SLOVENSKY ZVAZ KARATE
Sekcie klasického karate a kobudo.

Termin zacatia cyklu semindrov  : Jiin - November 2021
Miesto konania : Thiliskd ulica, Bratislava - Raca
Ucel semindra :Obozndamit sa s podpornymi cviceniami pre pochopenie

podstaty kata Sanchin, obozndmit sa so zdkladmi
kobudo a naucit sa Specializované strecingové cvicenia
pre karate

Ziicastneni : tréneri klubov a cviciaci clenovia Slovenského zvizu karate

Semindr Qi gong a Kobudo:

Cyklus 6 semindrov, jedenkrat mesacne - vikend.

Terminy: 26.6.-27.6./24.7.-25.7. / 28.8. - 29.8. / 25.9 - 26.9. / 23.10. - 24.10. / 27.11. - 28.11.
Qi gong : vid' priloha ¢.1.

Kobudo : vid’ priloha ¢.2.

Jogastre¢ing  : vid priloha ¢.3.

Program :

Priebeh stiidia

Stadium prebieha vikendovou formou.
Sobota - nedela 09:00 - 17:00

Cas :09:00 - 12:00 a 13:00 - 15:00

Predmet : Qi gong - prednasky a nacvik prace s energiou Qi (Ki) a jej pouzitie v kata
Instruktor : Peter Filo MMA

Cas :15:00 - 16:00 vzdy len v sobotu alebo nedelu
Predmet : Jogastrecing pre Karate

Instruktor : Mgr. Jalia Radbova, PhD.

Cas :16:00 - 17:00

Predmet : Tréning kobudo - Palica - Bo

Instruktor : Ing. Tomas Kayser

Cas : 12:00-13:00

Predmet : Obed

Cena: 150 Euro za kazdy vikend na osobu , tretinu uhrddza Slovensky zviaz karate.
V cene st zahrnuté studijné materidly (cca 250 stran), instruktazne DVD, studijné pomocky.
V cene nie je zahrnuté doprava, ubytovanie a strava.

Seminar nie je vhodny pre I'udi s vaznymi srdcovymi, oblickovymi a onkologickymi ochoreniami
alebo po vaznom traze hlavy (alebo vaznej operacii hlavy).

Prihlasovanie : Ing . Tomas Kayser, mail. tomas.kayser@seiwa.sk, telefén : +421 905 911 715877



mailto:tomas.kayser@seiwa.sk

Priloha ¢.1.

Co je to Qi gong:

Qi gong mozno zaradit medzi I'ahsie zdravotno - relaxa¢né cvicenia, ktoré okrem vynimiek
nevyzaduja tvrdé tréningové nasadenie, ale mozno ich zaradit k lah$im formam
rekrea¢ného cvicenia. Zdravotné uc¢inky Qi gongu st vsak ohromujtce. Tento systém bol po
tisicro¢ia vyvijany v Cine, aby umoznil speviiovat zdravie udi, ¢ uz pracujtcich, cvic¢iacich
bojové umenia alebo vzdelancov a vlddnucej triedy. Urychluje liecenie rozli¢cnych druhov
zraneni a chorob, posiliiuje imunitny systém, aje velmi Gc¢innym prostriedkom na boj so
syndromom vyhorenia ¢i trvalej tnavy. Vykonnostny $port opotrebovéava telo. K tomuto
poznaniu uz prisli minulé generdcie Sportovcov, ktory maja v dnesnej dobe mnoho
problémov s pohybovym apardtom, ¢i trpia nasledkami starych zraneni. Qi gong posobi
priamo na postihnuté organy a podobne ako Akupunktira ¢i Akupresdra obnovuje prietoky
bioenergie Qi a posiliiuje tak jednotlivé casti tela, ako aj psychiku. Qi gong sa cvi¢i za
viacerymi tcelmi:

Zdravotny Qi gong - posilnenie organizmu a udrzanie
zdravia, zrychlenie rekonvalescencie po drazoch,
chorobéch a operaciéch, prediienie zivota.

