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Budte v zdpase kreativni a vyuzivajte "hore-dole" metédu dtoku. Ak chcete
zautocit na hlavu, zadtocte najprv na ruky a naopak. Kombinujte ddery a
neobmedzujte sa len na techniky, o ktorych si myslite, Ze ich viete dobre. Stavate

vvvvv

Napr. ak vietko, o viete udriet, je men, protivnik bude velmi rychlo schopny
odblokovat vietky vase ttoky.
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5. Aplikacie

5.1 Jiyu-geiko alebo Ji-geiko (volné cvicenia)

Ucelom jiyu-geiko je vyskagat si techniky, ktoré ste sa naucili, precvi¢ovat ttoky a
protittoky, vidiet, ako oponent reaguje na vase pohyby.

Jiyu-geiko je ¢as na experimentovanie. Nebojte sa dostat. Uéte sa z pokusov a
nelispechov. Dostat tder od oponenta je znamenim, Ze technika, ktoru ste
skusali, nebola dostatoc¢ne silnd, alebo ste neboli schopni urobit ju sprévne.

SnaZte sa pritom precvi¢ovat hlavne tie techniky, ktoré vam robia problémy.
Neobmedzujte sa len na to, ¢o viete perfektne.

* Ak je vas oponent silnejsi ako vy
Vyskusajte si vela agresivnych dtokov, aby ste si otestovali efektivitu vasho
ducha, vasich pohybov a stratégie. Naplanujte si akdkolvek stratégiu a
viimajte si, ¢o ako pracuje.
Ako junior by ste mali byt ovela viac iniciativni. NepouZivajte proti seniorovi
vefa protitderov.
Ak bojujete so seniorom, nepouzivajte tsuki, pokial on nepovie "pouzivat
vietko". Budte pripraveny na sériu tsuki Gtokov, ak pouZijete tsuki ako prvy.

* Ak je vas oponent rovnako skiseny ako vy
Mali by ste kombinovat porovnatefné mnozstvo dtokov a protittokov.
Viimajte si reakcie na vase agresivne seky. Skusajte predvidat, ¢o chce stper
robit a bud'te schopni vziat si kedykolvek vyhodu z jeho chyb
Ked ste priblizne rovnako silni, skisajte vietky techniky, aj tsuki.

* Ak ste silnejsi ako vas oponent
Skasajte si hlavne protittoky, reakcie a reflexivne cviky. Viimajte si pozorne,
ako sa vas oponent pohybuje a ukondite kazdy jeho ttok ¢isto. Nema vyznam
precvi¢ovat si na slabSom oponentovi ttoky a ttoéné pohyby, lebo vasa 3anca,
Ze date platny uder, je 99%. Je to ¢as na to, aby ste si precvicili o¢i. Pozerajte
sa, vdimajte si a ucte sa.

5.2 Shiai geiko (turnajové cvicenie)
Toto cvicenie sa obycajne robi vtedy, ked sa cvienci chystaji na turnaj. Rozhodca
zakri¢i kazdy priestupok napr. predfap mimo ringu a pod.

Pocas turnaja nikdy nezastavujte, pokial rozhodca nezakri¢i yame (stop).
Rozhodcovia ¢asto prehliadnu vase aj oponentove zdsahy. Zdpas nie je nikdy
skonceny, pokial ho neukonéi rozhodca. Nedavajte protivnikovi Ziadnu $ancu na
dder. Vyuzite kazdd Sancu, ktord vam protivnik déva.
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Tsuki

Ak je obrancove kamae slabé a drzi shinai vpravo (vasa fava strana), je pristupny
utoku tsuki.

Oi-men (nahananie

Po niekolkych agresivnych krokoch so silnym kamae va$ oponent zaéne
ustupovat alebo sa stahovat. To je sprdavny ¢as na zvySenie rychlosti vasej
chodze suri-ashi a zasiahnutie oponenta nepripraveného alebo ustupujtceho.
Zalezi na tom, kde drzi shinai, ked utekd - dohorite ho a udrite men. Ked ho
naharate, nepreZerite to a neskacte z prilis velkej dialky. Musite ho naharnat v
suri-ashi rychlejsie ako on ustupuje.

Oi-kote-men

Po niekolkych agresivnych krokoch so silnym kamae vas$ oponent zaéne
ustupovat alebo sa stahovat. To je spravny ¢as na zvySenie rychlosti vasej
choédze suri-ashi a zasiahnutie oponenta nepripraveného alebo ustupujticeho.
Zalezi na tom, kde drzi shinai, ked utekd - dohorite ho a udrite kote-men. Pri
nahanani je kote-men jeden z najbezpecnejSich pohybov, pretoze pre
ustupujliceho je najfahsie zadtodit na kote. Ak Utocite na men, oponent moze
udriet vase kote ked idete vpred.

Oi-kote

Po niekofkych agresivnych krokoch so silnym kamae vas$ oponent zacne
ustupovat alebo sa stahovat. To je spravny ¢as na zvySenie rychlosti vasej
chodze suri-ashi a zasiahnutie oponenta nepripraveného alebo ustupujiceho.
Zélezi na tom, kde drzi shinai, ked utekd - dohorite ho a udrite falodny men a
potom kote.
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Obranca sa musi sustredit aj na nohy, aby boli stile v pohybe. Malé suri-ashi
vpred a spat su dolezité, ked ¢akdte na stiperov pohyb. Majte istotu, Ze vds shinai
je stéle aktivny a je v centre. Strazte si vzdialenost medzi vasim a oponentovym
shinaiom. Nebudte staticki.

* Harai-men
Ked' dto¢nik ide udriet tsuki, dvihnite ruky a mierne stocte shinai trochu dolava.
Vyblokujte jeho tsuki pravou stranou shinaia (obcas pomdze tsuba) a rychlo
udrite men, vietko jednym pohybom.

* Suriage-men
Ked utoénik udiera tsuki, dvihnite ruky dopredu a hore, shinai je skloneny
doprava pod 45° uhlom. Rychlo odblokujte tsuki a tym istym pohybom udrite
men.
Dolezité je blokovat a udierat jednym pohybom a nerozdefovat techniku na 2
oddelené pohyby.

o Ai-zuki
Ked ttoénik udiera tsuki, dvihnite shinai nad jeho ruky a rychlo udrite na jeho tsuki.

