Metodika vyucby kata Sanchin.

Uvod

V historii bolo napisanych vela knih o kata Sanchin, ktoré hmlisto
popisuju ako trénovat tato kata. Tie tiez len hmlisto popisuju délezitost jej
zvladnutia pre tréning karate, hlavne Stylu Goju-ryu. Tento Styl je budovany
na primeranom zvladnuti tejto kata. TaktieZ v poslednom obdobi, kedy sa aj
na medzinarodnej urovni preferuje formalne zvladnutie vSetkych kata, kde
rozhodcovia hodnotia hlavne ,gymnasticko-Sportovy“ vykon sutaziaceho, tiez
doslo k ,zformalneniu“ kumite. Upustilo sa aj z komerénych pricin od Cistoty
a tvrdosti technik. Presadzuje sa filozofia, Ze je nutné oddelovat Sportové
a klasické karate. Ja tvrdim, ze karate je len jedno, avSak je to vecou trénerov
a celého hodnotiaceho systému, pretoze spésob hodnotenia v kone¢nom
dosledku generuje spésob ucenia, ako sa vychovava ziak. Sme totiz v obdobi
kedy Ziaci, rodicia a celé okolie pozaduje vysledky a publicitu, hlavne na
socialnych sietach.

Musime mat vSak na zreteli, Ze karate je v prvom rade bojové umenie,
ktoréeho ucelom je vediet sa efektivne branit. Zjednodusene, na ur€itom stupni
tréningu karate musite vediet efektivne paralyzovat akéhokolvek uto¢nika, to
znamena ,tvrdo® pouzit techniky ruk alebo néh. Co je tvrdo, tak to je
v ponimani napriklad okinawskych majstrov iny pojem ako v europskom
ponimani. Okinawsky majster si predstavuje pod go sulad svalov a gi, kym
Eurdpan len svalovu silu a tvrdost. Ked chcete porozumiet’ tymto
odliSnostiam, musite prejst tfnistou cestou tréningu kata Sanchin. Na Okinawe
sa necha cvi¢enec kata Sanchin cvicit roky az desatroCia a ucitel podla toho
ako je pracovity, podla toho ¢i méa patriéné genetické predpoklady ho posunie
o kr6¢ik dalej. Ambiciou tohto textu je predlozit na zaklade dlhoroéného
Studia karate Stylu Goju-ryu na Slovensku a Okinawe moznu metodiku vyucby
kata Sanshin. S prihliadnutim na terajSie nutnosti pri vyucbe karate, hlavne
mladej generacie. A to tak, aby sa karate stalo pre nasich cvi¢encov
celoZivotnou cestou a spdsobom Zivota.
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Histéria

Priblizenie histérie by sme chceli za¢at’ slovami Chojuna Miagiho
senseia, ked driloval Anichiho Miagiho senseia kata Sanchin. Vtedy mu
zdbéraznoval, Ze "Sanchin je zaklad Goju-Ryu, mal by si ju cvi€it’ kazdy
den”. Ja k tomu pridam slova Kiyunu senseia: “Karate cvi€te cely zivot a v
druhom zivote znova.”

Tieto slova velikanov Goju-Ryu vyjadruja to, Ze karate a tym padom aj
Sanchin kata potrebujeme pod dobrym vedenim cvicit a znova pouzijem slova
Kiyunu senseia: “po troche ale kazdy den”.

Sanchin kata bola prinesena na ostrov Okinava Kanryo Higashionnom z
Ciny. Kanryo Higashionna sa narodil 10.marca 1853 v meste Nishimura, jeho
Cinske meno bolo Sin Zen Yen. Higashionnova rodina v meste Nishimura
patrila do triedy nizSich samurajov. Otec Kanyo Higashionna bol potomkom
deviatej generéacie vetvy rodiny Shin Sei Ke a mal 6smich surodencov.
Vyrastal s rodinou v pristave Nishinura a byvali v dome s vyhladom na more.
Jeho presna adresa nie je znama. Jeho otec vlastnil tri malé obchodné lode a
na zivobytie si zarabal ako obchodnik, tak ze tymito lodami rozvazal tovar po
severe Okinawy a prilahlych ostrovoch. Tam skupoval za predany tovar drevo,
ktoré nasledne predaval v meste Naha. TaktieZ sa plavil z Ryukyu do
Cinskeho mesta Fuzhou. Tieto cesty neabsolvoval len s tovarom, ale
prepravoval aj obchodnikov, vyslancov, diplomatov a prilezitostne aj ¢lenov
krafovskej rodiny. Ked mal Kanryo desat rokov zacal otcovi pomahat. Jeho
praca pozostavala hlavne s pomocnych prac ako je nakladanie a vykladanie
tazkého tovaru a ochrana lodi. KedZe od mali¢ka tazko pracoval, bol
extrémne silny.

V roku 1867 ked mal 14, jeho otca zabili v boji. Dévod boja nie je znamy,
no jeho néasilna smrt’ bola tvrdou ranou pre celd rodinu . Kanryo prekonaval
hiboky zial, ktory sa neskor zmenil na zurivost' a tuzbu po pomste. Spomenul
si na pribehy o bojovych umeniach z Ciny a nasledne sa rozhodol odcestovat
do Ciny, aby sa naugil bojové umenie a pomstil nasledne svojho otca.

V tom obdobi bolo na cestu do Ciny potrebné povolenie guvernéra. Bolo
udelované hlavne podnikatelom, diplomatom alebo Studentom. Svojej rodine
ako dovod cesty do Ciny povedal, Ze chce $tudovat. Nasledné mu matka a
rodina schvalili cestu a zagali zbierat peniaze na jeho pobyt v Cine. Oficialne
povolenie mu pomohol ziskat Udun Yoshimura, s ktorym sa jeho otec spoznal
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na obchodnych cestach do Ciny. V roku 1867 ako 15 roény vycestoval do
Cinského mesta Fuzhou, kde mal v skuto¢nosti zaujem ucit’ sa bojové umenia.
Plavbu absolvoval cez ostrov Kumejina na Taiwan. Uz v tomto obdobi bolo
mesto Fuzhou politickym, ekonomickym a kultrnym centrom provincie Fujian.
Ubytoval sa v ubytovni, v ktorej byvali zva¢sa okinawci. Ked' spravcovi
ubytovne spomenul, Ze sa chce ucit bojové umenia, ten mu povedal o velkom
majstrovi menom Ryu Ryu Ko. V tych ¢asoch bolo velmi zlozité sa dostat
trénovat k nejakému majstrovi a tob6z aby ho uznal za svojho Ziaka.

Po predstaveni si Ryu Ryu Ko prezrel jeho telo a rozhodol sa ho prijat.
AvSak pred zacatim tréningu musel Kanryo zlozit’ sfub vernosti a lojality
ucitefovi, rovnako aj poslusnosti voci filozofii, principom a prikazom od ucitela.
Zo zaciatku musel pomahat ucitelovi s pracou v domacnosti. Kedze Kanryo
bol pracovity Ryu Ryu Ko mu zacal déverovat a az potom ho zacal ucit bojové
umenia a zacal mu hovorit Higashionna z Ryukyu.

Ryu Ryu Kova rodina mala Slachticky povod, pricom v tej dobe len
Sfachta mohla ucit bojové umenia. Ryu Ryu Ko Studoval v juznom klastore
Saolin. Nasledkom stavu spolo&enskych pomerov vo vtedajsej Cine museli
rodiny v zaujme vlastného prezitia zatajovat pévod. Z toho dévodu Ryu Ryu
Ko v mladosti pracoval ako murar. Ked bol starsi, Zivil sa vyrobou a predajom
rézneho tovaru ako koSe, Ci nabytok. Tieto veci po svojom nastupe za tovarisa
musel vyrabat aj Kanryo.