Qi gong pre bojové umenia - zvySenie odolnosti tela voci
tderom, zosilnenie tcinku vlastnej techniky na stperovi,
zrychlenie regenerécie po tazkom tréningu...

Duchovny Qi gong - pre dosiahnutie vyssich duchovnych
stavov, skvalitnenie vlastnych duchovnych cviceni,
dosiahnutie osvietenia

Qi gong pre dosahovanie mimoriadnych schopnosti -
vhodné na  zabavanie  publika  neobycajnymi
schopnostami.

Cvicebny a vyukovyj program semindra a Qi gong zostavy:
Qi gong v Kata Sanchin (Goju ryu)

Malo kto vie, Ze kata Sanchin a Tensho st tréningové metédy Qi gongu, ktoré rozvijaja
vnutornd energiu a silu cviciacich. Dnes sa ich cvi¢enie zamienia s posiliiovanim (Sanchin),
alebo s nezmyselnymi aplikdciami (Tensho). Zaklad tychto kata je v rozvijani Qi pomocou
$pecifickych pohybov a dychania, ktoré sa maja postupne preniest do 6smich Kaisu kata,
aumoznit ich cvicenie vo vysSej kvalite. Metodika tohto nacviku je dodnes utajovana
a maloktori majstri Karate st ochotni ju ucit. Tento kurz umoziuje zacat so spravnou
praxou Sanchin.

Ba Duan Jin Qi Gong

Tento Qi gong je jednym z najzndmejgich v Cine aj Eurépe. Vznikol priblizne pred 1 000
rokmi v starej Cine. Po starocia je zdkladom ¢inskej zdravotnej kultary. Tato verzia cvicenia
nie je modernizovanou verziou od majstrov ¢inskej Asociacie Zdravotného Qi gongu, ale je
zo starej linie Qi gong majstrov Hongkongu (v Eurépe ju ucil majster Cai Hong). Podporuje
dychaci aobehovy systém, silu koncatin, flexibilitu kibov a privadza do rovnovéhy



organizmus ako celok. Pomdha lie¢it cievne ochorenia a osteoporézu. Cvicenie je
v zdpadnom svete v tejto podobe temer nezndme, hoci v tejto tradi¢nej forme pravidelnym
cvidenim prinasa rychle vysledky. Svoje korene ma v bojovych umeniach, povodne slazil
cisarskej armade na regeneréciu sil vojakov a ich liecenie.

Liu Zi Jue Qi Gong

Je to Qi gong ,Siestich zvukov”, ktory bol vytvoreny na kontrolu dychania. Toto cvicenie
u cviciaceho reguluje narast a tstup energie Qi, ked pri jednotlivych cvikoch vyslovujeme
zvuky XU, HE, HU, SI, CHUI a XI. Posiliiuji vnatorné orgédny ako pecen, pltca, srdce,
oblicky a dalsie. Je to cvicenie vhodné pre vsetky vekové kategorie, je jednoduché
a prijemné. Badatelne zlepsuje kvalitu Zivota cviciacich, a tento Qi gong patri medzi Styri
zékladné piliere ¢inskeho Qi gongu. Tato forma pochddza zo starych rodinnych tradicii
Hongkongu.

Yishen Jiuduanjin Qi Gong

Yishen Jiuduanjin (ji-Sen tiou-tuan-tin) Qi Gong vychddza z ucenia o akupunktirnych
drahach Tradi¢nej ¢inskej mediciny. Bol vytvoreny majstrami ¢inskej Asocidcie zdravotného
Qi Gongu na baze poznatkov o pradeni Qi akrvi vtele, po takzvanych hlavnych a
vedlajsich energetickych drahach. Bol Specidlne vytvoreny pre posilnenie a udrZovanie
zdravia v kazdom veku. Uspesne sa pouziva pri ochoreniach srdca a plic. Pohyby v tomto
Qi Gongu st jednoduché, nenasilné, lahko zrozumitelné, navzdjom previazané, plynulé a
harmonické. Mozno ho cvicit aj v sede na stoli¢ke, tym je toto cvi¢enie mimoriadne vhodné
aj pre seniorov, ktori uz nedokazu pevne stat na nohéach.