4.5 Nacvik nacasovania prace noh

V zapase, ked' ste tvdrou v tvar coraz tvrd$im oponentom, je extrémne tazké
zasiahnut niektord cast tela (kote, men, doh) a ziskat bod. Pritom mate casto
$ancu bodovat, ked oponent cliva, alebo ked sa pripravuje pohnut vpred a vy ho
zasiahnete v zranitefnej pozicii. Ked ma oponent silné kamae a je pripraveny
udriet, vada Sanca na spravny zasah prakticky neexistuje. T4 nastava vtedy, ked
nedrzi kamae, alebo na chvilu strati pozornost. Nasledujtice cvi¢enia napomahaju
spravnemu nacdasovaniu daného momentu.

* Degashira men (ked st obaja oponenti v pohybe)
Ked ste oponentovi tvdrou v tvdr mimo kamae a va$ protivnik sa
charakteristicky pohybuje malymi krokmi vpred a vzad a vzdialenost medzi
vami je dostatoc¢ne kratka, udrite men. Sledujte oponentove pohyby a ked sa
pohne dopredu, nacasujte tider a vyrazte so silnym, ¢istym tdtokom.

* Kote

Ak oponent ustupuje a zdroven dviha ruky a shinai v horizontélnej rovine,
udrite kote. Uder kote prechddza diagonalne krizom cez td istd rovinu ako
obrancov shinai.

Co nakoniec udriete, velmi zaleZi na tom, ako oponent reaguje na vase kamae.
Ak pojdete vpred s krokom suri-ashi so silnym kamae, reakcia protivnika méze
byt rézna. Niektori sklonia shinai a ini dvihnt ruky hore a aby si chranili kote,
daju shinai horizontélne.

* Kote-men
Ak obranca zvy3uje silu svojho kamae dodanim vahy na 3picku shinaia, je
pristupny silnému ttoku kote-men.
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1. Zaklady

1.1 Kiai (duch - vykrik)

Kiai je zdkladom v Kendo. Je to vyjadrenie bojového ducha a vyvoja odvahy. Jeho
ciefom je vytvarat ducha a energiu. Kiai MUSI byt sticastou pripravy na uder i
stcastou kazdého uderu. Pri cviceni v skupine kri¢ia vietci cvicenci kiai
jednohlasne. To ndm dava pocit jednej skupiny a rozvija snahu o dosiahnutie
spolo¢ného ciefa.

Spravne kiai je motiva¢nym ndstrojom pre kazdého. Aj ked' ste unaveni a mate
pocit, Ze sa uz nemdZete ani pohnut, este vzdy mozete vydat zo seba dobré kiai.
Cim ste unavenej$i, tym hlasnejie a dlhsie by kiai malo byt. Ked ste unaveni a
vidite svojho priatela kendoka produkovat hlasné kiai davané na 100%, spytajte sa
sami seba: "ak to dokdze on - ona, preco nie ja?"

* Yah
Kri¢ime, ked sme tvarou v tvar oponentovi pred samotnym tiderom na neho
* Men
Kri¢ime, ked udierame na sdperovu hlavu
* Kote
Kri¢ime pri idere na stiperove zapdstia
* Doh
Kri¢ime, ked udierame stiperovi na trup
o Tsuki
Pri vpichu na stperove hrdlo
e Ichi, nichi, san...
Pocitanie po japonsky pri cviceni
Kiai mé vychadzat z brucha, nie z hrdla. Nadych nosom a vydych s vyjadrenim ki-
ken-tai-ichi (jednota ducha, meca a tela)

1.2 Kamae (streh)

Existuje vela rozliénych kamae spajanych s Kendo a Bushido. Najviac vyuzivané
kamae su: chudan-no-kamae (stredné kamae) a jodan-no-kamae (horné kamae). V3etci
zaciatocnici zaéinaju s chudan-no-kamae. Pre starSich a pokrocilych st kamae
zdrojom ozajstného silného Kendo.

Energiu sustredte v bruchu a v prstoch, favou rukou drzte koniec rukovite shinaia,
pravou ju drzte pri tsube. Spi¢ku shinaia namierte na stiperove hrdlo alebo mierne
nizSie. Snazte sa udrzat kamae ¢o najdlhsie v strede, nevychylujte ho prili§ do stran
ani zvisle.



* Lava noha
Pita je hore 3-4 palce nad zemou, prsty su vytocené dopredu. Spicka favej
nohy je na drovni péty pravej nohy. Vzdialenost lavej a pravej nohy od seba je
priblizne na jednu past.

* Prava noha
Pdta je pol palca nad zemou, prsty st na zemi a smeruji priamo dopredu.
Prava péta je zarovno s favou $pic¢kou nohy. Medzera medzi chodidlami je na
jednu past. Nikdy nedvihajte prsty zo zeme, neukazujte oponentovi spodok
chodidla.

* lava ruka
Drzte shinai pevne malickom a prstennikom, jeden palec od brucha.

* Prava ruka
Drzte shinai zfahka mali¢kom a prstennikom, majte "otvorené" drzanie
Uvolnite obidve ruky tak, aby ste mohli "chytit vajce" medzi ostatné prsty.

* Hlava a brada
Smeruju mierne nadol. Pohlad ststredte na celého oponenta.

¢ Ramena
Uvolnené.

* Chrbat
Vystrety alebo mierne nakloneny dopredu. Nezaklanat!

1.3 Suri-ashi (kizavy pohyb néh)

Suri-ashi je zdkladnd chédza v Kendo. Je to pohyb chodidiel dopredu a dozadu,
dolava a doprava. Pohyb dopredu zacdina vzdy pravd noha, fava ju nasleduje.
Pohyb dozadu zacina favd noha, nasledovana pravou. Nikdy neukazujte spodok
chodidiel stiperovi. Prsty sa vzdy dotykaji zeme.

* Ruky
Drzte shinai v stabilnej pozicii. Drzte $picku shinaia zarovno s oponentovym
hrdlom, alebo mierne nizsie. DrZte shinai v strede.

* Nohy
Pri chédzi dopredu - najprv pravd, potom fava noha. Pri chédzi dozadu -
najprv fava, potom prava noha.
Pri chédzi doprava - najprv prava, potom fava noha. Pri ch6dzi dolava - najprv
lavd, potom prava noha.
Nohy pracuji v stlade, ¢o najblizsie kamae pozicii. Pri ch6dzi dopredu nesmie
lavd noha predbehnit pravi. Pri chédzi dozadu nesmie prava noha
predbehnit fava.

e Telo
Drzte sa pevne a vzpriamene. Nenaklariajte sa do stran.
Brucho drzte vypuklé smerom von.