V tomto obdobi boli v Cine bojové umenia praktikované v tajnosti. Zo
zaciatku sa Ziak neudil do hibky. Vaésinou sa adept naugil jednu dve
kata, takto to bolo aj na Okinawe. Jedna z tych kata bola Sanchin. Kanryo
Higashionna bol ¢lovek vynimoénych kvalit, pretoZe ako Okinawec bol prijaty
za uchi deshiho (ziaka ktory Zil s majstrom), napokon sa Kanryo stal akoby
vlastnym synom uditela.

Hoci Kanryo Higashionna poé&as svojho dlhoroéného tréningu v Cine
zazil vela utrpenia, ostal huzevnaty a naplno sa venoval tréningu tvrdostou,
aku si dnes ani nevieme predstavit.

Kazdy den praktikoval pod vedenim svojho ucitela kata Sanchin a hojo
undo. Ryu Ryu Kove metddy boli extrémne narocne zvlast schime. Tymto
spbsobom Kanryo ziskal extrémnu silu a celkovu fyzickd vyrovnanost. Tvrdym
tréningom sa nakoniec Karyo Higashionna stal najlepsim Ziakom svojho
ucCitela. Prvych pat az Sest rokov sa ucil iba jednu kata Sanchin a az potom ho
sensei naucil vSetky ostatné kata ako ich pozndme v Goju Ryu dnes. Okrem
tvrdého tréningu bojovych umeni sa naucil aj vyuzivaniu lie€ivych bylin.

V dnesSnom ponimani ho majster naucil fytoterapiu, ktora je sucastou
Tradi¢nej ¢inskej mediciny. V tomto obdobi kazdy majster musel byt aj
lieCitefom, aby dokéazal vylieCit zranenie sebe a Ziakom, spdsobené a;
nepredstavitefne tvrdym tréningom.
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Kanryo Higashionna stravil $tudiom bojovych umeni v Cine 14 rokov.
Potom mu starucky ucitel povedal, aby sa vratil do svojej rodnej vlasti. Hoci
chcel ostat, posluchol ucitela a okolo roku 1881 odcestoval naspat na
Okinawu. Odniesol si so sebou devat kata, tréningové metddy, techniky so
zbranami a prirodnu medicinu.

Po navrate jeho sluzby €asto vyuzivala policia na chytanie vynimoc¢ne
nebezpecénych zlo€incov. Okrem tejto prace sa venoval obchodu, avSak
tajfiny mu niekolkokrat zlikvidovali tovar. Prave to ho priviedlo k myslienke,
aby sa stal ucitelom bojovych umeni, hoci zo zaciatku po navrate na Okinawu
vSetky Ziadosti zamietal. Kanryo zacal ucit bojové umenia vo svojom dome.
Pod jeho prisnym vedenim sa vela ziakov tréningu vzdalo. Kanryo
Higashionna bol v sukromnom Zivote tichy a jemny muz, avSak pocas tréningu
sa jeho spravanie Uplne zmenilo. Stal sa velmi prisnym. AZ tak, Zze sa jeho
Ziaci bali pred neho postavit.

Zlomom vo vyvoji vyucby na Okinawe bolo uvedenie karate do
verejného Skolského systému, ¢o sa udialo 1. aprila 1901 a prvéa Skola bola
Shuri Jinjo Shogakko (zakladna Skola v meste Shuri). Kanryo Higashionna
prvykrat zacCal u€it karate na Naha Kuritsu Shogyo Koto (VysSia obchodna
Skola v Naha). Na Skole existoval trojro¢ny vyukovy plan. Ked sa v roku 1905
otvoril prvy roénik, vSetci Studenti bez rozdielu veku sa dornho prihlasili.
Samozrejme pri takomto vyu€ovani sa museli zmenit' tréningové metddy,
kedZe pri vyucbe v sukromi bolo kone¢nym ciefom protivnika zabit. V Skole
vyuka nabrala formu fyzickej, intelektualnej a moréalnej vyuky.

Pocas desiatich rokov vyu€by na obchodnej Skole sa zapojili do tréningu
mnohi pozoruhodni ucitelia aj Ziaci, reprezentanti Naha-te a Shuri-te. Medzi
takych patril aj Chojun Miyagi.

Slava Kanryo Higashionnu nebola obmedzené len na mesto Naha, ale
jeho povest sa doniesla aj do susedného mesta Shuri, kde Zil majster menom
Kojo. Aj on Studoval vo Fuzhou €inské bojové umenia a ten vyzval Kanrya
Higashionnu na suboj. Nakoniec rozhodli, Ze suboj rozhodne uroven cvienia
kata Sanchin. Za hlavného arbitra bol ustanoveny lekar Kenritsu Byoin, ktory
pracoval v Okinawskej prefekturalnej nemocnici. Kanryo Higashionna porazil
v tomto suboji protivnika hlavne tym, Ze koncentroval vSetku silu do tandenu.

Nastupcom Kanrya Higashionnu sa stal Chojun Miyagi. Narodil sa 25.
apilal888 v Higashi - machi. Jeho rodina bola bohata, vlastnila dve obchodné
lode. Ich hlavnym obchodnym artiklom boli byliny z Ciny. Ked mal Chojun
jedenast stretol Ryuko Aragakiho (1875-1961), ktory ucil Tamari-te. Ten sa
stal vefmi slavnym uz vo veku 24 rokov, pretoze porazil slavneho majstra Saru
Motobu.

Pretoze Chojun Miyagi bral bojové umenia velmi vazne, chcel ho
predstavit ovela lepSiemu ucitefovi. A tak ked mal 14 rokov, predstavil ho
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Ryuko Aragaki slavnemu Kanryo Higashionnovi. Kanryo Higashionna prijal
Chojuna Miyagiho za svojho Ziaka v roku 1902. Hoci Aragaki sensei varoval
mladého Miyagiho pred tvrdostou na Higashionnovych tréningoch, skutonost
prekonala oCakavania a viackrat uvazoval o tom, Ze to vzda. Miyagi neznasal
prehru a aj ked ho v zapase niekto porazil, pri prvej prilezitosti ho vyzval na
odvetu. Vdaka tvrdému tréningu Chojun Miyagi dosiahol velku telesnu silu a ta
mu pomahala rychlo napredovat v tréningu kata Sanchin. Na zaciatku
Higashionna sensei u€il Sanchin kata presne tak, ako sa ju naucil od Ryu Ryu
Ka. Dychalo sa rychlo a pohyby ruk sa vykonavali s nukite, nie s rukami
zavretymi v past’ ako dnes. Nie je isté, kedy presne sa nukite zmenilo na
zavretl past, ale oddavna sa nukite v Cine povaZzovalo za tvrdi a nebezpeénu
techniku. Av8ak na Okinawe sa po starocia cvicila tijikun (Okinawskéa past).
Pre Okinawcov je prirodzené udierat do makiwary, pravdepodobne sa z tohto
dovodu na Okinawe nukite zatvorilo a zmenilo na past. Predpoklada sa, Ze
Kanryo Higashionna preto prevzal od okinawcov zavretu past, ¢o savisi s jeho
posobenim na Vy3Sej obchodnej Skole. Tam presunul déraz z bojového
aspektu karate na rozvoj ducha. S prechodom na zavretu past sa spomalilo
dychanie a zvysil sa déraz na rozvoj fyzickej sily a zdravia.

Sanchin tréning pod vedenim Kanrya Higashionnu bol nepredstavitelne
prisny a niekedy sa stavalo, Zze Miyagi stracal vedomie. Casto dochadzalo
k tomu, Ze po tréningu bol tak unaveny a vysileny, Ze si musel pri stipani do
schodov zdvihat nohy rukami, aby vbébec vySiel do domu. Dvakrat Miyagi
pocas tréningu omdlel. Museli ho prebrat vedrom vody, podrobny pisomny
popis druhej prihody sa dochoval dodnes.

