spolecné s pritazenim tyCe

11. prava noha ukroéf vpravo stranou, tyC uderi zadnim kon-
cem Kk levé noze

12. bodnout tyéi a stahnout zpét
13. prava noha vykrodi vlevo vpred, ty€ pretocCit pred telo
14. uderit shora
15. zapéstim stahnout tyC
16. levou nohou vykrodit a pfretocit tyC doprava
- pravou nohou posunout vpred a uderit tyCi na hlavu
17. zépést{’m stahnout tycC
18. levou nohu vpfed, tyC pretocCit doprava
19. pravou nohu vpred, udefit tyCi na hiavu
20. ty¢ pretocit pred télo
21. udefit tyCi obloukem shora
22. zapéstim stahnout tycC
23. pravou nohou ukrodit do strany, tyC k levé noze
24. bodnout ty&i zpét a stahnout

25. pravou nohou vykrodit doleva, tyC svisle pred telem
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26.
27.
28.
29,
30.
31.

32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.

39.
40.

41.
42.
43.

44,
45.
46.
q7.
48.
49,
S50.
of.

uderit ty&i shora

zapestim stahnout ty¢

otoCit o 180° ty¢ stahnout k télu
uderit zezadu dold

bodnout dold a stahnout ty¢ zpét

preslapnout pravou nohou doleva o 180°, tyé kolmo pred
telem

uderit ty¢i vodorovné doleva

zapestim stahnout ty¢

prava noha ukrocit stranou doprava, ty& k levé noze
bodnout tyCi dold a stahnout zpét

prekroCit pravou nohou doleva, ty¢ kolmo pred télo
udefit ty&i seshora dold

posunout pravou nohu vpred a bodnout ty¢i na horni pas-
mo

zapéstim stahnout tyé

pravou nohu prekrocCit kfizem pres levou, kruh ty&¢i po pra-
ve strané

uderit tyCi zleva na horni pasmo
prekrocCit levou nohou do leva, ty¢i udefit zprava na hlavu

otocCit o 90° vpravo, levou nohu pfisunout, tyé kolmo pfed
telem

uderit ty&i shora

zapeéstim ty¢ stahnout

pravou nohou ukrocCit doprava, ty¢ nad hlavu
stoCit chodidla doleva, udefit ty¢i doprava dold
tyC svisle pred télo

pravou nohou vykrocCit vpred, ty¢i udefit shora
tyC pretocit vodorovné na levé rameno

pravou nohu posunout vpred, tyCi udefit na horni pasmo
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52. pretocdit patu pravé nohy vpfed, bodnout tyCi na horni pas-
mo

53. zapeéstim stahnout tyC

54. tyC svisle do pravého podpazi, levou nohu prikroCit k prave
zaujmout zakladni postaveni  ..... konec

Neni dost dobfe mozné popsat dynamiku jednotlivych pohybu
v KATA, nebot tim by vznikl jesté vétsSi zmatek. Vyzkousejte si
sestavu svym tempem, prispéje k zvétseni vasi jistoty v zacha-
zeni s Bo.

Pouzita literatura

Masaaki Hatsumi - Stick fighting
George Stiebler - Bo-Karate, hanbo-jutsu

Liu-Kong - Stick fighting (skripta)
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