* Suriage men
Ked utoénik udiera kote, dvihnite ruky smerom dopredu a hore, shinai je
skloneny doprava pod 45° uhlom. Odblokujte ¢o najrychlejsie a tym istym
pohybom udrite men.
Je to relativne bezpecnd technika a kazdy by ju mal poznat. Délezité je urobit
blok aj tder jednym pohybom a neseparovat ich na dva pohyby.

* Aigote men
Ked utocnik udiera kote, udrite kote aj vy, toto by malo blokovat ttoé¢nikov
dder. Vasim ciefom je viak udriet kote-men, takze ked' svojim kote odblokujete
stiperov tder, m6Zete udriet men a bodovat. Tato technika si nevyZaduje Ziadne
$pecidlne pohyby. Je vefmi efektivna a kazdy by ju mal mat vo svojom arzenali.

* Harai kote
Ked utoc¢nik udiera na kote, dvihajte ruky s miernym pootocenim shinaia trochu
dolava. Blokujte tder kote pravou ¢astou shinaia (obcas vam pomoéze aj tsuba) a
potom rychlo udrite kote - vietko jednym pohybom.

4.3 Doh Ouji-waza keiko (techniky proti tderu na doh)

Ouji-waza je technika prebratia stperovho utoku, vyuZitie jeho energie a reakcia
proti nemu.

V tomto cviceni Gtoénik udrie doh, zatial ¢o obranca spravi protittok. Utoénik
musi udriet na doh s plnym nasadenim, kiai a plnou rychlostou. To je jediny
sposob, ako sa to spravne naudit. (Ak je to potrebné, moéZete zac¢at nacvicovat
pomaly, aby ste sa spravne naudili zdklady.)

Obranca sa musi sustredit aj na nohy, aby boli stale v pohybe. Malé suri-ashi
vpred a spat su dolezité, ked ¢akdte na stiperov pohyb. Majte istotu, Ze vds shinai
je stéle aktivny a je v centre. Strazte si vzdialenost medzi vasim a oponentovym
shinaiom. Nebudte staticki.

e Harai men
Ked uto¢nik udiera doh, blokujte ho podobne ako v kirikaeshi men, len s nizSou
poziciou rik. Ked odblokujete, rychlo udrite hiki-men a chodte dozadu.

4.4 Tsuki Ouji-waza (techniky proti iderom na tsuki)

Ouji-waza je technika prebratia stperovho utoku, vyuZitie jeho energie a reakcia
proti nemu.

V tomto cviceni ttoénik udrie tsuki, zatial o obranca spravi protidtok. Utoénik
musi udriet na tsuki s plnym nasadenim, kiai a plnou rychlostou. To je jediny
sposob, ako sa to spravne naudit. (Ak je to potrebné, moéZete zacat nacvicovat
pomaly, aby ste sa spravne naudili zdklady.)
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* Kaeshi-doh (spredu)
Ked uto¢nik udiera men, dvihnite ruky hore a doprava. Blokujte men lavou
stranou shinaia (shinai je vychyleny pod uhlom 45°) a rychlo udrite doh, pohnite
telom dolava a rychlo dozadu.

4.2 Kote Ouji-waza (techniky proti iiderom na kote)

Ouji-waza je technika prebratia siperovho utoku, vyuzitie jeho energie a reakcia
proti nemu.

V tomto cvi¢eni Uto¢nik udrie kote, zatial ¢o obranca spravi protittok. Utoenik
musi udriet na kote s plnym nasadenim, kiai a plnou rychlostou. To je jediny
sposob, ako sa to spravne naudit. (Ak je to potrebné, moZete zac¢at nacvicovat
pomaly, aby ste sa spravne naudili zaklady.)

Obranca sa musi sustredit aj na nohy, aby boli stale v pohybe. Malé suri-ashi
vpred a spat st dolezité, ked' cakate na stiperov pohyb. Majte istotu, Ze vas shinai
je stéle aktivny a je v centre. Strazte si vzdialenost medzi vadim a oponentovym
shinaiom. Nebud'e staticki.

* Nuki men (spredu)
Ked dtoé¢nik udiera kote, dvihnite ruky, akoby ste robili sho-men suburi, rychlo
udrite dolu na dtoénikovu hlavu a chodte dopredu. Utoénik by mal udriet len
vzduch, kde ste pred chvifou mali kote.

* Nuki men (zozadu)
Ked' utoénik udiera kote, dvihnite ruky, akoby ste robili sho-men suburi, rychlo
udrite dolu na dtoénikovu hlavu a chodte dopredu. Utoénik by mal udriet len
vzduch, kde ste pred chvifou mali kote. Po tdere nechodte dopredu, ale
dozadu.

* Harai men
Ked' dto¢nik udiera na kote, dvihajte ruky s miernym pootocenim shinaia
dolava. Blokujte tder kote pravou ¢astou shinaia (ob¢as vam pomoze aj tsuba) a
potom rychlo udrite men - vietko jednym pohybom. Nedvihajte ruky prili3
vysoko. Uder na men musi dopadntt aZ po bloku. Nesmiete sa omegkat.
Ak mate slaby alebo zly blok, stiper méze tspesne zasiahnut kote.

* Kaeshi men (spredu)
Ked utoc¢nik udiera kote, mierne dvihnite ruky so shinaiom sklonenym doprava
pod 45° uhlom. Blokujte oponentov utok lavou stranou shinaia. Po bloku
rychlo udrite men na lavi stranu oponentovej hlavy so stocenim ruky a
prebehnite okolo obltikom. Po tdere sa rychlo pohnite dopredu.

* Kaeshi men (zozadu)
Ked uto¢nik udiera kote, mierne dvihnite ruky so shinaiom sklonenym doprava
pod 45° uhlom. Blokujte oponentov utok lavou stranou shinaia. Po bloku
rychlo udrite men na lavi stranu oponentovej hlavy so stocenim ruky a
prebehnite okolo obltikom. Po tdere sa rychlo sa pohnite dozadu.
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* Hlava a brada
Smeruju nadol, pohlad je uprety na celého oponenta.

¢ Ramena
Uvolnené.

* Chrbat
Vystrety, zvisly, alebo mierne nakloneny dopredu, nikdy viak nie dozadu.

