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Vypisky bodd, které povazuji ve svém stupni zkusSenosti za

inspirativni

(V. Kucera)



Stielba z luku se dé€li podle postoje stielce na:

5t hosa, busa (p&si)

555t kisa (jezdecka)

JiEEH s yabusame (stielba z koné cvélajiciho rovné podél vétinou tfi teréli umisténych ve vysce
jezdcovych ramen, dosud dochovana)

KIEH) inuoumono (doslova pronasledovani pst na konich)

43B%) usioumono (doslova pronasledovani krav na konich)

ST kasagake (stielba na klobouk z kong)

Z hlediska ucelu se déli na:
5T busa (vojenska)
FLET reisa. LD girei-no-sa (obiadni)

Z hlediska smyslu, ktery je ji pfisuzovan se stiileni z japonského luku déli na:

P kyudzutsu (hlavni diiraz je kladen na techniku vystielu)

73& kyudo (hlavni diraz je kladen na psychiku vystielu)

Protoze ale neni mozné oddélit psychickou a fyzickou ¢ast vystielu, je nutné najit spravnou rovnovahu
mezi obéma a tim se dostaneme k terminu Sahé (1), ktery vyjadiuje pravé oboji, jak fyzickou
stranku KyudZzutsu, tak psychickou a etickou stranku kyado. Pravé saho se zabyva prvni dil manuélu,
druhy se soustfed’'uje na techniku podle jednotlivych vyznamnych mistri ze zacatku 20. stoleti. I v
Japonsku se studenti stielby z luku kdysi soustiedili pfedevS§im na techniku vystielu. Aby se tato

tendence upravila, bylo saho uptednostnéno a popsano jiz v prvnim dile.

V ¢éfe Tokugawa byla mezi vefejnosti velice popularni soutéZ prostielovani chodby chramu
Sandzusangen-do, tzv. tésiya. Diky ni se technika stiileni z japonského luku velice posunula kupiedu a
soucasné zpusoby sttileni jsou ji velice siln€ ovlivnény.

Skoly japonské lukostielby, které v obdobi Tokugawa diky discipling fésiya prodélaly velice vyrazny
rozvoj, jsou:

/)R Ogasawara

it 5L Itsumi

L H Takeda

H & Heki

¥ H Yosida



Na zakladé téchto Skol se vyvinuly nasledujici odnoze. U téchto odnozi se jedné piedevSim o techniku
vystielu a byly zaklddany vyjime¢nymi osobnostmi, které si vytvofily vlastni specifickou techniku
vystielu. VSechny maji vztah k tosiya discipliné a protoze v té jde predev§im o vystiel, doslo k
oddéleni techniky vystielu (417f7, Sadzucu) a pravidel vystielu (1%, sahd). Problém oviem je, Ze
nebylo vzdy zcela zaruceno spravné a piesné predani jejich techniky. Zname tyto odnoze:

HHZ2JR 1zumo-ha

E Yk Setsuka-ha

FEr A PRIk Sakinuemon-ha

K&k Okura-ha

FIPEYR Insai-ha

Pr#k Cikurin-ha

KOk Osin-ha

F#{EJk Dzutoku-ha

18 Yk Dosetsu-ha

(LR Jamagina-ha

KFniE Jamato-rjd



Obecné poznamky

Technika a duSevni rozpoloZeni jsou jedno

Pt1 soustfedéni na samotnou techniku vystfelu neni mozné dosahnout skute¢né kvalitniho vystielu. Na
stfileni z luku by se mélo pohliZet jako na druh uméni. Pouziti luku je pouze ¢asti kyuda. Ovladnuti
zakladnich pohybii nebo techniky jesté nevypovida o pokrocilosti na cesté luku. Technika luku i cesta
luku musi byt rozvinuty rovnomérné, stejné jako spravnym cClovékem se stava ten, kdo spolecné s

mnozstvim védomosti ma rozvinuté 1 citové vnimani.

Psychické aspekty ovliviiujici vystiel
# _radosti se narusuje srdce
%% — zlosti se narusi jatra
& — obavami se narusuje duse
7E — smutkem se narusuje tlusté stfevo
¢ — strachem se narusuji jatra
% — ulekem se narusuje tlusté stievo
/& — mysSlenim se narusuje slezina

Ve zlosti ani v bazni se luk natahovat nesmi.