Nakoniec jedna prihoda zo zivota Miyagi senseia. Ako 18 az 19 ro¢ny sa
zaplietol do hadky so skupinkou piatich svalnatych pristavnych robotnikov.
Hadka presla do konfliktu a Miyagi vSetkych porazil. Nasledujuci veCer Miyagi
iSiel na tréning, pred zaciatkom tréningu Kanryo Higashionna zvolal vietkych
Ziakov a povedal im ,Dopocul som sa, ze jeden z mojich ziakov je silny
bojovnik® a ostrym krikom varoval svojich Ziakov : ,,Nesmiete bojovat™.
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Priprava u mladsich ziakov

Ak chceme aby sa Ziaci, Cize nositelia u€enia do buducnosti venovali
ceste celozivotného cvienia a zdokonalovania sa v karate musime pocitat
s tym, Ze nebudu cely Zivot mladi. Ked to chceme vysvetlit v ponimani
tradi¢nej Cinskej mediciny, tak ak chce byt jedinec zdravy musi dbat na
rovnovahu yang a yin, ¢o si mdéZeme zobrazit v nasledujucom obrazku ako :

V tomto ponimani je yin energia zeme a yang energia vesmiru medzi
ktorymi je €lovek. Yin je nie€o €o je stabilné a yang je hybnou silou. Yin a yang
su sucastou gi a mali by byt vo vyrovnanej jednote. Ak to tak nie je vznika
disharmonia.

V mladom veku musime pocitat’ s tym, Ze skoro kazdy Clovek teda qj
cviCenec ma v sebe prebytok yang-u, ktory mu musime dovolit’ spotrebovavat,
aby v sebe prirodzene vyrovnaval disharmoniu. Teda prave tomuto stavu
organizmu by ste mali prispdsobit’ aj tréning karate. V tomto obdobi by ste mali
dat moznost Zziakom cvicit’ ,Sportove karate®, ktoré, ked to prispésobim na
dnesnu virtualnu dobu, im umozni v sebe jednak dostavat do rovnovahy yang
a yin, trénovat s chutou karate a taktiez im umozni seba prezentaciu, ¢o je
v dnesnej dobe socialnych sieti nutna podmienka dlhodobého tréningu.

Popri tom v8ak nesmieme zabudat, Ze cvienec nebude vzdy mlady,
gize si nesmie pretazit telo, hlavne deformovat kiby. TaktieZz by sme mali
budovat precizne, avSak primeranou formou techniky, ktoré by mal ovladat,
ked prestane so ,Sportovym karate“. Popri inych hlavne rodinnych a
materialnych zaujmoch, ktoré v Zivote logicky va¢sinou nasleduju, mohol
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plynule prejst na cvi€enia ,klasického karate®, ktoré mu otvori dalSie dimenzie
rozvoja tela a ducha. Zarovern mu umozni realizovat myslienku senseia
Kiyunu ,, Trénovat’ tak, aby ste mohli dlho a aktivne zit “. To je znazornené
v nasledujucom grafe.

italita

<

dizka Zivota

Na tomto grafe je Ciernou Ciarou priblizne znazorneny priebeh vitality
pocas zivota priemerného Cloveka. Po narodeni vitalita stipa priblizne do
veku 22 rokov. Po tomto obdobi jeho vykonnost klesa az do smrti, kde dojde
v ponimani tradi¢nej Cinskej mediciny k oddeleniu yin a yang. Zvyc€ajne, ako
vidite na Ciernej Ciare Clovek ma dlhé obdobie pred smrtou tak malo energie,
jeho Zivot je nekvalitny, zva¢sa méa problémy so zakladnymi zivotnymi
funkciami. V dnesSnej modernej dobe a urovni starostlivosti, je neraz pri Zivote
udrziavany kvantom medikamentov.

Inym pribehom je Zivot Cloveka, ktory sa o seba patriéne cely Zivot
stard. To znamena, Ze cely zivot zveladuje svoju postnatalnu energiu
(energia, ktoru produkuje vase telo v priebehu Zivota) a nepatriCne nemina
energiu prenatalnu (energia, ktori sme zdedili po naSich predkoch, resp.
geneticky zaklad).Takyto ¢lovek dokaze dlho a aktivne Zit' a az tesne pred
smrtou jeho energia prudko klesa. Na grafe to znazoriuje zelena Ciara. AvSak
doba jeho pIného aktivneho zivota je nasobne dlhsia ako u priemerného
Cloveka. Vznika otazka ako to dosiahnut. Okrem zdravej vyzivy, zdravého
Zivotného prostredia najma ovzdusSia, velmi vyznamnym prvkom je pohyb.
Dosiahnutie toho, aby sme vedeli pravidelne posilfiovat postnatalnu energiu
je komplikované. Jednou z ciest je celozivotné trénovanie karate a kata
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Sanchin, pod vedenim dobrych ucitelov. K hore uvedenému grafu chcem
podotknut, ze priebeh Ciar je velmiindividualny.

Okrem dodlezitosti zakladnych technik u mladych adeptov, pri ktorych
vyucba zakladnych technik sa v poslednych rokoch podcenuje. Je dolezité
aby Ziaci mali spravny rozvoj organizmu a boli pripojeny k zemi a nebu. To je
v inom ponimani yin a yang, €o je znova podmienkou zdravého vyvoja
mladého organizmu. Zaroven mali zdravy vyvoj tela po fyzickej stranke so
znamym ciefom dlho a aktivne zit.

Postoje a techniky je potrebné cvicit lahko aj tvrdo, €iZze go a ju
a zaroven s neustalym ¢astym opakovanim, v malych davkach. Ako
zainteresovani dobre vedia i pri takomto spdsobe tréningu dopracovanie sa k
dobrym vysledkom trva aj pod dobrym vedenim urcity ¢as. Treba podotknut,
Ze je to prisne individualne. U niekoho to ide rychlejsie, u niekoho pomalsie
a u dalSieho pochopenie urcitych principov nenastane nikdy. Nikdy to nie je
poznanie v zmysle ,,aha“ uz to viem, lebo som to videl, pocul. V tomto je ta
vys$sia spravodlivost’, ktora podla mdjho hibokého presvedéenia funguje
v celom Zivote. Je nutne si to poctivo a trpezlivo odtrénovat a je Stastim, ak
nam je umoznené sa zdokonafovat v umeni goju-ryu aj vo veku 90 rokov.

Medzi zakladne postoje a techniky, ktoré je potrebné rozvijat v rannom
veku, priblizne do post pubertalneho obdobia, kedy zacheme pomaly
s realnym tréningom kata Sanchin patria:

- Postoj sanchin dachi,
Ako je Ciasto€ne vidno na obrazku musime od zacCiatku dbat, aby Ziaci

spravne zaujali postoj, a to tak, Ze vonkajSie hrany néh smeruju dopredu.
Zaroven dbajte, aby ste stali na zemi, na deviatich bodoch ako je zndzornené.

Kolen& su mierne pritlacené k sebe, stehenné svaly su akoby pritlacané
k sebe a zaroven vytacané dovnutra. Perineum akupunktarny bod GV1
Changgian (sila rastu, dlhy mocny) je mierne zdvihnuty a zaroven sa tymto
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pohybom mierne napnu aj sedacie svaly. Aviak nohy ostavaju volné, akoby
telo ostalo stat na kostre a svaly akoby padali k zemi. Chrbtica je vyrovnana
kolmo smerom hore a zaroven hlava je mierne posunuta dozadu (akoby
opreta o golier), akoby vas niekto t'ahal mierne hore, za akupunktarny bod
GV 20 Baihui (sto stretnuti). Ak stojite spravne, mate subjektivny pocit
mierneho naklonu dopredu.