1.4 Suburi (prazdne seky)

Suburi je mavanie shinaiom s naprahom ponad hlavu a sekom do vysky odi. Je to
prazdny sek, pretoZe pri tomto cviceni neudierate do nikoho. Sekéte kvoli tomu,
aby ste si precvicili svaly a budovali formu sekov do budtcnosti. Je to isty druh
tielového boja - precvicuje formu, zvysuje rychlost a napodobriuje bojové
situdcie.

Zacnite v kamae, zdvhnite ruky ponad hlavu a seknite priamo dole, zastavte ked sa
koniec shinaia dostane do vysky o¢i.

* Ruky
Ked' dvihate shinai z kamae, ruky st uvolnené a sklariaju sa ponad hlavu. lava
dlan sa musi pocas celého pohybu takmer dotykat hlavy.
Musite vidiet do stran, ruky vdm nesmu zavadzat.
Uvolnite ramend. Shinai drzte tak, aby ste mali prsty obtocené okolo celého
obcvodu, ale nezvierajte ho prili§ pevne a kfcovito.
Pohyb nahor méze byt pomaly.
* Nohy
Pocas ndprahu sa nohy nepohybuju.
* Ruky
Ked sekate nadol, tahajte ruky priamo dole a zéroven ich natahujte dopredu.
Lava dlan by sa mala zastavit o kusok nizsie ako je vySka hrdla. Prava dlan je o
nieco vyssie nad hrdlom.
Pocas seku smerom nadol drzte shinai pevne favou rukou.
Pohyb smerom dole je rychly.
* Nohy
Pocas pohybu riik smerom dole pohnu sa aj nohy krokom suri-ashi. Pohyb n6h
sa konci sticasne s dokoncenim seku a vykrikom kiai.
* Hlava a brada
Smeruju nadol, pohlad sustredte na celého oponenta.
* Ramena
Uvolnené po cely ¢as.
Energiu sustredte v bruchu, dosiahnete tak spravne uvolnenie ramien.
* Chrbat
Vystrety, priamy, moze byt mierne predkloneny, nie vak zakloneny.



1.5 Rézne typy Suburi

Existuju roézne typy suburi, ktoré pomahaju k ziskaniu a prehlbovaniu bojovych
schopnosti. Suburi zacinaju v kamae a vyuzivaju suri-ashi (okrem sonoba suburi).
Vsetky suburi by mali byt vykonavané s vykrikom kiai.

e Oh suburi
Velké suburi - vefmi velky pohyb. Ruky pri naprahu vedu shinai az k chrbtu a
seknutie smeruje az dole k noham.
Precvicuje natiahnutie vasich ruk.

* Sho-men suburi
Priame - zdkladné suburi. Sek smeruje do vysky o¢i.

* Sayu-men suburi
avé a pravé suburi. Pohyb hore - ndprah - je taky isty ako pri sho-men suburi. Pri
pohybe smerom nadol vedie sek pod 45° uhlom a zasahuje stiperove oko.
PouZiva sa v kirikaeshi. Sekate najprv pravd, potom favd stranu.

* Haya-suburi
Rychle suburi. Nohy sa pohybuju spolu v pozicii kamae (pravd noha pred
lavou). Pocas seku urobte krok vpred. Pocas ndprahu urobte krok vzad.
Obidve nohy sa pohybuju simultanne.

* 3-5 krokov vpred a vzad
Ako pri sho-men suburi, ale robite tri kroky vpred a tri kroky vzad, alebo pat
krokov vpred a pét krokov vzad.
Kiai kri¢te na jeden vydych pocas celej chddze. Kiai musi byt hlasné a plynulé.

* Kote-men-doh suburi
To isté ako sho-men suburi, ale s troma krokmi. Prvy lder zasahuje stperove
zapastie, druhy dder stiperovu hlavu (3picka shinaia konéi na trovni oci) a tretf
tder na stperovu pravt stranu trupu pod 45° uhlom (vasa lava strana).

* Kata-te suburi
Suburi jednou rukou. To isté ako sho-men suburi, ale s pouzitim len favej ruky.
Pravu ruku drzte pri boku.

* Haya-suburi jednou rukou

To isté ako haya-suburi, ale s pouzitim len favej ruky. Pravd ruku drzte pri
boku.

* Sonoba suburi
Malé suburi. To isté ako sho-men suburi, okrem noéh, ktoré zostdvaju v kamae
pozicii (paty hore). Déraz sa kladie na rychlost dderu pocas seku. Lavd ruka
drzi shinai pevne a taha ho smerom nadol.

1.6 Tai-atari (zrazenie tiel)

Ciefom ndrazu tiel je zvySovanie sily dolnych casti tela a vyuZitie rychlosti a
momentu na odhodenie stpera a ziskanie vyhody. Ak odstréite oponent nielen
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4.0 Pokrocilé reakcie - reflexné cvi¢enia

4.1 Men Ouji-waza Keiko (techniky proti itoku na men)

Ouji-waza je technika prebratia stperovho utoku, vyuzitie jeho energie a reakcia
proti nemu.

V tomto cvi¢eni Uto¢nik udrie men, zatial ¢o obranca spravi protittok. Utoenik
musi udriet na men s plnym nasadenim, kiai a plnou rychlostou. To je jediny
sposob, ako sa to spravne naudit. (Ak je to potrebné, moéZete zac¢at nacvicovat
pomaly, aby ste sa spravne naucili zaklady.)

Obranca sa musi sustredit aj na nohy, aby boli stale v pohybe. Malé suri-ashi
vpred a spat st dolezité, ked' cakdte na stiperov pohyb. Majte istotu, Ze vas shinai
je stéle aktivny a je v centre. Strazte si vzdialenost medzi vadim a oponentovym
shinaiom. Nebud'e staticki.

* Ai-men

Ked oponent za¢ne ttok na men, urobte rychlo naprah nad neho a udrite men.
e Uchiotoshi-men

Ked' utoé¢nik udiera men, urobte naprah ponad neho a udrite do jeho shinaia

akoby ste chceli rozsekntit poleno v strede. Ked sa vas tider dostane do stredu,
udrite men, kym oponent vds minie z jeho pravej strany.

* Harai-men
Ked utoénik udiera men, blokujte ho favou stranou shinaia miernym zdvihutim
a Spickou doprava (shinai vytvori s centrom 45° uhol). Bezprostredne po bloku
rychlo udrite men plnou silou.

* De gote - doprava
Ked utocnik dviha ruky do naprahu a ide dopredu s odkrytym kote, vystrite
ruky a potom sa rychlo pohnite doprava. Necakajte, kym Gtocénik udrie men.
Udrite kote, kym ma ruky v pohybe smerom hore k ndprahu na men.