Vétsina japonskych tradi¢nich zépisti o lukostelbé se soustfed’uje predevsim na opravovani zlozvyki
v kyadu. Teprve vypousténi Sipu na vysoké trovni se oprostuje od techniky v tom smyslu, Ze na ni

lukostfelec nemusi viibec myslet.

ZacateCnici maji obdobi, kdy se dobie strefuji do ter¢e. Myslet si ale, ze jiz ovladli techniku je pfili§
uspéchané. Pod dojmem uspéchu je mozné se naucit dobré hanare, ale protoze vystrel jesté neni télem
dostate¢né zvladnuty, po Case je zapomenut a hanare se opét zhor$i. Takovému zasahovani se fika

»zasahovani kvili zlozvyku, chvilkové zasahovani®.

Spravny postup osvojovani lukostielecké techniky je nasledujici:
1. makiwara (cvi¢na stielba na kratkou vzdalenost)

matomae (stfelba na ter¢ na 28 metri)

doémae (vytrvalostni stielba, sandziisangen-do)

reisa (obfadni lukostielba)

gunsa (vojenska stielba)

o g~ w N

kodzZitsu-koho (staré Skoly)



7. vyroba luku a Sipi
8. hikime (stfileni hvizdajicimi Sipy s dutymi i plnymi dfevénymi bambulkami)

9. meigen (obrady pti udalostech spojenych se zivotem cisafe a cisafské rodiny).

Pro studium kyUda jsou dileZita nasledujici tii stadia
1. Osvojovat si techniku vysttelu bezvyhradn¢, nic nehodnotit. (V dobé&, kdy ¢lovek je zacateénik
a nema hodnotici schopnosti)
2. Hodnotit techniku, zkouSet si rizné techniky a vybirat si vhodné a tim si vytvafet vlastni
zkusenosti. (Dosud nezraly student)
3. Technika vystfelu je jiz provadéna samovolné, vystiel je zcela pfirozeny, lukostielba se

projevuje i v zivoté lukostielce. Zde teprve se stava kytdo zivotni cestou.

Lukostielecka technika
Z luku se naudi strilet kazdy, bez dikladného studia ale nikdo nemiize porozumét technice vystielu
(%) a jejim pravidlim (447£). Bez téchto dvou prvkil neni mozné objevit pravou cenu stielby
Z luku.
Co tedy je technika vystielu (}f4%£)? Pro zacate¢niky to znamena spravné drzeni téla, nenaruseni
rovnovahy mezi nebem a zemi, pravou a levou stranou. Dale je nutné udrzovat spravné rozpolozeni
mysli i rovné drzeni téla, hledat chyby v sob¢, nikoli vtom, kdo nas porazil. Nejdilezitéjsi je
dodrzovani kiizového pravidla vSude kde ma byt. Spravné drzeni téla vypovidd o spravném
rozpolozeni mysli.
Godzi-dzumondzi (pravy Uhel mezi:)

e Lukasip

e Luk a tenouci levé ruky

e Palec kake a tétiva

e Svislé osa téla a vodorovna osa ramen

e Osa krku (pravy ohybac hlavy) a Sip
Vsechny poucky v kytdu jsou vyjaddieny pouze priblizné, protoze jejich ptesné znéni je velice t&zké
vyjadrit. Proto je tfeba se jimi fidit nikoli zcela ptesné, ale brat je pouze jako voditka na cesté. VSichni,

kdo se kyudu vénuji plng, neustéle pochybuji a hledaji nové cesty.

Technika vystielu a chyby
V Ciné se vystiel d&li na 5 &asti, jedna se oviem pouze o odlisné déleni stejného sledu pohybii jako

saho-hassetsu v japonské lukostielbé:



# (5in) = detailni pozorovani
5% (k6) = natazeni

) (in) = vyrovnani

# (ké) = odlehéeni

£ (cu) = soustfedéni a vystiel

Chyby levé ruky

gk (haru) — leva ruka se dostane do cilové pozice dfive neZ prava, nepracuje cela paze. Diky

tomu dochazi k vystielu pouze zapéstim a $ip je rozechvély, slaby. Ve skute¢nosti by se leva

ruka méla do kai dostat pozd¢ji nez prava.

