TRADICNI OKINAWSKE POMUCKY
pri tréninku KARATE

1. Chischi

Chischi, je kdmen nebo jiné zavazi, které¢ je upevnéné na jednom konci dievéné hole. Primér hole
je 3-5cm. Vaha zavazi by méla byt 7-10% télesné hmotnosti cvi¢ence. Doporucuje se cvicit
denné¢ 10-20 opakovani 5-6 cviki. Dlraz je kladen na spravné zharmonizovani pohybt téla s
dechem a kime. Dychani je aktivni. Vychozi postoj je shiko dachi, kde se posiluji dolni koncetiny.
Chischi se pouziva hlavné k posileni tuchopu, ramen, sval okolo zapésti a svalti kolem lokti.
Diky cviceni s Chischi se zlepsi piesnost pohybt pii tderech a blocich.

2. Nigiri-game

Nigiri-game jsou vazy z palené hliny se Sirokym hrdlem, které se mohou uchopit roztazenymi prsty. Usti vazy

je 1lcm, 1,5 cm je vysoky zakiiveny okraj a krk ma 9 cm. Maximalni Sitka vazy je 22
cm a vyska 30 cm. Podle potfeby vyssi vahy je mozné dovniti nasypat pisek,
naskladat kameny nebo nalit vodu. V nékterych ptipadech se pouzivaji nigiri-game ze

zeleza. Zpocatku pouzijeme pro trénink prazdné nigiri-game a postupnym tréninkem

vahu zvysSujeme. Tim se bude zvySovat i sila. Po vybudovani silného tichopu,

pouzijeme nigiri-game s hladkym tstim (Gsti vazy 11 cm a krk 10,7 cm). Pro ztizeni a

ziskani jeste silnéj$iho tichopu, potfeme usti nadoby olejem, aby bylo hrdlo kluzké.

Cviceni s nigiri-game rozviji silu v prstech, uchopu, ptedlokti a ramenou, coz je velice dilezité pro techniky
otevienyma rukama. Také pomaha rozvijet pevny a stabilni postoj.

3. Makiwara

Je to jedna z nejpouzivanéjsich a nejrozsitenéjSich pomucek v karate, do které se nacvicuji
ruzné udery, seky nebo kopy. V tradi¢nim pojeti je makiwara pruzna dievéna deska, kterd je
vysoka asi 170cm (do vysky solar plexus cvicence). Z této celkové délky je do zemé
zapusténa asi 70cm a nad zemi je asi 100cm, pfi ¢emz je na vrchnim konci obalena ryzovou
slamou pro zmekéeni dopadu uderu. Existuji 1 jiné metody uchyceni (k podlaze ¢i zdi).
Cviceni na makiwaie zpeviiuje klouby pésti, hibet ruky, zapésti, loket, rameno a zadové
svalstvo. Rozviji silu a tvrdost ideru i kopu.

4. Ishisashi

Tradi¢ni pomiicka je vytesand z kamene. Rukojet’ by méla mit alespon 3cm v priméru a
délku asi 10cm nebo o néco Sirsi nez pést. Délka zékladny je asi 14cm, Sitka 8cm a
hloubka podle toho, jak ma byt ishisashi tezké asi 2-4cm. Hrany by méli byt zakulacené,
aby nedoslo ke zranéni. Vyska po strandch asi 8,5cm a sitka u madla 6,5cm. Pouziva se k
posilovani pazi, svalti ptedlokti a svali okolo zapésti.




5. Tan

Je to ,,¢inka“, kterd se sklada z dievéné tyce o primeéru 3palct (asi 7-8cm) a
délce 4stop (asi 120cm). Na obou koncich je zavazi at’ uz z kamene ¢i betonu o
celkové hmotnosti 20-30kg. Cvi€eni s Tan posiluje svaly hornich koncetin,
predlokti a dolnich koncetin. Také pomaha k posileni svali kolem zapésti, bokti a
svaly krku.

6. Tou

Tato cvicebni pomticka je vyrobend z tzkych bambusovych ty¢i, které jsou na obou koncich
svazané provazem. Takto svazany trs je upevnén v zemi. Cviceni se provadi otevienou rukou
udery prsty (nukite) do trsu bambusovych ty¢i. Spravné provedeni je rychly uder a rychlé vytrzeni.
Pro pokrocilé cvicence se doporucuje rychly uder do trsu bambusovych tyci, kde se pokusi jeden
kus bambusu uchopit a vytdhnout jej smérem k sob¢. Cviceni posiluje konecky prsta.

7. Jari-bako

Jari-bako je jakakoli nddoba, v tradicnim okinawském dojo vyrobena z hliny, ktera
je vyplnéna fazolemi, Stérkem nebo piskem, zalezi na pokrocilosti cvi¢ence. Dennim
vrazenim prstii do nadoby s fazolemi se zpeviiuji konecky a klouby prstl. Silné prsty
jsou potfebné pro techniky otevienyma rukama.

8. Tetsu-geta

Tradi¢ni tetsu-geta jsou oteviené boty vyrobeny z kamene nebo i Zeleza. Cvicendi s tetsu-
geta se sklada z chiize a zvedani nohou. Tim se posiluji svaly nohou, bticha a zad. Toto
cviceni je dobré pro nacvik kopti a kime — zavérecné tvrdosti kopu.

9. Kongoken

Kongoken je velkd Zelezna obru¢ vazici alespon 30-50kg.
Hmotnost zalezi na pouzitém materiadlu anebo na duté ¢i plné
trubce. Méla by mit vySku alespoii Sstop (asi 153¢m), Sirku
18palcti (asi 46¢cm) a primér trubky 1,5-2palce (asi 4-5¢m).
Trénujeme s nim bud’ jednotlivé, nebo ve dvojicich. Cviceni ve
dvojici rozviji koordinaci téla a spolupraci s partnerem. Kongoken rozviji celkovou zdatnost a silu téla, nohou,

rukou a ramen. Poméha zvysit silu bokt a uc¢i spravnému drzeni téla.




10. Sashi-ishi

Je to kratké dfevéna hiil, kde je uprostted upevnény kulaty kdmen. Cviceni se sashi-ishi
posiluje celé telo (ichop, svaly kolem zapésti, paze, ramena, zddové svalstvo, biicho a
boky).

11. Makiage-kigu

e
Jedna se o kratkou dievénou ty¢, na které je uvazano lano nebo provaz se zavazim. Mame 5
dva zptsoby drzeni tyCe a to podhmatem nebo nadhmatem v natazenych rukou. Makiake i'{
kigu je nécini, které se pouziva hlavné k posileni uchopu, svalii okolo zapésti a svalli il
predlokti.

12. Tetsuarei

Tetsuarei (= jednoruéni ¢inky). Cinka je véts§inou vyrobena ze Zeleza. Podle
pokrocilosti se pfidava na hmotnosti €inky. Trénink s tetsuarei rozviji explozivni silu
a posiluje horni ¢asti pazi a svaly ptredlokti, svaly krku, hrudniku, zdda a dolni
koncetiny. Vyborné cviceni pro posileni celé¢ho téla a zpevnéni v zakladni technice.