* De gote - dolava
Ked uto¢nik dviha ruky do naprahu a ide dopredu s odkrytym kote, vystrite
ruky a potom sa rychlo pohnite dofava, najprv lavou, potom pravou nohou.
Necakajte, kym ttocnik udrie men. Udrite kote, kym ma ruky v pohybe smerom
hore k ndprahu na men.

* Nuki-doh
Ked dtoénik udiera men, rychlo zidte do kolien, mierne pohnite telom doprava,
aby ste sa vyhli ideru men, cely ¢as sa pozerajte protivnikovi do o¢i a udrite doh
na lavd stranu.

* Kaeshi-doh (zozadu)
Ked dtoénik udiera men, dvihnite ruky hore a doprava. Blokujte men favou
stranou shinaia (shinai je vychyleny pod uhlom 45°) a rychlo udrite doh, pohnite
telom doprava a prebehnite skrz.
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dozadu ale aj nabok (oblikom), mézete vyuzit hiki-waza (Gder s krokom vzad) na
ziskanie bodu.

Bez brnenia - bogu - nerobte tai-atari v plnej rychlosti. Je velmi doélezité aby
prijimajuci pri tai-atari bol v strehu (sustredil sa).

* Udierajici
Ked udierate akoukolvek technikou a va$ oponent sa nepohne, potom spodnt
ruku pritiahnite blizko k telu, pravti ruku drzte nad favou a vrazte do stpera
priamo a tvrdo.
Drzte ruky blizko pri tele a chod'e plnou silou.

* Prijimajici
Ako udierajuci prichddza k vdm, urobte maly krok vpred a snazte sa klast
odpor udierajicemu. Ak vas tder odhodi dozadu, potom musite byt okamzite
pripraveni na dal3iu akciu.
Prijimajdci musi byt schopny urobit maximalny odpor udierajicemu. Vyuzite
svoje skusenosti na to, aby ste dali udierajucemu spravny odpor. Zalezi na
mnoZstve skisenosti a veku ttoc¢nika - moézete kldst aj mensi odpor.

1.7 Zanshin (zotrvavajuci duch)

Zanshin je najtazsie vysvetlit tomu, kto len zaéina s Kendo. Celé Kendo poukazuje na
to, ze vas$ duch a energia, ktord mate po udere, je tak isto doélezitd ako pred
tderom.

Zanshin je postoj, v ktorom sa ocitnete po Utoku na men, kote, doh alebo tsuki.
Spravny uder na ktortkolvek ¢ast tela nie je kompletny, pokial nedokoncite tder a
rychlo sa nespamdtate, celd mysel a telo nedostanete do postoja, z ktorého
mozete opdt zadtodit. Napriklad - byt mimo pozicie (nestat v postoji), dvihat,
otocit sa chrbtom k protivnikovi, nedrzat shinai v chu-shin (stred), nevratit sa spat
do kamae, kiai meska - to vietko su priklady nespravneho zanshinu.

Mat dobry zanshin je v Kendo rovnako délezité ako samotny tder.

1.8 Ma-ai (vzdialenost medzi vami a vasim oponentom)

Pre skisenejsich:

Ked zapasite, musite pochopit vztahy (spoluprdcu) medzi vami a vasim
oponentom, obzvlast to plati pre vzdialenost. Najlepsim spésobom drzania
(zistenia) vzdialenosti je kamae. PouZite svoj shinai, aby ste videli, ako blizko (alebo
daleko) ste od svojho oponenta.

Ak ste daleko, snazte sa popracovat na tom aby ste sa dostali blizsie:
a) beztoho, aby ste dali oponentovi $ancu k akcii

b) utokom na oponentov shinai

c) byt kedykolvek pripraveny na jeho ttok
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d) drzanim svojho shinaia v chu-shin (v strede)

Utok z velkej vzdialenosti (relativne k vzdialenosti vasho shinaia) vas necha
pristupného k protititoku. Ak sa dostanete prili§ blizko, zostanete pristupny
oponentovmu ttoku. Stiidium ma-ai je velmi zloZité a vyzaduje vela Usilia.
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Kote, men, tai-atari, hiki-kote, kote, men

5 tderov na jeden nadych

Pri tai-atari ako dtoénik udrite oponentove ruky doprava, tak aby sa vam
odkryl pre dder hiki-kote.

Kote, men, tai-atari, hiki-men, kote, doh
5 tderov na jeden nadych

Kote, men, tai-atari, hiki-kote, kote, doh

5 tderov na jeden nadych

Pri tai-atari ako uUto¢nik udrite oponentove ruky doprava, tak aby sa vam
odkryl pre tuder hiki-kote.

Kote, men, tai-atari, hiki-doh, kote, doh
5 tderov na jeden nadych

Pri tai-atari ako Gto¢nik iderom dvihnite oponentove ruky, aby sa vam odkryl
pre uder hiki-doh.

Kote, men, tai-atari, hiki-men, kote

4 tdery na jeden nadych

Kote, doh, prebehnutie, kote, men

4 tdery na jeden nadych

Po prebehnuti za oponenta sa rychlo obrétte a udrite kote a men.

3.5 Uchi-waza keiko (blok-tder)

Toto cvi¢enie pomédha rozvijat schopnosti protititoku a protitderu. V Kendo je
dolezitd nielen schopnost utodit, schopnost predvidat oponentove pohyby a
utoky a robit protittoky.

Pri tomto cvicen{ je dolezité byt neustale v pohybe, mat istotu rychlej reakcie favej
ruky, rychlo sa zotavit po kazdom tdere a urobit spravny zanshin po kazdom tdere.

Utoénik

Po povele hajime Gtoéi rychlo, ¢asto, agresivne a zmysluplne. To znamena, Ze
zasahuje vietky miesta (men, kote, doh) s plnym nasadenim. Délezité je
neupadnit do sterotypu a nezasahovat len jedno miesto. Ak sa tak stane,
cvicenie strdca vyznam pre obrancu.

Obranca

Ked' dto¢nik zacina udierat, obranca blokuje kazdy tder a blok sprevddza
protittokom.

(Viac o protittokoch sa naucite v ¢asti o ouji-waza.)

Snazte sa vzdy o Cisty dder so zanshinom. Utoénik méze kedykolvek zattocit,
budte pripraveny cely ¢as. Vase nohy sa pritom stale pohybuji dopredu.