#E (kakagu) — neni dostateéné usazené zapésti levé ruky, luk pofadné nedosedd mezi palcem a
ukazovackem.

. (takasi) — nedostate¢nym soustiedénim pfi uciokosi se ztraci rovnovdha mezi levou a
pravou stranou, prava je vyse. Ovlivni to drzeni luku tak, ze je pfili§ pevné a §ip leti pomalu.

ML (yowasi) — piili$ slaba leva ruka, neusazené levé rameno, vie se stfelec snazi dohnat levym
zapé&stim. Pt hanare dochazi k ochabnuti.

¥ (tsukaru) — stejné jako yowasi, ale navic chybi snaha psychicka.

& (kagamu) — levé rameno je slabé, neni vytvofeno tsumeai a proto se celé t€lo naklani
doptedu. Velice Casta vada.

F (amaru) — nedostate¢ny natah, malo propnutd hrud’ a nestabilni leva ruka, rozt€kana mysl.

Chyby pravé ruky

Z% (tsuku) — pevné zaklesnuty ukazovacek a prostiednicek, vystiel vychazi z prstii pravé ruky a
nikoli ze zad.
&l (semaru) — plné soustiedéni na natah pravou rukou, zadné nobi v levé ruce.

1

%2 (midaru) — vystiel bez soustiedént, jak stiili zcela nepoucent lidé.

=

(Sihoru) — prava ruka pfili§ blizko rameni, nobi levé ruky nema zadny vliv na vystiel.

N
-

M- (haku) — Ve probiha jen silou, hanare nepiirozené, jakoby prava ruka zvracela.

Chyby v soustiedéni

Kazdy Sip musi byt vysilan jako by byl posledni, s vynaloZzenim veSkerého usili, které ve stielci je.

Nikdy nema byt haya vysttelena s védomim, Ze neni tak dilezita, protoze jesté je pfipravena otoya.

VétSina lidi pfed ter¢ predstupuje se dvéma Sipy a vétSinou se jim nepodaii dobie vypustit oba dva.

Kdyz jeden leti dobfe, u druhého vétSinou udélaji chybu.

Druha velka chyba je pfili§ rychlé vypusténi Sipu. K tomu se vaze i historka o jednom velice oddaném

studentovi, ktery nedokazal déle udrzet Sip v kai a tétiva se mu vysmekdvala jest¢ pred uplnym
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natazenim, pfed makiwarou dokonce jesté dfive, nezZ se ruka pfiblizila k uchu. Jiz 1 u€itel mu ptikazal,
at’ na n¢jakou dobu zanecha studia. Nakonec vse vyfesil tim, Ze pied ter¢ postavil svého malého synka

a teprve potom byl schopen dosahnout kai a problém s pfili§ brzkym vypusténim Sipu se vytesil.

Diilezité prvky techniky stielby (Sagi)
V jednom starém ¢inském slovniku se pise:
,»Stfelba z luku ma pét prednosti.

e zklidiiuje mysl i télo

e uci zdvorilosti

e vede k dobrym vysledkim

e pravidelnosti

e Jadnym pohybiim jako pfi tanci‘

Takové vysledky ovsem lze ofekavat pouze u malého poctu zdjemct. Proto nasledujici fadky jsou
psany s védomim $irSiho zabéru nez piedchozich pét bodl. Téchto 14 bodu se traduje jiz od obdobi
Tokugawa a jsou do zna¢né miry Cisté japonské. Dnes jsou n€které jiz zménéné, ale nikdo neiika, ze se
musime neustale fidit tim, co bylo stanoveno v minulosti.

e Pro bézné cviCeni by se mé¢l pouzivat luk mirn¢ siln€jsi, nez odpovidd schopnostem stielce,
protoze kdyz je luk vyrazné slabsi nez stielec, stfelci naroste piiliS velké sebevédomi a
nesoustiedi se dostatecné na stfelbu. Pfi stfelbé u vyjimecné piilezitosti je dobré naopak pouzit
luk slabsi, nez se kterym stielec bézn¢ trénuje. Natah je pak delsi, soustiedéni lepsi, i je do
vystielu vlozeno vice energie.