Zaroven vas chcem znovu upozornit, aby ste v panvovej oblasti mali
svaly mierne napnuté a od panvovej kosti dole uvolnené, s pocitom t'azkého
mokrého kabéata, ktory vas taha k zemi. Vrchnu Cast tela (hrudnik) mate
poloZenl na panvovej kosti. Tento postoj trénujte so Ziakmi neustale v malych
davkach, v ajumi ashi aj suri ashi.

Ked Ziaci zvladnu zaklady postoja, a to tak, Ze sa budu vediet v postoji
pohybovat lahko, akoby kizali po lade, pridajte na konci pohybu go, a to tak,
aby sa v postoji nezdvihli, o je jedna zo zakladnych chyb. Ak Ziaci zvladnu
zakladny pohyb, pridajte v tomto postoji techniku seiken oi a gyaku zuki.

Tieto techniky trénujte na mieste v ayumi ashi a suri ashi.

Pri tréningu je nutné od zaciatku dodrziavat, aby Ziaci pri technike nedvihali
ramend a technika bola realizovana so zloZzenym ramenom.

Spravna poloha sa neda dosiahnut, ked Ziak sa snazi stlacit rameno
dole az v priebehu pohybu. Od zaciatku pohybu musi mat rameno zlozené.
Dosiahnete tak, Ze budete vStepovat ziakom, aby pohyb zacinali akoby im
niekto tahal laket dole k zemi. Daldou &astou chybou je, Ze Ziaci pri tejto
technike prili§ skoro otacaju ruku. Je preto nutné ich naucit, Ze ruka sa vytaca
v poslednej $tvrtine drahy alebo vtedy kedy laket, ktory musi byt vzdy pri tele,
opusta trup.

Zaroven im je potrebné uz od zaciatku vStepovat, aby sa techniky snazili
robit' tak, akoby pohyb rak zacinal expanziou od néh a ruky boli len su€astou
tohto ladného pohybu. Akoby sme nemali svaly ruk.
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- Jodan, chudan a gedan zuki v shiko dachi,

V postoji SHD sa maju cviCenci postavit tak, Ze vystreté paze majua mat pri
kolenach, predkolenie kolmo na zem s pocitom, akoby na perineu mali
zaveseneé zavazie, akoby ste stali na zemi v troch bodoch. Na nohach a
perineu, vid. nasledujuca fotografia.

Pri tychto technikach musime dbat, aby Ziaci udierali jodan, ¢udan aj
gedan, vzdy s ramenom zlozenym dole. Tieto techniky opakujte aj ayumi ashi
a suri ashi v alternative oi-zuki a gyaku-zuki.

- Gyaku zuki v zenkutsu dachi,

S dbérazom na to, aby pri pohybe rukou dozadu mal Ziak pocit, akoby zlahka
ruku tahal a v pohybe dopredu akoby zfahka niec€o tlacil. Zarover davame
doéraz na pracu bedier, aby sa pri pohybe rukou dozadu dékladne otvorili a pri
pohybe rukou dopredu dokladne zavreli a pri konci pohybu, aby sa napli
sedacie svaly spolu s miernym zdvihnutim perinea a dopnutim zadnej nohy.
Ziaci robia mnozstvo chyb tak, Ze pri udierani sa narusuje kolmost predkolenia
na zem. ldealna poloha je, ked koleno je na Grovni palca nohy. Dbajte na to,
aby pri pohybe predlaktie a laket boli vzdy pri tele a zaroven v smere pohybu.
Pri konci pohybu dbajte o to aby sa bedro dostalo v smere pohybu az do
ostrého uhlu. Vid. nasledujuce fotografie.
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- Mawashi-uke,

Tento blok trénujte v postoji sanchin dachi na mieste, postupom ¢asu

v pohybe ayumi ashi ,v smere dopredu a dozadu. Pri tréningu tohto bloku
dbajte, aby lakte ruk boli vZdy pri tele, blok sa vykonaval po obrys tela. Tento
blok kryje len chudan a gedan. Zaroven pri pokrocCilejSich Ziakoch vyzZaduijte,
aby tento blok vykonavali tak, Zze ked rukami idd do kamae aby mali znova
pocit akoby nieCo tahali. Na konci techniky dbajme, aby cvicenci otvorili
prednu €ast hrudnika tak, Ze posunu ramena mierne dozadu. Pri vykonavani
morote shotei zuki, akoby nie€o pred sebou tlacili, tym aby sme lakte tlacili
mierne dovnutra. Nezabudajte na vSetky zasady postoja sanchin dachi i pri
pohybe ayumi ashi. Vid fotografie v nasledujucom texte.

Po dosiahnuti veku post pubertalneho obdobia a technického stupria 4-6. kyu
je vhodné zacat' s tréningom kata sanchin. V tomto obdobi je nutné naucit
Ziakov technicky postup kata a Castym opakovanim dosiahnut to, aby sa
naslednost’ technik dostala cvi¢encom do krvi a aby si vybudovali navyky, na
ktorych v nasledujuch obdobiach mézu budovat. Kata je potrebné vykonavat
go aj ju. Cely tréning smerujte v prvom rade k zvladnutiu technik, k spravnemu
nacasovaniu, rytmu kata, zaroven k detailnému prejaveniu osobnosti Ziaka.
Nech kazdy zo Ziakov prejavi tempo v urCitych mantineloch aké mu vyhovuije.
Zaroven dbajte, aby si ziaci osvojili spravne zapajanie hlavne chrbtovych
svalov a postupné ovladanie svalov na zapajanie tandenu do kata. V tomto
obdobi od nich nevyzadujte extrémne cvi¢enie, mohli by ste v ich
rozvijajacom organizme spdsobit’ viac skéd ako uzitku. Vekom

a individualnym vyvojom mézeme ¢asom zvySovat naroky a zvySovat zataz.
Zaroven mi dovolte poznamenat, Ze uz v tomto obdobi by ste mali Ziakov
zacat' ucit’ zaklady taoistického dychania, aby si vybudovali reflexy, ktoré
budu vediet Casom rozvijat' a postupnym pochopenim kata zapojit do
cvicenia.

Detailny popis kata je uvedeny v nasledujucom texte. Zdérazriujem
Citatelom, aby sa bez kvalitnej pripravy a pripadne bez kvalitného inStruktora
nevydavali cestou urychleného vyvoja a presko€enia postupnosti. Tymto
postupom ni¢ neurychlia, opacne, mézu si uskodit.

V tomto odstavci som popisal len niekolko zakladnych technik, ktoré je
potrebné Ziakom detailne vysvetlit a natrénovat. Samozrejme ostava cela
Skala zakladnych technik v r6znych postojoch, ktoré je potrebné v priprave
patriCne trénovat. Jedna sa o makké postoje, ako je napriklad neko ashi dachi
alebo han zenkutsu dachi, v ktorych neustalym precviCovanim vytvarame
u cviCencov spravne navyky, ako sa fahko pohybovat a zaroven vytvarat
predpoklady ako byt spravne pripojeny k zemi.
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Zaverom tejto kapitoly apelujem na trénerov, aby nezabudali, Ze dobré
zvladnutie zakladnych technik generuje uspesnost Ziakov aj v sutaznych
disciplinach kata a kumite. PretoZze dobrym zvladnutim zakladnych technik
buduju rychlost’ a tvrdost’ technik, tak isto kultivuju svoj prejav, ktory je
délezity hlavne pri sutaziach kata. Zaroven zdérazriujem aj adeptom na
sutaze kumite, ze bez zvladnutia zékladnych technik, tym zZe nevyuzijete
moznosti svojho tela, budete pomalsi. Tym, Ze vaSe pohyby ida proti anatomii
vasho tela vlastne brzdite techniky a hoci ste prirodzene rychli, mohli by ste
byt ovela rychlejsi a uspesnejsi. Znova zdbrazriujem, Ze bez dlhodobého
a €astého opakovania technik v pozicii go a ju sa neda dosiahnut
majstrovstvo. Cvicte zlahka, kde prezivate pohyb vasho tela, nasledne tvrdo,
kde vidite vysledok vasho usilia.