Aj ked uto¢nik udiera ako prvy, neznamena to, Ze vy nemusite ttocit. Zattocte
na jeho shinai a hned po ttoku budte pripraveni spravit protidtok.
Nezabudajte na fumi-komi. Udrite chodidlom o zem vzdy, ked udriete men, kote,

alebo doh.
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Toto je jedno z cviceni, ked sa obe strany povzbudzuji navzdjom a mézu cvicit
dlhsi ¢as.

3.3 Mawari geiko (kruhové precvic¢ovanie)

Cvi¢enci vytvoria dvojice a vietky dvojice prejdi dookola dojo. Po prvej dvojici ¢o
najrychlejsie nasleduju dal3ie. V3etky dvojice $tartuji na jednej strane dojo v rohu,
idu okolo dojo "konskou chédzou" a koncia na tej istej strane, ale v opa¢nom
rohu dojo.

Ciefom tohto cvicenia je budovat odolnost a rychlost, ked kazdy cvi¢enec je
tvarou v tvar inému. Pri poslednom udere v sérii kricia dtoénici najdlhsie a
najsilnejsie kiai.

Pri tomto cviceni je rychlost rovnako doélezitda ako schopnost byt neustdle v
pohybe.

* Udierajaci

Pouzitim spravnej techniky, prace néh, pohybu tela a kiai, udrie ¢okolvek.
* Prijimajuci

Pohybuje sa rychlo, aby udierajdci mohol ist v tempe a rytme.

3.4 Go Dan Uchi keiko (5-tGderové cvi¢enia)

Ciefom tohto cvicenia je naucit vase telo byt stale v pohybe a zaroveri udriet 4-5
tderov v jenom slede. Pomaha tak odstrdnit zly ndvyk - udierat len na jednu
plochu, odblokovat sa a zastavit, udriet znovu, odkryt sa a zastavit.

Prilezitost k dobrému ttoku nastdva po prvom alebo druhom tdere, pretoze vas
oponent bude schopny odblokovat jeden, nanajvy$ dva ddery, ale neexistuje
adept schopny odblokovat celti pafbu ttokov na roézne miesta. Pri tdtoku Styrmi
alebo piatimi tdermi v jednom slede mate vacsiu Sancu na spravny zésah.

Dolezité pri tomto cviceni je nadychnut sa iba raz za 5 dderov. Kiai kricte
nepretrzite od ndprahu az do posledného tderu.

Pri tai-atari kladie obranca dostatoény odpor dtoénikovi. Zarover sa musi
pohybovat lahko a uvolnene aby ttoénik mohol postupovat rychlo.

1. Kote, men, tai-atari, hiki-men, kote, men
5 tderov na jeden nadych

2. Kote, men, tai-atari, hiki-doh, kote, men
5 tderov na jeden nadych
Pri tai-atari ako Gto¢nik tderom dvihnite oponentove ruky, aby sa vam odkryl

pre uder hiki-doh.
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2. Zakladné cvi¢enia

2.1 Kirikaeshi

Kirikaeshi je zakladny nacvik tderov, ktoré sa casto vyuZiva na rozohriatie.
Nasledujlici text je vysvetlenim kirikaeshi v piatich bodoch:

1. Jeden velky men a tai-atari
Silné kiai nasledované men a tai-atari. Ked uZ ste v kamae, favi nohu
nedvihajte. Pravou nohou vykrocte vpred. Pri dopade nohy na zem
pridupnite (fumi-komi). Zarover udierate stiperovi na men a kricite kiai "men".
Prijimajuci kladie dostato¢ny odpor pri tai-atari.

2. Devit sayu-men (Gder na men zboku).
Na jeden nadych urobte Styri idery vpred, potom pét tderov vzad. Vietko na
jeden dlhy kiai (ukon¢ite vydych pri piatom tdere).
Dopredu: pravé-lava-pravé-favd, dozadu: prava-lfavd-prava-lava-pravd.

3. Toisté ako v bode 1.

4. To isté ako v bode 2.

5. Jeden velky men s prebehnutim
Silné kiai nasledované men. Idete priamo vpred cez oponenta. Ked uz ste v
kamae, nedvihajte favii nohu. Pravd noha dopaddva na zem spolu s tiderom

a kiai.
Prijimajici musi rychlo uhndt z cesty udierajicemu, aby ten mohol
prebehnut.

2.2 Zakladné adery

Ndcvik zdkladnych tderov je jedna z najdélezitejSich casti tréningu Kendo.
Rychlost nie je az taka dolezitd. Kiai, kamae, praca noh, samotny tder a pohyb
tela - to vietko musite vykonat naraz jednym pohybom. V Japonsku sa to vold "ki-
ken-tai", alebo "duch-mec-telo". Ak sa naucite spojit vietky tieto techniky do
jedného celku, zvysi sa aj vasa rychlost. Ked mate spociatku nejaké problémy,
spomalte a uistite sa, ¢i vase postoje a cvi¢enia st spravne technicky prevedené.
* Udierajici:
Po tdere chodte priamo vpred. Ak sa prijimajici nepohybuje dostato¢ne
rychlo, upozornite ho. Ak sa stéle neuhyba dost rychlo, spravte tai-atari.
* Prijimajci:
Snazte sa ¢o najrychlejsie uhybat udierajicemu. Uhyb spravte do pravej strany,
aby udierajici mohol prebehntt priamo.
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Men

Velky pohyb ako pri sho-men suburi, nasledovany dlhym krokom, kiai a dderom
na hlavu, prebehnutie.

Kiai: pocas naprahu kri¢ite "yaaaah", spolu s dderom kri¢ite "men" az pokial
neprebehnete a neotodite sa. Po Udere prebehnite cca 4-5 dlzok shinaia za
oponenta, az potom sa otocte.

Kote

Velky pohyb ako pri sho-men suburi, nasledovany dlhym krokom, kiai a tderom,
prebehnutie. Ciefom uderu nie je hlava, ale oponentove zépastie. Udierajlci
nemusi udriet tvrdo, tder v8ak musi vyzerat tak, Ze fava ruka prijimajiceho sa
mierne napne po Udere.

Kiai: ako pri predchadzajicom udere, ale namiesto "men" kric¢ite "kote".
Prebehnutie: ako pri predchadzajicom ddere.

Doh

Velky pohyb ako pri sho-men suburi, nasledovany dlhym krokom, kiai a iderom,
prebehnutie. Ciefom je pravy bok oponenta. Musite udriet pod 45° uhlom z
vasej favej strany. Pri prebehnuti spravte mierny thyb doprava.