e Zacatecnici jsou schopni natdhnout luk tak na 70-80 % délky Sipu, kterou mohou fyziologicky
docilit. Proto je dobré pouzivat delsi Sipy. Pfi¢inou nedostatecné délky natahu je zvednuté levé
rameno a prili§ nizko umistény pravy loket.

e Dobfe koordinovat dech a natah luku.

e Rozpolozeni ducha se projevi v postoji a v celém vystielu. Kdyz mifi télo pied ter¢, ustoupit
levou nohou. Kdyz mifi za ter¢, ustoupit pravou nohou.

e Luk drzet stejné jemn¢ jako drzite vajicko. VSechny dulezité¢ Casti levé ruky se museji luku
dotykat zlehka.

e Spravna rovnovaha (hari-ai) mezi pravou a levou rukou. Potom $ip poleti rovné a nebude klesat
¢1 stoupat.

o Luk mirné pretacet levou rukou doprava v ose Sipu v okamziku kdy se Sip jiz blizi ke kai.

Doséahne se tim spravného hari-ai. Pravou rukou naopak stacet tétivu doleva okolo $ipu.



Rovnovaha mezi obéma rukama. V Ciné a zpo¢atku i v Japonsku se stiilelo z trovné prsou a
Sip vylétal pod bradou. Dnes se ale Sip priklada k ustim.

Zpocatku se nesmi vypinat hrud’, protoZe potom se naopak v okamziku hanare zhrouti. Naopak
kdyz se hrud’ vypne az pii hanare, bude vystiel vyrovnany na ob¢ strany.

Vystiel musi prob&hnout za neustalého napinani (nobi). Cim zkugenéjsi stielec, tim vice se na
jeho vystielech projevi ty predchozi. Zacateénik pristupuje ke kazdému Sipu bez ocekévani,
,vile je posilovdna technikou, technika se zlepsuje vali.*

Cim vice schované je levé rameno, tim ostfejsi je vystiel.

Pokud je levé rameno spravné postavené, pravé rameno ma dostatek viile k natahu.

Vypusténi Sipu musi byt lehké, nikoli zamérné. Stielec se nesmi soustiedit na pravou ruku.
Tétiva musi byt vypusténa dostatecné rychle. Hanare je vrcholem Sah6-hassecu. Kvili nému se

délaji vSechny ostatni pohyby.

Zakladni trénink

| v bézném zivote je tieba se zaméfit na trénovani strelby z luku. Naptiklad posilovat levou stranu téla,

které byva slabsi, ale v Kyudu je rovnocennd s pravou.

Sest zlozvykai téla, kterych je tieba se vyvarovat:

Krceni krku

Hrud’ bez napéti
Néklon doptedu
Néklon dozadu
Vysazeni panve dozadu

Vysazeni panve dopiedu



Technika vystielu (3 £23#700)
Tato Cast je vénovana praktickym radam k jednotlivym c¢astim Sah0-hassetsu ve formé poznamek
nasledujicich sensei-u:
Tchiba-sensei  (F#EJE4)
Uno-sensei  (F=#75E4E)
Urakami-sensei (Jij F4&2E)
Kaminaga-sensei (#h17k Jc/E)
Takaki-sensei (i AE4A)
Kazdy je odchovancem jiné Skoly, kazdy zna i1 zaklady Skol ostatnich. Proto je tfeba tuto ¢ast Cist jako
seznam rad, z nichZ nékteré vam v soucasném stavu poznani kyuda pomohou, jiné nikoli. Kazdy si
musi vybrat to, co mu pomiiZze posunout se dal. Je pravdépodobné, Ze pii op&tovném cCteni vam
Z téchto rad v hlavé uvizne néco zcela jiného. Coz ale neznamena, Ze vSe ostatni je bezvyznamné nebo

dokonce chybné. Pouze jesté nejste pripraveni to piijmout. (7o je také velké tiskali tohoto ceského prekladu. 1
Jja jsem se pri vybéru casti k prekladu #idil svym momentdlnim pozndnim. Proto ani tento preklad neni konecény a bude se

postupné rozvijet.)

