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Pohyb a dychani
' Polohy pro nacvik jednotlivych typt dychani

Micek, L. Dusevni hygiena. SPN, 1986 (str. 51-52)

1 brani¢ni dychani (bficho) 2 hrudni dech

[0 Dychani v bojovych uménich (karatedo)

Fojtik, 1., Kral, P., Kral, P. Karatedé. Olympia, 1993 (str. 22-25)
1 (normalni)  stoj, pomocny pohyb rukou (sloupec vzduchu), spirala vzduchu, hara
mokusoé
2 ibuki stimulace energie, staZzeni svalstva pfi hlasitém vydechu
3 nogare obnova kontroly a vyrovnanosti

I Dech apohyb
Ize provazat podle typu (pomaly) pohyb —»  (pomaly) dech
(pomaly) dech —»  (pomaly) pohyb

pro uvolnéni: vlastni rytmus dechu
toCi se hlava: prodlouzit vydech / pferusit cvi¢eni

doplrikové cviCeni: zenkutsu-dachi + gjaku-tsuki

1 http://web.ff.cuni.cz/~pelis
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Pa Tuan Tin - "Osm kouskt brokatu"

Fojtik, |. Tchaj-ti &chiian a Pa Tuan Tin. Karolinum, 1995

(str. 46-54)
pozice A "DrZeni oblohy"
pozice B "Napinani luku"
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