Kiai: ako pri predchadzajicom udere, ale vykrik je "doh". Po tdere prebehnite
cca 4-5 dlzok shinaia za oponenta, a2 potom sa otodte.

Kote-men

Velky ndprah ako pri sho-men suburi, nasledovany dvomi dlhymi krokmi a
tdermi, prebehnutie. Ciefom je zapiastie a potom hlava - ddery navazuju
bezprostredne na seba.

Prijimajuci sa musi rychlo uhybat, aby ttoénik mohol prebehnut. Udierajlci
nemusi udierat silno, staéi ak vidno, ako sa lava ruka prijimajiceho lahko
napne. Sustredte sa, aby ste kazdy ttok spravili ako jeden krok - jeden tder.

Kote-doh

Velky ndprah ako pri sho-men suburi, nasledovany dvomi dlhymi krokmi a
tdermi, prebehnutie. Ciefom je zapastie a potom pravy bok stpera - tdery
navazuju bezprostredne na seba.

Prijimajdci sa musi rychlo uhybat, aby oponent mohol prebehnut.
Udierajici nemusi udierat silno, sta¢i ak vidno, ako sa favd ruka
prijimajiceho fahko napne. Sustredte sa, aby ste kazdy dtok spravili ako
jeden krok - jeden uder.

Kote-men-men

Velky naprah ako pri sho-men suburi, nasledovany tromi dlhymi krokmi a
ddermi, prebehnutie. Ciefom je zdpdéstie a potom 2 krat hlava stpera - tdery
nasleduju rychlo jeden za druhym.

Prijimajtci sa musi pohybovat rychlo dozadu, aby mal udierajici priestor na
ddery. Udierajici nemusi udierat silno, staéi ak vidno, ako sa favd ruka
prijimajiceho fahko napne. Sustred'te sa, aby ste kazdy utok spravili ako jeden
krok - jeden tder.

Hiki-men (smerom vzad)
Zblizka (vacsinou z tai-atari), udierajuci spravi krok vzad ako pri sho-men suburi,

3. Pokrocilé cvicenia na rychlost a energiu

3.1 Kakari-keiko (itoéné keiko)

Toto cvicenie je vefmi podobné uchi-komi. Jediny rozdiel je, Ze tto¢nik musi zvysit
intenzitu a rychlost tderov kazdého utoku. Ciefom je udriet ¢o najviac tderov, s
pouzitim Cistej techniky, prace néh, pohybu tela a kiai za kratky ¢as.
» Utoenik
Hned ako zaznie hajime, ttocte tak rychlo, ako sa len dd. Ciefom je ist tvrdo a
rychlo. Udrite kdekolvek sa da a udrite vzdy.

e Obranca
Hned ako zaznie hajime, kri¢te porovnatelné kiai a pohybujte sa okolo
utocénika. Budte si isty, ze titoc¢nik ma vzdy kam udriet a len ¢o sa unho objavi
prvd znamka dnavy, musite ho posiliovat hlasom. Zfahka ho udrite shinaiom
po chrbte, ked prebieha okolo.
Ak chcete, aby utocnik udrel tai-atari, ukazte mu postoj tai-atari. Nerobte krok
vzad. Dajte mu maximdlny odpor. Ak sa to nepodarf, uhnite mu z cesty, aby
mohol prebehnut priamo. Utoénik musi vzdy ist priamo, nie okolo obrancu.
Obranca sa utoc¢nikovi uhyba doprava.
Ak je dtoénik pomaly pri prebehnuti, popozerte ho shinaiom krizom cez spodok
chrbta - pomozte mu byt rychlejsi.
Ked utoc¢nik prebehne a otaca sa, rychlo ho prenasledujte, aby nemal ¢as pred
tym, ako bude schopny udriet znova.
Odkryvajte sa ndhodne, kombinujte, dajte tGtoc¢nikovi priestor pre kreativitu.
Obranca zaroveri pocita cas cvicenia, ktoré by pre zaciatoénikov malo trvat
20-30 sekind. Pre pokrocilych sa cvi¢enie moze predIzit na mindtu a viac. Po
uplynuti ¢asu obranca zakriéi yame - koniec.
Ulohou obrancu je poméct udierajicemu ttocit cely ¢as plnou energiou a dat
do toho v3etko.

3.2 Ai-Gakari-keiko (Gtok oboch)

Cielom tohto cvicenia je to isté ako pri kakari-keiko, s tym rozdielom, ze
udierajlci st obidvaja. Ciefom je udierat rychlo, ¢asto a kdekolvek, pouzitim
spravnej techniky, prace noéh, pohybov tela a kiai, pocas kratkeho ¢asového
limitu.

* Obaja udierajici
Na povel hajime obaja protivnici cvi¢ia na 100%, utocia tvrdo a rychlo. Musia
byt neustale v pohyb a nezastavovat - aj ked to "taha" hlavne po tai-atari a
vracani sa.
Ak vidite, Zze va3 protivnik slabne alebo je unaveny, povzbudte ho kri¢anim a
dodajte mu odvahu.
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udrie men a rychlo ustupuje.
Zanshin: drzte shinai nad hlavou priamo hore, ruky su vystreté.

* Hiki-kote (smerom vzad)
Zblizka (vacSinou z tai-atari), udierajuci spravi krok vzad ako pri sho-men suburi,
udrie kote a rychlo ustupuje.
Zanshin: drzte ruky pri bokoch, smerom von a vystreté.

* Hiki-doh (smerom vzad)
Zblizka (typicky z tai-atari), udierajlci spravi krok vzad ako pri sho-men suburi
vzad, udrie doh a rychlo ustupuje.
Zanshin: drzte ruky smerom von pred telom a vystreté.

2.3 Udery pre pokro¢ilych

ieto cviky st urcené len pre pokrocilych cvi¢encov. Zaéinajlici cvicenci sa moézu
Tiet | | krocilych z

pokusit o nasledovné techniky, ale hlavne sledovat stardich cvicencov a ucit sa
pozorovanim.

* Sashi men
Maly pohyb, ktory je vlastne pripravou na tder, potom v poslednom okamihu
tder na men.
Je dolezité aby ste zautodili na oponentov shinai skér ako zadtocite na men.
Vystrite ruky, ked udierate men. Uistite sa, Ze vada lava ruka je vo vyske vasho
hrdla, ked shinai dopadd na oponentovu hlavu.