Obecné principy kyuda

Tchiba-sensei
Pfi studiu kylUda nesmi zak zistat u pouhého napodobovani
Stejné jako ma kaligrafie nékolik druhti pisma, tak i kyudo ma nékolik zptisobt/irovni vystielu:
o Sin (E)— ptesné podle pravidel (pp)
e Gyo6 (1T) - mirn& zkreslené a piizpiisobené t&lesnym specifikiim studenta (pp)
e SO (1) - stielba podle pravidel ale s pfizplsobenim télesnym a psychickym specifikiim
studenta. Zde se jiz projevuje i psychicka individualita studenta (pp)
Chovani v dédzo je vzdy provazeno odpovidajici etikou (fL)
Vystiel zacind jiz v okamziku ptichodu do dodzo s lukem a Sipy
Kai a Hanare lze ptirovnat k poupéti a kvéting
Kazdy vystiel musi byt opravdova elegance, vznesenost
Sila luku rozhodne o rychlosti spravného osvojovani stielecké techniky, proto je pro trénink tieba
vybrat si spravny luk.
Pii pouziti pfili§ silného luku bude student zlepSovat pouze technickou stranku vystielu, nikoli uméni

stielby z luku.



Jiz odedavna plati — Ogasawara je etiketa, stielba je Heki. Teprve pokud si student osvoji ob¢ skoly,
bude jeho vystiel dokonaly. Honda Toshizane je piikladem toho, komu se to povedlo.
Pii vystielu je tfeba spravného psychického rozpolozeni, kterému se fika sumasi. Sumasi je mozné
rozdglit na tii druhy:

e Sumasi pfed — Nékolik minut az nékolik mésicii pied vystielem se na néj ptipravovat

e Sumasi béhem — Dosdhnout rovnovahy mezi t€lesnou a psychickou strankou

e Sumasi po — Od vystielu po vychod z dodza. Ani tato ¢ast nesmi byt zanedbana.
Jednoduse feceno, student kyUda se musi chovat jako v dodzu po cely sviij zivot. Proto se o luku fika,
7e je nastrojem pro cviceni téla, udrzovani rodinnych vztaht, vladnuti zemi a rovnovahy pod nebesy.
Stielba z luku obsahuje odvahu i krasu.
Uno-sensei
Hlavnim cilem stfileni z luku je vytvofeni jednoty s ptirodou.
Stiilet jako 1étaji mraky, jako teCe voda. Ve vystielu je vidét pravy charakter stielce.
Lukostielbé se vénoval i zenovy mnich Gasen, zakladatel chramu Tenrja-dzi v Kjétu. Stielbu z luku
povazoval za jeden ze zpusobu zenového cviceni, umoziujici dosahnout vyvanuti.
Podle zanSinu se pozna kvalita celého vystielu. Pokud neni krasny vystiel, neni krasny ani zadin.
Vystiel je mozné piirovnat k tekouci vodé, zansin K rozvinuti poupéte.
Kaminaga-sensei
Vystiel musi vychazet y nejhlubsiho dna srdce.
Po vystielu a zdsahu nesmi stielec zacit pospichat, veselit se, bat se, ani se néjak pietvafovat. Je tieba
V sob¢ vypéstovat silného ducha.
V okamziku, kdy se setkava technika a duch, vzniké hanare. Je to okamzik uplného vyprazdnéni, diky
kterému pravé mize dojit k vylétnuti Sipu. Prostfednictvim hanare dochdzi k oc€isté srdce.
Zakladem spravného hanare je rovnovaha mezi pravou a levou stranou.
Myslet na kai az v kai je chybou.
Je mnoho Skol stiileni z luku, o vysledku ale rozhoduje pouze uméni sestavit spravné kosti do
racionalniho postaveni.
Takaki-sensei
Dulezité je prochazet studiem luku $ip po Sipu, a kazdy ze vSech vystielenych Sipt vystielit
S maximalnim soustfedénim a rozmyslem.
Vystiel se postupné zcela zautomatizuje, a proto je tieba se obzvlast’ vyvarovat zlozvyki.
Svaly pouze pomahaji pfi natahovani kostem, aby $ip letél rovné. Cilem je vystiel vychdzejici pouze
Z postaveni kosti a pfi nacviCovani je tieba svaly pouzivat tak, aby podporovaly a rozvijely uméni
kosti.