Tréning u starsich cviéencov

Ako som uz spominal kazdy Clovek vo svojom zZivote obyc¢ajne
prechadza r6znymi etapami. Vaésina z nas si po alebo poc€as konca Sportovej
kariéry zalozi rodinu, nastupi do prace a preziva tazsie obdobie, ako
zabezpedit rodinu. V tomto obdobi vacsinou tréning karate ustupuje do
pozadia. Ked sa k tomu pridaju eSte nejaké zdravotné problémy, Clovek nema
dostatok jednak mentélnych ani fyzickych sil si zobrat' vecer tasku s karate gi
a ist na tréning, pripadne trénovat mladsich adeptov.

Po ukoncCeni tejto etapy, ktora sa obvykle koncCi spolo¢enskym
zaradenim, nastupuje moznost znova zacat robit to, ¢o kazdému z nas ¢asom
zacne chybat, a to je tréning karate. AvSak telo nepusti potrebujete tréning,
ktory vam primeranym spdsobom navrati kondiciu, vytvaruje nanovo telo
a zaroven umozni mentalny relax z beznych rutinnych starosti. Zaroven je
potrebné si uvedomit, Ze bez tela, ktoré je v patriCnej fyzickej kondicii vam
klesa aj mentalna kondicia a zaroven si musime uvedomit, Ze vasa
regeneracna schopnost tela pomaly ale nezadrzatelne klesa.

Ako som uz spominal, je nutné, zobrat do ruky stara tasku s karate gi
a ist do dojo, kde sa venuju aj klasickému karate vhodnému, pre vyspelych
cvi€encov. Vacésinou su tam aj tréneri, ktorych vyspelost zaruci vas rast.

Ako jedna z ciest na obnovenie nasich navykov a popri tom budovania
silnejSieho zdravia je zaCat trénovat kata Sanchin, na zaklade inych principov.
Ako doplnkové cvi¢enie odporu¢ame na rychlejSie doplnenie energie ting,
zacat' trénovat’ Qi kung, I-tin-ting.
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Bodhidharmové cviéenia na rozvoj Qi - I-tin-ting

Bodhidharma je v bojovych umeniach velmi dobre znamy "Zen" budhisticky
mnich, ktory Zil v chrame Shaolin v pohori Songshan v Cine. Podla legendy sa
Bodhidharma narodil v Indii v 13. storoCi ako tretie dieta krala Sugandhaina,
ktory bol ¢lenom bojovnej kasty. Predpoklada sa, Ze na updatie pohoria
Songshan v provincii Honan v Cine prisiel ugit Budhizmus okolo roku 520 n.l..

Chram Shaolin bol postaveny v roku 337 na prikaz cisara Wej. Bodhidharma
stravil v chrame Shaolin mnoho rokov. PoCas tohto obdobia Bodhidharma na
zaklade svojich znalosti vytvoril cviCebné metoddy pre mnichov na posilnenie ich
tela i mysle. UCIil sériu fyzickych cvi€eni, ktoré zaznamenal do svojich dvoch
sutier, v Japonsku nazvanych ,Ekkinkyo" (I-tin-ting) a ,Senzuikyo™ (Xi shui jin).
V ,Ekkinkyo" Bodhidharma vylozil sériu fyzickych cviceni a dychacich technik,
ktoré su schopné prispdsobit telo k dlhym hodinam meditacie a prisnym formam
tréningu. V ,Senzuikyo” vysvetlil ako mdézu mnisi rozvinut' svoju mentalnu i
duchovnu silu na vysoku uroven.

Toto u€enie Bodhidharmu sa ¢asom stalo zakladom pre zrodenie €inskeho
,Kempo" (Kung Fu). Tento tréning podla Bodhidharmovych inStrukcii prebieha
v chrdme Shaolin uz vySe 14 storocCi. Pocas tohto obdobia boli tieto cvicenia
mnichmi zaroven zdokonalované, a rozvinuli sa do viacerych vetiev - systémov.
Tieto boli pod réznymi nazvami trénované temer v celej Cine. Vznikla takto
temer neprehladna splet Skl a systémov prace s energiou.

Uginok tychto cvigeni sa prejavuje za kratku dobu. Krag¢om k uUspechu je
sustredenie sa nha oblast, ktora je prave precvicovana. Mysel totiz riadi qi, a bez
sustredenia sa nedostane v potrebnom mnoZstve k precviCovanym miestam.
Ked sa spravne sustredime, vedie to pravidelnym tréningom ku vzniku stéale
vacsSieho mnozstva energie. Ta umoznuje bojovnikovi pouzit’ tito obrovsku silu
na utok, alebo na obranu. Sila, ktora sa da vyvinut Qi gongom je az stonasobne
vacsia, ako je sila priemerného €loveka. VSetko zavisi na intenzite cvi¢enia a
na schopnosti sustredit’ sa a vizualizovat prietoky energie.

Boddhidharmové cvi¢enia | Tin ting Qi gong su velfmi jednoduché, ale velmi
silné. Preto rady pre tréning tychto cviCeni by nemali byt brané na lahku vahu,
pretoZze nedodrZzanim zasad si mozno privodit aj vaznu ujmu na zdravi.
Nesmieme cvicit, ked sme prili§ prejedeny, ani ked sme prili§ hladny. Tiez by
sme nemali byt vefmi unaveny, pretoze vtedy mysel prili§ bladi. Striktne
dodrziavajte zakaz pitia alkoholu v obdobi cvi€enia. Tiez by sme nemali cvicit
minimalne 12 hodin pred sexualnou aktivitou. Z tohto pohfadu je vhodné cvicit
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rano. Pokial ale budete mat v rozmedzi tychto 12 hodin sexualnu aktivitu,
nemali by ste stracat’ esenciu, ale udrzat sa v stave ,pod bodom varu®.

Pre cvienie si treba vybrat dobre vetrané miesto. Aby sme vyuzili tok energie
podporovany rotaciou zeme, stojime tvarou k vychodu. Stojime s chodidlami
trochu od seba, uvolfiuje to nohy pri cviceni a ulahéuje to tok energie. Usta s
zatvorené, jazyk je zfahka oprety o podnebie. Nazyva sa to ta-Echiao (stavanie
mostu). Spojuje cirkulaciu yin a yang. Sliny, ktoré sa hromadia v Ustach treba
pri prehitani sledovat ako schadzaji az do bodu tantien.

Technika:

Jednotlivé cviCenia by mali byt prevadzané nepretrzite jedno za druhym, aby
sa zachovala vytvarana energia. Kazda forma sa cvi¢i s maximéalne 49
opakovaniami. Jedno opakovanie obsahuje nadych s uvofnenim, a vydych s
predstavou, Ze napinate sval, a Ze energia prudi do tejto Casti tela. Svaly sa
m&zu mierne napnut, vhodnejsia je iba predstava napnutia. Ruky su pri tychto
cviCeniach vzdy mierne zohnuté v laktoch. Po urcitom pocéte opakovani
pokraCujeme bez prestavky s dalSou poziciou. Za€at by sme mali s 10 alebo
maximalne 20 opakovaniami z kazdej formy, ¢o potrva asi 20 minut. Po pol roku
mozno zvladnut formu s plnym pocétom opakovani. Je totiz fyzicky dost
namahava. Cvic¢it treba jeden krat denne. Cela forma po 49 opakovaniach trva
cca 80 mindut.

