JUDO

aneb

Jogovi bojovnici v kimonech

Jak to vsechno zacalo

~Tamhle se nékdo bije,” volala Bétka, kdyz joginci na jedné
z vyprav zahlédli v dalce rvacku. Vypadalo to hodné drs-
né, ale brzy se ukazalo, zZe to neni nic zlého. Narazili totiz
na trénink judistl. A hned taky dostali nabidku, Ze si judo
mohou vyzkouset. Takova prilezitost se neodmita, a tak se
zvidavi joginci k tréninku bez vahani pridali. Bétka koukala,
ale nezahalela a uz pro judisty vybirala asany.

Néco malo o judu

Judo je styl japonského bojového uméni a v doslovném prekladu
znamena ,jemna cesta“. Jeho kolébkou je Tokio a zaloZil ho pro-
fesor Jigoro Kano v roce 1882 na zakladé jinych Skol sebeobrany.
Umozinuje vyuzivat co nejucinnéji vlastni silu, zvladnout i fyzic-
ky silnéjsiho soupere a soucasné uéi vzajemnému respektu mezi
lidmi. Cilem juda je ziskat nad protivnikem kontrolu a vysvétlit
mu, Ze lepsi je véci vyresit v klidu. V Japonsku se judo vyucuje
dokonce i ve Skolach. Olympijskym sportem se stalo v roce 1964.




Jogova rozcvicka

Hora (Tadasana)
Judisté jsou ak¢ni, neustale
v pohybu, a tak tato pozice
je skvélou prilezitosti, jak se
na chvili zastavit. Hora po-
muze zpevnit télo a procitit
kazdou jeho cast.

Po zpevnéni je skvélé protah-
nout se. Kdyz se proménite
v kohouta, budou vam vdécné
zejména zada a nohy.

A skvélou teckou za judis-
ticko-jégovou rozcvickou
je pozice pstros. S jeho
pomoci se télo protahne
jesté dukladnéji a zada se
budou radovat!

Betcin tip
Judisté, jste skvéli
bojovnici, s jégo-
vym bojovnikem | ale
ohromite jesté vice
nezlomnou vnitfni
silou a energii!

Jak spravné cviéit BOJOVNIKA I (Virabhadrasana 1)

Zaciname v pozici hora, ruce pokréené v loktech dame pred hrudnik
a skokem se dostaneme do pozice rozpazeno, roznozeno. Vzpazime,
dlané sméruji k sobé, ramena stahujeme od usi. Vtocime Spicku
zadni nohy a vytocime spic¢ku predni, k niz se otacime trupem.
Zadni nohu vtacime dovnitf, nechame na ni vahu a pokréime koleno
predni nohy tak, aby bylo nad kotnikem, nikdy ne dale. Rukama
se vytahujeme za sluni¢kem, ramena vsak stale stahujeme dolu.




SPORTOVNI
TANEC

aneb Smim prosit, jogo?

Néco malo o sportovnim tanci

Sportovni tanec vychazi ze spoleéenského tance, ale ma sva
dana pravidla, kdy taneéni pary tancuji ruzné figury na odpovi-
dajici hudbu a pritom se snaZi co nejlépe vyjadrit nejen typické
rysy tance, ale i rytmus, melodii a strukturu hudby. Soutéze pro-
bihaji jak ve standardnich tancich, mezi které patfi waltz, tango,
valéik, slowfox a quickstep, tak i v tancich latinskoamerickych,
kde se tanci samba, ¢a-ca, rumba, paso doble a jive. Pravidelné
se konaji mezinarodni soutéze a radu let se tanec¢nici snazi, aby
sportovni tanec byl zarazen i na olympijské hry.

Jak to vsechno zacalo

Bétku a joginky jsme tentokrat prekvapivé nezastihli ani
v jogové pozici, ani pfi sportovani, ale ve viru tance. Prosté
je to tak - i tanec se totiz muze pocitat mezi sporty. Uz jen
proto, Ze Bétce i joginkiim dal pofadné zabrat. A nez si dali
dalsi lekci tance, pro zménu naucili malé tanecniky jogové
asany, které by jim mohly pomoci, aby tancili treba jesté
o néco lépe a pruinégji.



Jogova rozcvicka

Kobylka (Salabhasana)

(Bhudzangasana) el
Betcin tip

Jak dosahnout perfekt-
né pracujicich nohou,
které jsou zakladem pro
kazdého tanecnika?
Stadi chytnout se za pa-
lec a pevné, protazené
nohy jsou vase!:-)

Jak spravné cvicit PALEC (Padangusthasana)

Stoupneme si do hory, ruce dame v bok a preneseme vahu na jed-
nu nohu. Upfeme pevné pohled na vybrany bod pred sebou. Poté
pomalu kréime druhou nohu, palcem a ukazova¢kem se chytneme
za palec a poté nohu pomalu protdhneme pred sebe. Zada by pfi
tom méla zUstat rovna - pokud se nam to nedafi, pomuzeme si
zpocatku paskem nebo svihadlem. Volné dychame a totéz opa-
kujeme i na druhou stranu.