Duch, télo a luk musi splynout v jedno.
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Jakakoli rovnovaha je krasna. I rovnovaha dvou pésti je krasna, ale ¢im vice ¢asti téla je v rovnovaze

tim se u¢inek zvysuje. Pro vystiel krasny po vSech strankach je nutna i rovnovaha mezi t¢lem a mysli.
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Asibumi (B#A)

Provedeni a duSevni rozpoloZeni

Tchiba-sensei

Stielec by mél mit pocit intenzivniho kontaktu se Zemi.

Té&lo by se mélo stat soucasti syst¢ému Nebe-T¢lo-Zemé.

Pravé noha by se méla ukra¢ovat po mirném ptloblouku.

Télo by mélo byt rozprostiené rovnomérné do vSech osmi stran a mélo bz byt pfipraveno jak k Utoku,
tak k Ustupu.

Nohy by mély na Zemi spocivat piesné ale jemné. Sila by méla byt rovnomérné rozloZena po celych
chodidlech.

Zadny kloub nohou nesmi byt strnuly. S natahovanim luku by se odpovidajici sila méla posléze rozlit i
do nohou.

Uno-sensei

Prsty na nohou by mély byt u sebe, nikoli roztaZzené.

Nohy by mély byt v kolenou propnuté, ale kolena nesmi vylézat ven. Nohy by mély byt naopak
zkroucené dovnitt. Tak se vytvoii spravné pevna zakladna pro natah luku.

Urakami-sensei

V Heki-rju se na levé noze piesouva sila do $picek prstl, na pravé naopak do paty. Pokud ma horni
polovina téla tendenci predklanét se dopiedu, je nevédomky podporovana Spickou levé nohy. Pokud
naopak pada dozadu, je podporovana vahou na pravé paté. Navic se kolena staceji dovnitf.
Kaminaga-sensei

Protazenim kréni patete se docili spravné polohy ramen.

Uhel a 3iika rozkroceni

Tchiba-sensei

Bézn¢ sviraji chodidla thel, ktery sviraji ¢arky v &islici 8 ,,/\“, v pokro¢ilej$im véku ale je leva noha
vice natocena smérem k terci. Je to proto, Ze jiz ubyva sily a je tfeba podpofit predevsim levé rameno,
aby neprohrévalo s pravym.

Pokud stielec jesté nema jasnou predstavu o spravném uhlu mezi chodidly, je lepsi uhel mensi nez
prilis veliky. Stielci z Ogasawara-rji maji obecné tthel mezi chodidly az pftili§ maly. To je proto, Ze
museji provadet kromé stielby jesté dalsi tkoly, které se v takovém postaveni provadéji 1épe.

Siika rozkrogeni ma odpovidat vyice stielce.

Uno-sensei

Uhel mezi chodidly je dana sitkou rozkroku, silou luku a dal§im. Kdo natahuje silny luk, mél by mit

2%

vetsi uhel mezi chodidly a zaroven vétsi Sifku rozkroceni.
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Urakami-sensei

Sitka rozkro¢eni by méla odpovidat poloving télesné vysky a tthel mezi chodidly cca 90 stupiit.
Kaminaga-sensei

Uhel mezi chodidly cca 60 stupiit, P¥i plném nitahu by méla byt rovnovaha mezi horni a dolni
polovinou téla. Nelze se rozkracovat moc ani méalo. Nohy by mély tvofit rovnostranny trojuhelnik.
Chyby a jejich vliv na vystiel, naprava

Urakami-sensei

I kdyz se stfili jako vzdy, jsou obdobi, kdy Sipy 1étaji neustale pred nebo za ter¢. V takovém ptipadé je
mozné posunout pravou (!) nohu dopiedu nebo dozadu. V Heki-rju se toto pfedava studentim mimo
oficialni navod ke sttelbé. Podobné, pokud Sipy 1étaji neustdle nad terc, je mozné upravit namer
zGzenim rozkroceni v aSibumi, naopak pfi moc nizkém naméru je tfeba se vice rozkrocit. Kdyz se
stielec vice rozkro¢i, klesne levé rameno a leva ruka nadzvedava luk vétsi silou. Pak §ip nemd tendenci
klesat. Nesmi se ale ménit poloha rukou védomé. Strelec, jehoz levé rameno ma tendenci vylézat
dopiedu, muze tuto vadu zkorigovat mirnym posunutim pravé nohy dopiedu. Kdo ma naopak levé
rameno moc vzadu, pomiize mu mirné zakroCeni pravé nohy vzad. Nezapomenout na to, Ze se smi
upravovat pouze prava noha.