Po troch rokoch cvi€enia vytvorime obrovské mnozstvo energie, ktord
mdézeme dychanim usmerfiovat a riadit. Toto cvi€enie ohromujlico zvysSi
vykonnost' nervov a svalov, takZze ju potom mozno v maximalnej miere vyuzit
na lieCenie, alebo aj v bojovych umeniach.

Dychanie:
Pri tomto druhu Qi gongu mame moznost dychat .

viacerymi sposobmi. .
Jeden je plny nadych hore do pfuc, s mierne stiahnutym '

bruchom, avydych so spustenim vzduchu do brucha /\°"° " /
(vypu€enim brucha), a naslednym miernym napnutim S, & &
podbrusSia. Takto sa stimuluje bod tantien CV 6 Qihai \ /

(more gi) na prednej strednej drahe.

Pri tomto cviku pri nadychu nadvihujeme perineum, pri vydychu ho uvolfiujeme.
Druha moznost je vyrazny nadych do brucha a pri vydychu mierne stlagenie

podbrusia.
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Nadych a vydych robime nosom. Pri tomto cviku drZzime perineum nadvihnuté
pocas celého cvitenia.

Vizualizacia:

Pri tomto cviCeni pracujeme s predstavou napinania a uvolfiovania svalov. Je
to iba predstava, pri ktorej sa svalstvo nezapaja. Sustredujeme sa na oblast’
pasti a predlakti. Pri vydychu si predstavujeme, ze mentalne silno stlaCame
paste, pri vydychu ich mentalne povolujeme. Predstava ma byt tak silna, ze sa
zadnu napinat $lachy, ale svalstvo je eSte uvolnené. Cim je predstava silnejsia,
tym viacej Qi napracujeme. Takymto rytmickym napinanim a uvolfiovanim
svalstva (v predstave) pumpujeme do pasti obrovské mnozstvo qi.

Trva priblizne 40 minuat, kym krv pretecie dokola v celom tele. Tym, Ze cvi€ime
toto cvienie, krv pretekajuca pastami a predlaktim sa vyrazne obohacuje o qi,
a zilami ju prenasa do srdca. Odtialto je distribuovana do celého tela, o ma za
nasledok vyraznu revitalizaciu tela na arovni qi.

Nie je nezvyC€ajné, Ze pri cvi€eni pocitujeme teplo, potime sa, citime brnenie
v niektorych Castiach tela, alebo nam ruky otazeju.

Prvy a posledny cvik sa cvi€i s otvorenymi rukami, pri tomto cvieni
pracujeme s predstavou, ze v prvom cviku tlaCime dlanami proti podlahe a pri
poslednom cviku proti stropu. Ak to cvi€ime spravne, mame pocit, akoby nam
nieCo kladlo odpor proti smeru tlaku.
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1. Drzte ruky vedla tela, dlafiami smerujucimi dole a
prstami smerujucimi dopredu. Lakte drzte mierne
ohnuté. Zatial o vydychujete, mentalne tlacte dlane
dolu, a uvolnite ich, ked nadychujete. Tato forma
vytvara qi v zapastiach. V dlaniach a zapastiach by
sme pri vy§Som pocte opakovani mali pocitovat
teplo.

Detail pozicie ruk

2. Bez pohybovania pazami, zavrite ruky do pasti, s dlafiami smerujucimi dolu,
a s palcami natiahnutymi smerom k telu. Mentalne napnite paste a zatlacte
palce dozadu ked vydychujete, uvolnite ich, ked nadychujete. Paste su drzané
ohnuté v zapasti, aby zadrzovali energiu vytvorenu

v zapastiach pri prvej forme.
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Detail pozicie rak

3. Opat bez pohybovania pazami obratte paste tak, Ze dlane smeruju k sebe, a
dajte palec cez prsty, ako pri normalnej pasti. Mentalne napnite paste ked
vydychujete, uvolnite, ked nadychujete. Svaly a
nervy pazi buda stimulované a energia sa tu bude
akumulovat.

Detail zovretia paste

4. Natiahnite paze priamo pred telo, s dlafnami
smerujucimi k sebe. Ruky su stéle zataté v past.
Mentalne ich napnite pri vydychu, uvolnite ich pri
nadychu. Toto vytvara energiu v ramenach a
hrudi.
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5. Natiahnite paze priamo nahor, ruky stale v past, s dlariami oto€enymi k sebe.
Mentéalne ich napnite pri vydychu, uvolnite ich pri
nadychu. Toto vytvara energiu v ramenach, krku
a bokoch. Dajte pozor, aby ste prili$
nenatahovali telo dohora.

6. Spustite paze tak, Ze ramena a horna Cast' paZzi su subezne s podlahou,
ohnite lakte a paste k uSiam, dlarnami vpred. Mentalne ich napnite pri vydychu,
uvolnite paste pri nddychu. Toto vytvara energiu v bokoch, hrudi a hornych
Castiach pazi. ) -
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7. Roztiahnite paze von do stran, s dlanami
smerujucimi vpred. Mentéalne napnite paste pri
vydychu, uvolnite ich pri nadychu. Tato forma
vytvara energiu v ramenach, hrudi a chrbte.

8. Natiahnite paze priamo pred telo, s dlanami smerujucimi k telu, ale laktami
trochu ohnutymi, aby mala otvorena naru¢ kruhovity tvar (akoby ste drzali
v rukadch maly sud). Mentélne napnite paste pri vydychu a v predstave vedte
akumulovanu energiu pazami do pasti, uvolnite ich pri nadychu.
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9. Stiahnite paste smerom k telu tak, ze ohnete lakte. Paste su v Urovni tvare,
dlanami vpred. Mentalne napnite paste pri

vydychu, uvolnite ich pri nadychu. Tato forma je

podobna forme 6, ale paste su blizSie k sebe a

vpredu, takze su zapojované rozdielne subory

svalov. To zintenzivriuje tok energie pazami.

10. Zdvihnite zvisle predlaktie. Paste smeruju vpred, horna €ast pazi von a do
stran, subezne s podlahou. Mentalne napnite paste pri vydychu, uvornite ich pri
nadychu. Tato forma cirkuluje vytvorenu energiu v ramennej oblasti.
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11. Spustite paste, pod pupok, dlanami dolu.
Zapastia su mierne zohnuté. Mentalne napnite
paste a vedte energiu, aby cirkulovala v
paziach, ked vydychujete.

12. Predpazte ruky priamo pred telo, dlane
otvorené, smerujuce hore. Predstavte si
zdvihanie ked vydychujete, uvolnite sa, ked
nadychujete.

Po cvieni chvilu stojte s pazami visiacimi vofne vedla tela, alebo si [ahnite.
Dychaijte pravidelne, uvolnene a pocitujte energiu, ktora sa z rik niekolko minat
sama rozsiruje po tele.
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Nasledne sa postavime, a polozime ruky na tantien. Lava ruka je navrchu.
Trikrat zakruzte rukami na bruchu v smere hodinovych ruciciek, a trikrat proti
smeru hodinovych ruciCiek. Toto kruZzenie nam rozprudi gi do vnutornych
organov a je velmi lieCivé.

CviCenie je ukoncené.

Ako som spomenul toto cvi¢enie vnimajte ako doasné a dopinkové, vhodné
na rychlejSie doplnenie gi a na Ciasto¢né zvladnutie dychania pri kata sanchin.
Ked sa dostanete na patricnu uroven zvladnutia kata sanchin cvicte tento qi
kung len ob¢as, v rozbehovej faze, ak sa da denne aspon pol roka.