Lao Gong Qi Gong

Toto cvicenie je zamerané na ziskanie a zosilnenie pocitu Qi v rukach, dlaniach, je to
cvicenie pre silny zdklad Qi gongovych cviceni, sklada sa zo Siestich pozicii, a je zo vSetkych
uvedenych zostdv najjednoduch$i na cvi¢enie, no zaroven je pre cviciacich jeden
z najzaujimavejsich. M4 dve trovne - zaciato¢nicku a pokrocila. Zaciato¢nicka pripravuje

.....

spiritualny naboj.
I Tin Ting Qi Gong

Yi Jin Jing Qi gong je slachovo-svalové posiliiovacie cvicenie, ktoré pochadza zo starej
Ciny. Najstar$ie zdznamy o tomto cviceni pochadzaji zo Shaolinského chramu a st staré
viac ako 1400 rokov. Je to cvicenie overené ¢asom, vypracované do posledného detailu,
a posobiace na viacerych drovniach tela a energetiky. Jeho zdravotné tcinky st ohromujuce.
Tento zdravotny systém Qi Gong bol po tisicro¢ia v Cine rozvijany tak, aby umoznil
speviiovat zdravie I'udi, a urychloval liecenie rozliécnych druhov zraneni. Toto cvicenie
pozostavajtce z 12-tich poloh rak v stoji, spojenych so Specidlnymi dychacimi technikami
a vizualizaciou, je schopné prisposobit telo dlhym hodindm meditacie, ndroénym formam
tyzického tréningu alebo naroc¢nej praci. Pomocou nich mozZno rozvinat aj svoju mentélnu i
duchovna silu na velmi vysoka troven. Tento Qi gong patri medzi Styri zakladné piliere
¢inskeho Qi gongu.



Priloha ¢.2
Co je to kobudo:

V tradi¢nych skol4ch karate je sacastou vyuky aj cvi¢enie so zbrariami - kobudo.
Systém tréningu vychddza zo systému tréningu karate.

Junbi undo - rozcvicka

Kihon - zdkladna technika na mieste

Kihon ido - zakladna technika v pohybe

Kata

Kata bunkai - aplikécie z kata vo dvojiciach - kvoli bezpe¢nosti sa pouziva
rattanova palica, ktord je pruzna

Partner tréning - kihon ido vo dvojiciach, trojiciach - kvoli bezpec¢nosti sa pouziva

rattanova palica, ktord je pruzna
Aké kobudo cvicime:

Cvi¢ime kobudo vychadzajiace z Ryuei ryu kobuda - okinawsky §tyl kobuda rodiny
Nakaima.

S akymi zbraiiami cvicime:

DIhé zbrane:
Bo - palica
Ekku - veslo

Kritke zbrane:

Sai - trojzubec
Kama - kosaky
Timbe - kratka palica a stit

Preco cvicime kobudo:

Podobne ako v karate aj vkobudo je velmi dolezité dychanie a praca senergiou. Po
zvladdnuti zakladnej techniky je to dalsi stupen napredovania. V pomalych technikach
a prechodoch vyuzivame dychanie ako v sanchin kata / ale potichu /.

Spravnym dychanim a pracou s energiou mozeme dosiahnut spevnenie tchopu zbrane
a silnejsi uder. Zbrati sa tymto stava prediZenou rukou bojovnika.

Cvicebny a vijukovy program semindra kobudo:

1/ Zikladna technika

bloky, seky a tdery na mieste s dlhou zbratiou - BO

2/ Kihon ido

bloky, seky a tidery v pohybe s dlhou zbratiou - BO

3/ Partner tréning

bloky, seky a tidery na mieste a v pohybe vo dvojiciach s dlhou zbrariou - rattanova BO
4/ Kata

Kaaten no kun - prva kata v systéme s dlhou zbratiou B



Priloha é.3.