Takaki-sensei

Pokud je pftili§ maly thel mezi chodidly, je snadné udrzet rovnovahu ve sméru vpred vzad, ale naopak
se snizuje rovnovaha pravo-leva.

Pii pftilis velkém rozkroceni jsou pfili§ zapojeny klouby a svaly od bokt nize, pfedev§im vnitini svaly
nohou. Pravoleva rovnovéha je tak dobra, ale rovnovaha vptred-vzad je naopak zhorSena. Celad spodni
polovina téla ztuhne a horni polovina téla je extrémné namahand. Pii Gzkém rozkroCeni je naopak

spodni polovina téla relaxovana a télo neni schopné udrzet svisly postoj.
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Dézukuri (SAE Y)

Provedeni a duSevni rozpoloZeni

Tchiba-sensei

Oc¢i by mély byt naptil pfiviené a smétovat na Spicku nosu.

Temeno hlavy ma sméfovat k nebi a krk by se mél jakoby neustale prodluzovat.

Tanden se nachazi asi 2-3 cm pod pupikem a 2-3 cm pod kuzi.

Ramena by méla byt co nejnize, krk se natahovat vzhiliru, paze i nohy bez piebyte¢né sily. VSechny
svaly museji ztistat meékké v ptirozeném stavu.

Uno-sensei

Pokud se krk drzi rovné, ma tendenci samovolné se natahovat vzhiru.

Pfi monomi se kontroluje spravnost pozice téla viici ter¢i. Do terce bz se mélo hledét jako do zrcadla.
Sandzu-no-karadagamae — paty, boky a ramena by mély tvofit tfi kiize, které se prekryvaji.
Urakami-sensei

Kosiita hakama by méla tésn€ piiléhat na zada. Tim se dostane vdha mirné na pfedni polovinu
chodidel.

Kaminaga-sensei

Dozukuri v kyudu by mélo byt stejné jako pozice v zazenu.

Pfedni stranu panevni kosti sto¢it mirné vzhiiru, uzaviit kone¢nik, napnout stehenni svaly v horni ¢asti.
Solar uvolnit a zarovnat, nemél by byt zapadnuty. Nos a pupik by mély ptsobit proti sobé, usi a
ramena téz.

Oc¢i se divaji cca 3-4m pied stielce.

Takaki-sensei

Svislé osy hlavy, horni a dolni poloviny téla museji na sebe navazovat. T¢lo se nesmi prohybat, jen se
mirné nakloni vpfed. Osa téla protind podlahu mirné pted spojnici stfedii chodidel.

Tchiba-sensei

Kdyz se 2-3 krat hodné zhluboka nadechnete, sila se sama pfesune do spodni ¢asti bficha, ktera
ztvrdne.

Uno-sensei

Dychani by se mélo soustiedit v tandenu a stiedu panevni kosti. Coz znamena do spojnice predni a
zadni ¢asti panevni oblasti.

Urakami-sensei

Soustiedénim dechu do tandenu ziska télo rovnovahu.
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V sanbun-no-ni mirn¢ dech zadrzime a zatneme svaly v podbfisku. Tak télo zlstane az do hanare. Pti
yudaosi se ma vydechovat.

Kaminaga-sensei

WV

A%

Takaki-sensei

Sila, kterou natahujeme luk, by méla vychazet z chodidel.
Naprava $patného dozukuri

Uno-sensei

Tlustsi lidé maji tendenci se predklanét vpred.
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Yugamae (S#§%)

Tchiba-sensei

Pti yugamae musi byt télo v pfirozeném postoji a luk musi byt soucasti téla.

Pokud télo stielce je veliky strom, souhra s lukem by méla vypadat jako by bambus rostl spole¢né s e
stromem.