Teraz sa vratme k popisu kata Sanchin

1, Postavte sa do musubi dachi a urobte rei, s tym, Ze pozerajte cca 3 m pred
seba. Uvolnite telo, uvedomte si, Ze stojite na zemi opakujem s pocitom,
akoby ste mali na sebe tazky mokry kabéat, ktory vas taha k zemi. VSetky
svaly uvolnite akoby ste stali len na kostre a obsah hrudnika spustime akoby
do brusnej dutiny, prostredniky ruk vizualne spuste do stredu chodidiel

s tym, ze si jasne uvedomte spojenie zo zemou, akoby ste zapustili korene.

»

2, S nddychom prejdite do kamae tak, ze ruky prekrizte v akupunktdrnom
bode PC 8 Laogong (palac namahy). Na konci pohybu spolu s vydychom
urobte go a nasledne uvolnite napatie na uroven 30% s tym, Ze zdvihnite
perineum. Perineum ostane mierne zodvihnuté v priebehu celej kata, zaroven
jazyk mierne pritlacte na podnebie, zuby su od seba oddelené. Cely pohyb
realizujte tak, akoby expanziou zacinal na zemi, ruky zdvihnite do Urovne
hrudnej kosti, akupunktirny bod CV 17 Danzhong (rozhaleny stred)
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s vizualizaciou, akoby ste rukami presunuli vSetku energiu z hrudnika do
brusnej dutiny.

3.Nasleduje prechod do sanchin no kamae cez chudan morote uke, kde majte
pocit, akoby sme rukami nie€o expanziou dvihali az od zeme. Tento pohyb
vykoname zaroven s nadychom. Dajte pozor, aby ste pohyb urobili tak, Ze
ruky na zacCiatku pohybu su v ju. Pohyb ukonéte s go a to tak, Ze v priebehu
pohybu postupne zvySujte napatie. Na konci pohybu posurite ramena mierne
dozadu, tak aby ste napli chrbtové svaly a zaroven ruky ostali volne zavesené
hlavne na nich. Dajte déraz na to, aby lakte smerovali do tandenu
akupunkturny bod CV 6 a zaroven vzdialenost laktov od tela bola na past.
Poslednu fazu prechodu do sanchin no kamae urobte s go spolu s vydychom,
ktory smerujte do vrchnej Casti chrbta. Tréningom dosiahnite to, aby ste
nadobudli pocit akoby ste ramena a vrchnu €ast' chrbta pri vydychu nafukovali,
alebo akoby ste cez nich vydychli. Nasleduje uvolnenie do ju, do Urovne 30%
napéatia. Skontrolujte postoj, bradu zatiahnite dozadu, aby ste ju mali v linii
chrbtice s pocitom, akoby ste vrchnu €ast tela mali zavesenu

v akupunktirnom bode GV 20. Zaroven s go dopnite perineum. Dopnutie
perinea je velmi dolezité, tym Ze ho eSte viac zodvihnete aktivujete toky qi

z tandenu, tento pohyb funguje ako spinac¢ toku gi. Nasledne ho s prechodom
do ju mierne uvolnite. Naucit' sa tuto techniku je velmi naro¢ne, vyzaduje to
dihoro¢ny tréning. Opotimalne je sa techniku ucit pod vedenim skiseného
inStruktora. Z vlastnych skisenosti vas chcem upozornit, Zze v pripade
pretrénovania , pripadne nespravneho postupu tréningu sa viete dopracovat
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k svalovici hladkych svalov alebo pripadne k preplneniu gi v hornom ohnisku,
¢o vedie k bolestiam hlavy. V pripade, ak by ste citili bodavu bolest

v podbrusSiu je nutné, aby ste nacas prestali cvi€it do odznenia bolesti, ¢o
modze trvat i tyzdne. Na podporu regeneracie mézete prijimat’ zvySené davky
kalcia.

4. Pokracujte stiahnutim lavej (hidari) ruky do hiki-te su¢asne s nadychom.
Pohyb vykonajte tak, akoby ste za rukou nie€o t'ahali, zaroven dajte pozor,
aby ste pri ukon€eni pohybu nedvihli rameno. To dosiahnete tak, Ze ruku
stiahnete nie vodorovne, ale past umiestnime trocha vysSie ako laket.
Pozorujte svoje telo a pohyb vykonajte prirodzene tak, aby ste v konecCnej
pozicii nenapli ramenné svaly. Na zaciatku tréningu toto dosiahnete tak, Ze
mate pocit akoby vam nieco t'ahalo laket dole.

5.Nasleduje seiken zuki lavou rukou, su¢asne vydychnite. V poslednej faze
pohybu dotocéte ruku s tym, Ze si nechate patri¢nu rezervu dychu, aby ste
sucasne s dotocenim ruky prudsSie vydychli. Zaroven, aby ste dosiahli spravne
spevnenie chrbtovych svalov mierne zatlacte laket druhej ruky dovnutra. Pri
nadychu myslite na tanden, pri vydychu majte pocit akoby ste nie¢o pred
sebou tlacili a na konci pohybu myslite na past s pocitom, akoby ste ju

s dychom nafukli. Tento pocit dosiahnete aj cvi€enim gi gongu | tin ting. V
¢inskom ponimani nadych a vydych by mali byt uskutoénené s pocitom,
akoby sme odvijali hodvabnu nit. Nadych a vydych ma byt v priebehu celej
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kata kontinuélny, vykonany tak, aby sme hodvabnu nit nepretrhli. Hoci vieme,
Ze hodvab ma vacsiu pevnost v tahu ako ocel. Detail zavesenie ruky na
ramene a taktieZz uloZzenie ramena je na nasledujucej fotografii.

Nezabudnite na konci uderu dopnut perineum spolu s go. Nasledne ruku
stiahnite do sanshin no kamae cez kake uke a chudan uke. Dbajte nato, aby
pohyb bol kratky. Kake uke vykoname s nadychom, chudan uke s vydychom.
Pri nadychu myslime na tanden, na konci pohybu nasleduje vydych

s dopnutim chrbtového svalstva a smerovanim vydychu do hornej Casti
chrbta. Chcem podotknut dblezitost zdvihnutia perinea a zatlaCenia brady
dozadu, akoby sme krk opreli o golier. Zdvihnutim perinea aktivujete
sakralnu pumpu, ktora sa nachadza na vrchnej ¢asti kostr€e a zatlaCenim
brady dozadu aktivujete lebeéni pumpu, ktora sa nachadza tesne pod
lebkou.

25
ﬁ Sekcia klasického karate a kobudo



Metodika vyucby kata Sanchin.

6. Pokracujte ayumi ashi do postoja sanchin dachi, v priebehu celého pohybu
mate mat pocit zakorenenia v zemi. Zaroven je nutné dat pozor, aby ste
ostali v vzpriamenom postoji sanchin dachi s pocitom mierneho naklonenia
dopredu s udrzanim mierneho napétia v perineu.

7. Stiahnite pravu (migi) ruku do hiki-te. Nezdvihnite rameno a ostante
v zakorenenom postoji.
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8. Nasleduje seiken zuki pravou rukou. Ked tréningom na konci uderu
dosiahnete v pasti pocit tepla, udierajte nasledne tak, akoby ste udierali cca
20 cm pred rukou. Nezabudajte na vizualizaciu vydychu s pocitom, akoby ste
nie€o pred sebou tlacili a na konci pohybu spolu s vyto€enim ruky, akoby ste
nieCo dotlacili. Pri kone€nej faze pohybu robia ziaci ¢asto chybu, Ze sa

v postoji dvihaju.

