BOJOVA UMENi — ANATOMIE

ZBRANE

Tato kapitola se vénuje praci se ¢tyfmi zbranémi: shinai (hambusovym mecéem), holi, tonfou, kratkou hiil-
kou. V8emi témito zbranémi miizete zasahnout protivnika, ale pouzivate je riizné. Pfi manipulaci se shinai se
Uderu Ucastni v podstaté celé télo, zatimco (dery ostatnimi zbranémi provadi spiSe jedna jeho ¢ast. VSechny
tyto zbrané pouZijete jak v ttoku, tak v obrané.



Zbrané

e Uder mecéem shinai
¢ Pichnuti holi

e Uder tonfou
e Uder kratkou hiilkou
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UDER MECEM SHINAI

Jeden z nejvytiibenéjSich pohyb{ v bojovych uménich,
klasicky tder kenda bambusovym mecem shinai, vyZaduje
kombinaci velké presnosti, sily a rychlosti. Tato technika
krasné ukazuje koncept, jak se zapoji plvodné relaxované
svaly, jak se dynamicky rozhybou a nakonec daji energii
vykonanému Uderu.

Rychlost (7 z 10)

Rychlost je dana dsecnym pohybem, ktery za¢ina ze zadni
nohy a konéi soucasné s uderem predniho zépésti. Koor-
dinace prace nohou, rotace a extenze paZe a Uideru zapésti urCuje konecnou rychlost tderu. Koordinace hrudniku, zad
a ramene je komplexni, lidé se ji snazi popsat uz mnoho let.

Sila (8 2 10)
Extenze paZe, ohnuti v zapésti a prace nohou jsou pro silu rozhoduijici. Uréujici pro vznik sily jsou:

Pronace a dopad ruky: V momenté dopadu méa rukojet mece tendence vyskocit nahoru, takze musite ruce obratit
dolil, aby pevné drzely vrch mece. Tim zamezite veelku znacné ztraté sily uderu.

Rotace paze: ZacateCnici maji tendenci tahnout ruce k télu, a chtéji tak dat dderu vice sily. Nicméné ta prava sila
tohoto Gderu spociva ve vymrsténi mece, které docilite tim, Ze ruce natahnete od téla.

Piesnost (10 z 10)

Cilem tohoto tderu je vrchol soupefovy helmy, ktery je vSak tézké zasahnout. Jenom perfektné zamifeny Gder umozni,
abyste se silné trefili do soupere. Dobry zasah pak miZe srazit soupere na kolena.

Bojovnik 1 Cinka za hlavou Protazeni ramene

Posiluje dolni ¢ast trupu; Posiluje prsni, Siroky zadovy sval se zdvizenym loktem

protahuje kvadricepsy a ramena. atriceps. Protahuje svaly pletence
ramenniho a triceps.
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Triceps
Vetenopazni
Dlouhy natahovac zapésti
Trapézovy
Deltovy
Velky obly
Siroky zadovy

Natahovac prstii
Natahova¢ malicku
Velky prsni Vnitfni natahovac zapésti

Pfimy brigni Loketni

Klicové dynamické svaly

Velky hyzdovy
Dvojhlavy stehenni
PoloSlasity

Extenze a pronace zapésti: extenzory
PFimy stehenni z4pésti, pronatory (nejsou vidét),
vvvvvv véetenopazni sval

Extenze paZe: triceps, loketni sval

Rotace paze: Siroky zadovy, velky obly,
deltovy, prsni svaly, trapézovy

Dvojhlavy lytkovy

Platyzovy Pohyb téla: velky hyzdovy, kvadriceps,

lytkové svaly

Klicové statické svaly

Primy bfisni sval, hamstringy
1 \ Primarni kinematické Fetézce
b | il

Zadni, extenze paze

Roznozka a protazeni Protazeni predlokti vklece
ramenou Prtotahuje zapésti a predloki.
Protahuje hamstringy a svaly

ramenniho pletence.
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PICHNUTI HOLI

Pichnuti holi neni ve srovnani s ostatnimi technikami ani
moc rychlé, ani moc silné, ale udefi bodové (Spickou hole)
a téZko se proti nému brani. Cilem tohoto Uderu je obvykle
oblast Zaludku, obli¢ej nebo krk.

Rychlost (5 z 10)

Vlystréeni paze dopredu uréuje rychlost tideru. Posledni ¢ést
béZzné uzivaného pohybového fetézce zatina ze zadni nohy,
hil musi byt paralelné s podlahou a udefit rovné. Pokud je
tder veden obloukem, mdZe se htl od cile odrazit.

Sila (4 2 10)
Také pro vygenerovani sily, kterou je vSak obecné tézké tomuto typu uderu dodat, je rozhodujici vystréeni paze dopiedu.
Zakladem silného tderu holi je:

Pozice predlokti: nasada hole musi v momenté narazu presné navazovat na pozici predlokti, jinak se ruka ohne
v zapésti a Uder nebude efektivni.

Supinace: otoceni predlokti dlafiovou stranou nahoru jej pfi narazu hole zpevni. PfestoZe Ize der vykonat i v pronaci,

Diaii na rukojeti hole: Hill byste méli drzet v misté ohybu tak, aby prodluZovala prediokti, tim se sila nejefektivngji
presune z ruky pres hiil az na soupere.

Piesnost (8 z 10)

Tanto uder si zada velkou presnost, protoZe zasahne jen malou cilovou plochu.

Bojovnik 1 Vypad s pootoéenim Kliky na prstech (str. 130)
Posiluje doIni polovinu téla; ZvySuje pruznost ky¢li a zaroven Posiluje ruce, zapésti, tricepsy
protahuje kvadriceps a ramena. zpeviuije stied téla. a prsni svaly.
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Klicové dynamické svaly

Supinace predlokti: supinator (sval
v hloubce predlokti, pod ohybaci
prstli a zapésti)

Deltovy Vlypad paZi: deltovy, prsni svaly,
Velky prsni tricepsy
Biceps Pohyb téla: velky hyzdovy, (neni
Triceps videt), kvadriceps, Iytkové svaly
Supindtor ‘ﬁ, Kli¢ové statické svaly
,# Primy brisni, Sikmé brisni,

kvadriceps, biceps

I
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Primarni kinematické
retézce

Primy bri§ni Zadni, nato&en v ky¢li, nato&enf

v rameni, extenze paze

Vnitfni Siroky
Dvojhlavy lytkovy
Plalyzovy

Predklon s roznozkou + Protazeni predlokti vklece
protazeni ramenou Protahuje zapésti a predloki.
Protahuje hamstringy a ramena.