* Kote (odspodu)
Ak vas oponent ma tendenciu dvihat ruky, ked dtocite na jeho kamae, mozete
pouzit tito techniku.
Zaltocte na stiperovo kamae a potom vedte svoj shinai popod jeho shinai, takze
vlastne udierate kote pod jeho shinaiom a nie nad nim. Sdstred'te sa aj na pracu
néh - pohybujte sa k oponentovi.
Ak netrafite kote, snazte sa okamzite blokovat pripadny protittok. Ak miniete
kote, ste zranitelnf.

* Falosny men a kote
Zaltocte na oponetovo kamae a seknite shinaiom nad jeho hlavu. Pocas seku
zéroven urobte prvy krok. Ked vas protivnik dvihne ruky, aby si chranil hlavu,
udrite na lavé kote pod miernym uhlom.

* Harai kote
Lavou rukou pohnite shinaiom popod oponentov shinai a dvihajte ho hore s
tderom pravej strany vasho shinaia do boku stiperovho shinaia. Dvihnete tym
stperov shinai pod 45° uhlom a jednym vefkym pohybom udrite kote. Nohy sa
pohybuji dopredu v rovnakom okamihu, ako sa pohnu ruky.
Tento dtok méZete urobit v dvoch krokoch:
1. krok: udriet oponentov shinai a dostat ho z cesty,
2. krok: udriet kote.
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Spravne pouzitie lavej ruky je kfu¢om k zvladnutiu tejto techniky. Snazte sa
zasiahnut zakladriu oponentovho shinaia namiesto $picky.

Harai men

Pouzitim lavej ruky, pohnite shinaiom popod oponentov shinai a dvihajte ho
hore s tderom pravej strany vasho shinaia do boku stiperovho shinaia. Dvihnete
tym stperov shinai pod 45° uhlom a jednym vefkym pohybom udrite men.
Nohy sa pohybuji dopredu v rovnakom okamihu, ako sa pohnt ruky.

Tento dtok moZete urobit v dvoch krokoch:

1. krok: udriet oponentov shinai a dostat ho z cesty,

2. krok: udriet men.

Spravne pouzitie lavej ruky je kfi¢om k zvladnutiu tejto techniky. Snazte sa
zasiahnut zakladriu oponentovho shinaia namiesto $picky.

Morote tsuki

Obojrucné tsuki. Pokial sa pohybujete pomaly dopredu v suri-ashi, pohnite
shinaiom smerom dolu. Tym dosiahnete aj pohyb stperovho shingia smerom
dolu. Ak sa tak stane, okamzite vystrite ruky, skocte a udrite tsuki. Ak miniete,
rychlo sa pripravte a udrite men.

Katate tsuki

Jednoruéné tsuki.

Pocas pomalého pohybu vpred v suri-ashi, vystrite favii ruku, skocte a udrite
tsuki. Ak miniete, rychle sa pripravte a udrite men.

Katsugi men

Pocas pomalého pohybu vpred v suri-ashi, stiahnite ruky vzad na vasu favi
stranu (bok). Vyzerd to akoby ste 3li udriet kote. Potom jednym velkym
pohybom zautocte na men.

Nerobte tdto techniku prilis ¢asto, lebo inak ju budete pouzivat stdle a
nebudete schopni udriet priamo sashi-men.

Gyaku-doh

Pocas pohybu vpred v suri-ahi, upriamte svoj shinai na jeden bod, na stperove
lavé oko bodajicim pohybom. To vyprovokuje stipera, aby dvihol ruky, potom
rychlo udrite doh na sdperovej lavej strane.

Hiki doh-men (dozadu)

Z tsuba-zuri, odklonte ruky dofava (na stiperovu pravi stranu) a predstierajte,
Ze chcete udriet doh. Ked si protivnik ide chranit doh, rychlo dvihnite ruky hore
a udrite men s krokom vzad.

Hiki men-doh (dozadu)

Z tsuba-zuri, nasmerujte ruky na oponentovu hlavu a predstierajte, ze idete
udriet men. Mali by ste dat stiperovi silny "odpich". Ked si protivnik ide chranit
hlavy a dvihne ruky, rychle skocte vzad, udrite doh a vratte ruky na vasu lavd
stranu.

2.4 Uchikomi (precvi¢ovanie tiderov)

Ciefom je spojit na seba nadvézujice utoky a ucit sa volne kombinovat rézne
ttoky pocas pohybu tela a zachovat si &istd hlavu. Utoénik aj obranca maju pri
tomto cviceni rovnako tazku pracu. Typické uchikomi je kratke a volné, zarucuje, Ze
utoénik zostane sustredeny a presny.

Pre dobré uchikomi je nutné, aby utocnik Siel od zaciatku do konca naplno, aby
cvicil rychlo a tvrdo. Cvicenie je zavislé aj od obrancu, ktorého ulohou je
motivovat, tlacit na dto¢nika - to mu pomdha byt lepsim. Ak ste obrancom pri
uchikomi, nie je to ¢as na odpocinok.

 Utoénik

Utoénik musi kri¢at silné kiai a pozerat a udierat kdekolvek je obranca odkryty,
udiera ¢okolvek t.j. men, kote, doh, alebo tsuki, kote-men, kote-doh a pod. Utoénik
sa musi pohybovat rychlo a nezastavovat.

Obranca

Pocas utokov kri¢i rovnako silné kiai, ako ttocnik. Tym motivuje ttocnika, aby
krical este viac.

Ak chcete, aby uto¢nik udrel tai-atari, ukazte mu postoj tai-atari. Nerobte krok
vzad. Dajte mu maximdlny odpor. Ak sa to nepodari, uhnite mu z cesty, aby
mohol prebehnut priamo. Utoénik musi vzdy is¢ priamo, nie okolo obrancu.
Obranca sa utoé¢nikovi uhyba doprava.

Ak je dtoénik pomaly pri prebehnuti, popozerite ho shinaiom krizom cez spodok
chrbta - pomézte mu byt rychlejsi.

Ked utoénik prebehne a otaca sa, rychlo ho prenasledujte, aby nemal ¢as pred
tym, ako bude schopny udriet znova.

Odkryvajte sa ndhodne, kombinujte, dajte tto¢nikovi priestor pre kreativitu.
Obranca zaroveri pocita ¢as cvicenia, ktoré by pre zaciatoénikov malo trvat
20-30 sekund. Pre pokrocilych sa cvicenie moze predfzit na mindtu a viac. Po
uplynuti ¢asu obranca zakriéi yame - koniec.
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