Joga, jogové cvicenia, nie st v nasich kon¢inach novym pojmom. Jogu tu mame niekol'ko
desiatok rokov, len sme z nej vybrali fyzické cvic¢enia a nazvali ich strecing.

Pritom joga je vel'mi komplexnd, je mozné riou dosiahnut vonkajsiu aj vnatornd, ¢i fyzicka aj
psychicktt harméniu. Praktizovanim jogy, jej spravnym cvi¢enim predchddzame zraneniam,
lebo joga nas dostdava ,hlbsie do tela” u¢i nas ho vnimat, citit' a ¢erpat zo svojej vnatornej
sily. Joga kladie vel'ky doraz na dych, u¢i nas dychat, nie len vyuZivat nasu kapacitu dychu,
ale ju prehlbovat a tym aj lepSie kontrolovat samotny pohyb. To ¢o nam dé& joga, vyuZijeme

nie len pre nase zdravie, ale ako pripravu pre nas Sport. Prave v tomto sa mo6zu od seba
odlisovat Sportovci.

Mozeme tak predchadzat niektorym ,tvrdohlavym” zraneniam. Aj ked $portovci, pre lepsi
vysledok st nezlomni a prekondvaju seba, ¢asto siahnu az na kraj svojich moZznosti,
zariskujd. Joga nas uci so sebou vnutorne pracovat, preto ndm da ,extra silu”. Aj napr.
Aladar Kogler (tréner uspesnych olympionikov aj zaroven psycholég) vo svojej knihe
uvadza, ze mentdlna priprava jeho $portovcov zaloZena na jogovych technikach, im dala
extra vyhodu na stutaziach so $portovcami a krajinami, ktori mali omnoho lepsie podmienky.
Vo svojej knihe Joga pre kazdého $portovca tvrdi, ze za svoje Uspechy vdaci na 60 - 70
percent svojim trénerskym schopnostiam a na 30 - 40 percent jogovej priprave a
sebareguldcii.

Sportovy tréning si vyzaduje holisticky pristup. Kazdy $port ma svoje $pecifika. Ale Iudska
bytost' je zaroven psychosomaticka jednotka. Preto nie je mozné odseparovat mysel od tela.
Sportovci nie st vynimkou. Spickovy vykon vyzaduje fyzickd, technickd, taktickd,
psychologickt, teoretickti pripravu a regeneraciu. Jogové cvicenia a techniky z jogy maja
nepriamy vplyv na technicku a taktickt pripravu a priamy vplyv na fyzickd, psychologickda,
teoreticka pripravu, silu aj regenerdciu.

Jogové pozicie - dsany majt uplatnenie v pripravnej ¢asti tréningu - rozohriatia, zaverecnej
casti, regenerécie, kompenzacnych cviceni, syntézy tela a mysle, aktivacie a deaktivacie tela,
podporné cvicenia.

Na seminari si rozoberieme cvi¢enia, 4sany, ktoré poméahajt kompenzovat kibové a svalovo-
slachové zatazenie v karate.

Karate je bojové umenie, ktoré vo zvysSenej miere zataZuje kolenné, bedrové, ramenné aj
zapastné kiby. Pre cvicenca je vyhodou, ked ma dostatoént flexibilitu v spominanych
kIboch. Rovnako ako kiby je pre §portovcov dolezité uvoliovat svaly, ktoré v karate byvaja
v prevaznej miere zatazené. Pri technikach kopov, tuderov ablokov st vo vys$ej miere
namahané aj chrbtové svaly, ktoré je potrebné uvoltiovat.

Okrem kompenzicie svalovo-slachového zatazenia ajogovymi cvi¢eniami posiliiujeme
svalstvo okolo namahanych kibov, aj celého tela a tym ich speviiujeme a zaroven zlepsujeme
v nich ohybnost' (flexibilitu).

Ukézeme si jogové cvicenia v sede, v polohe na Styroch, vo vypade, vIahu na chrbte so
zameranim na spominané klby a svalové skupiny, a podla aktudlnych poziadaviek
zacastnenych trénerov a cviciacich Sportovcov.