10. Nasleduje ayumi ashi pravou nohou.
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11. Pokracujte stiahnutim favej ruky do hiki-te a seiken zuki favou rukou, po
vykonani uderu prejdeme do ju.

12. Stiahnite favu ruku do hiki-te a nasledne ju poloZzte pod laket pravej ruky.

ﬁ Sekcia klasického karate a kobudo
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13. Prekrocte pravou nohou cez lavu s miernym znizenim postoja a tak, aby
ste boli celymi chodidlami na zemi. Vid. devat kontaktnych bodov na obrazku
hore. Spolu so stiahnutim pravej ruky a premiestnenim lfavej ruky do kamae
vykonajte mawate. Pri vykonavani mawate, je dobre mat v ruke pocit, akoby
sme za fiou nie€o tahali uz od zeme. Silu mate ulozenu v chrbtovom svalstve
s pocitom akoby sme chceli nieCo prerazit. Rameno zatlaCte dozadu, laket
lavej ruky smeruje do tandenu. Tymto pohybom dopnite chrbtové svaly,
nezabudnite na zdvihnuté perineum, zaroven na spravny postoj, aby ste po
ukon€eni mawate neostali predkloneni.
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15. Pokracujte s ayumi ashi pravou nohou a seiken zuki favou rukou. Znova
pripominam zakladne zasady, ako spravne drZanie tela a pocity pri dychani.
Technikou dychania sa budeme zaoberat samostatne. Sekvenciu ukoncte v

sanchin no kamae.

16. Pokracujte ayumi ashi lavou nohou, seiken zuki pravou rukou a sanchin
no kamae.

a3
> '\i,\ .

17. Urobte ayumi ashi pravou nohou, seiken zuki favou rukou.
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18. Nasledne stiahnite ruku do hiki-te a potom ju poloZte pod laket’ pravej ruky.

19. Pokracujte mawate do protismeru uz popisanym spdsobom v bode
€.13.Nasleduje seiken zuki pravou rukou a sanchin no kamae.
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20. Po ayumi ashi pravou nohou vykonajte trikrat seiken zuki fava, prava a
lava ruka.

21. Cez nukite kamae, ktoré vykonate s nddychom tak akoby sme nieco
zobrali do svojich rak.

Sekcia klasického karate a kobudo
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22. Realizujte s vydychom morote osae uke. Vydych smerujeme do rak
akupunktarny bod PC 8, s pocitom akoby sme nie€o poloZili na zem, alebo
tlacili k zemi.

23. Po morote osae uke, spolu s nddychom stiahnite obidve ruky do hiki-te
S pocitom, akoby sme nie€o k sebe pritahovali. Mierne klesneme v postoji.
Nasleduje vydych spolu s morote nukite zuki, na konci pohybu dopnite
perineum a vystrite postoj. Vydych smeruje do koncov prstov. Tieto dve
techniky opakujeme trikrat.

24. Stiahnite pravu nohu dozadu a potom poloZzte favu ruku pod laket pravej
ruky.

2
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25. S nadychom prejdite do toraguchi kamae, nasledne s vydychom vykonajt
morote shotei zuki. Pri prechode do toraguchi kamae majte pocit, akoby sme

e

nieCo z priestoru brali do ruk. Nezabudajme na tanden. Pri morote shotei zuki

majte pocit akoby sme pred sebou nieco tla€ili, na konci pohybu dopnite
tanden a urobte uz spominany dodych.

26. Nasleduje osame. Osame urobte tak, Ze prelozite ruky tak, aby boli
prekryté akupunktirne body PC 8, s pocitom akoby ste nie€o dvihali. Ruky
zdvihnite do Urovne akupunktirneho bodu CV 17, s pocitom akoby ste nie¢o
tlacili do tandenu. Ked méate ruky na jeho Grovni tandenu trikrat dodychneme,
s pocitom akoby ste celé svoje bytie tam uloZili. Zaroven nezabudajte, Ze ste
Vv neustalom spojeni so zemou.

ﬁ Sekcia klasického karate a kobudo
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Dychanie v kata sanschin

Historicky sa vyvinuli dva druhy dychania budhisticke a toistické. Obidva
spdsoby sU znazornené na nasledujucom obrazku :

- budhistické : A — nadych

B — vydych
- taoistické B - nadych
A - vydych

i
E[’)A

Budhistické dychanie ako vidite na obrazku sa realizuje tak, ze pri nadychu
naberate vzduch do pluc a brusnej dutiny, pri vydychu vtahujete brudné svaly.
Pri taoistickom dychani s nddychom mierne vtiahnete brucho, zaroven
naplnite vzduchom spodnu ¢ast pluc. Pri vydychu vydychujete vzduch do
brucha s pocitom akoby ste nafukovali vo vnutri loptu, horna branicu sa
snazite neustale tlacit dole a dolnu hore. Tento pocit akoby nafukovania lopty
sa snazte dosiahnut nielen v prednej Casti, ale aj v boénych Castiach a zadnej
Casti brusSnej dutiny. VSetky pdévodné bojové umenia vratane karate pouzivaju
taoisticky spdsob dychania. Taoistické dychanie sa pouZziva aj pri tréningu
kata sanshin, nesmie sa pouzivat' pri beznom Zivote iba pri tréningu tejto kata.

Pri nddychu mame jazyk jemne oprety o podnebie a zuby su oddelené
od seba tak, ako je to zobrazené na nasledujucom obrazku.
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Zdravotné ucinky kata Sanchin

Ako som uz spominal povodne sa kata Sanchin cvicila s otvorenymi rukami
a jej korene su v starych cvieniach gi gongu. Spravnym cvi¢enim tejto kata
V Svojom organizme vytvarane tieto zdravotné benefity:

- spriechodiujeme toky energii gi cez fascie, ktorymi te€ie energia vo
vasom tele. Tento efekt sa dosahuje tenziami na konci jednotlivych
technik. Zjednodu$ene spravnou tenziou Slachovo - svalovych drah na
vasom tele umozniujeme qi, aby spravne pradila jednotlivymi meridianmi
a vedlajSimi drahami v organizme,

- spravnym dychanim zlepSujeme okysli¢enie organizmu, prekrvujeme
jednotlivé organy a zaroven aktivujeme spodny tantien (hara) ako
centrum imunitného systému a zasobnik energie,

- uci telo spravne hospodarit’ s kyslikom,

- uCi koordiné&cii dychania a tenzii jednotlivych svalovych skupin,

- spravnym vykonavanim go a ju posildujeme svaly a zaroven uc€ime
organizmus byt uvofneny a neminat energiu kde to nie je potrebné. Toto
je nutné zvladnut hlavne u cvi¢encoch, ktori maja ambiciu sutazit,

- hastavuje organizmus pre boj a rychlost, go pre boj a ju pre rychlost
a diae,

- na astralnej arovni hlavne u pokrocilych ziakoch u¢ime organizmus
spravne sa programovat, sustredit’ sa na ciel a u tych najpokrodilejSich,
ktori pri cvi€eni tejto kata sa dokazu dostat’ az do meditaéného stavu,
Cistime myslienkové pochody, posilfiujeme energeticke tela a auru, ktora
obklopuje vase telo.

zaver

Spobsob cviCenia a jednotlivé benefity su v predchadzajucom texte
popisane v naznakovej forme, pretoze detailne vam to dokaze vysvetlit
len skaseny ucitel. V Slovenskom zvaze karate je na to vytvorena
platforma a to Sekcia klasického karate a kobudo. Sekcia bude

v buducnosti, organizovat' Skolenie indtruktorov, aby sa skusenosti
nadobudnuté za desatroCia existencie karate na Slovensku dostali k ¢o
najvacsiemu okruhu zaujemcov.
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