Uno-senseli

Pti torikake se poprvé télo zacina rozsifovat doprava a doleva.

ODbé ruce tvoii kruh.

Levé rameno musi byt co nejnize, pravé rameno je mirné vypnuté.

Vyznam tsuru-sirabe

Tchiba-sensei

Hlavnim diivodem je uklidnéni mysli. M¢lo by probihat jako modleni k bohu nebe a zemé&. Podobné
stielce chrani Sip na tétivé. Nejprve se pomodlit k bohu nebe, pak k bohu zem¢. Potom pohled podél
Sipu jako zpytovani sebe sama. Pohled od Spicky Sipu k ter¢i by mél byt pln nadéje a pfani do
budoucna. Tsuru-sirabe by mél byt proveden pouze o¢ima, krk se hybat nema.

Spravné provedeni torikake

Tchiba-sensei

Ttiprsta kake a mohi-gake. Na palec by mél dosedat prostiednik ¢asti n€kde mezi druhym a tietim
¢lankem. Pfi pouziti silného luku by mél na palec dosedat prostfednik i ukazovak, pii stiileni ze
slabého luku je ukazovak pouze ptiloZen na prostiednik a prostfednik je na palci pouze velice mélce.
Uno-sensei

Ctyfprsta kake.

Urakami-sensei

Ve srovnani se Ctyiprstou kake je tfiprsta snazsi na drzeni a provedeni torikake. Protoze tiiprsta kake
umozinuje drzet pravou ruku co nejsevienéjsi, je vysledny tvar pravé (torikake) a levé (tenouci) ruky
stejny, cozZ je spravne.

Je velice dulezité udrzet spravny pravy thel torikake vuci tétivé. NeudrZeni pravého uhlu je pri¢inou
spadnuti hazu z tétivy, spadnuti Sipu z levého palce, zvednuti Sipu z levého palce.

Takaki-sensei

Torikake je stejn¢ dulezité jako tenouci.

Jak postavit ,,fenoudi

Tchiba-sensei

Leva hrana luku musi byt zasazena mezi kofen palce a ukazovaku, tzv. torakuci.

Uno-sensei
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Tenouci se vytvoti samovolné a postupné, nelze se naucit spravné fenouci hned od zacatku.

Konce malicku, prsteniku a prostfedniku se maji opirat o pravou hranu nakatake. Pfedlokti musi svirat
s lukem pravy Uhel.

Urakami-sensei

Ve skole Heki-rji se pouziva tenouc¢i nazyvané ,,kOyo-kasane®, které zajist'uje nejlepsi ,,tsunomi®. Je
nezbytné udrzet levou ruku béhem natahovani ve stejné poloze. B€hem hikiwake se prsty kromé palce
nesméji pohybovat. Palec klouZe po luku a kiuize na tora-kuci se nabaluje na luk. Luk je sviran pouze
palcem a malickem.

Kaminaga-sensei

Ja tikdm své technice ,,Misumi“. Nejprve co nejvice ptiblizim palec k malicku, potom piilozim luk
mezi palec a ukazovak a prostiednik s prstenikem a malikem spojim a soucasné¢ ohnu smérem k luku.
Zacinaji se ohybat nejprve konecky prsti. Tak se mezi prsty a lukem vytvofi prostor, ktery zajisti, Ze
pii yugaeri ruka neptisobi proti pohybu.

Takaki-sensei

Luk se nesmi drzet pevné ani kieCovité.

Ukazovak je mozné mirné¢ nadzvednout, coz zplsobi snizeni palce a volngj$i drzeni u kofenu
ukazovaku. Naopak, kdyz je ukazovak pevné natazen dopfedu nebo pevné zatnuty, kofen tlac¢i na
kofen palce a luk je pevné sevieny, tsunomi piestane spravné pracovat.

Monomi

Tchiba-sensei

Nesmi se na ter¢ hled¢t zcela soustfedéné, protoze potom se Clovek soustfedi na zasah a nepovede se
dobfte vystielit. Pohled by nemél byt soustiedény, ter¢ by se mél pouze dostat do zorného pole. Kdyz
se ter¢ dostane spravné do zorného pole, zacne se terc pifiblizovat.

Uno-senseli

Hrana nosu by méla ter¢ rozpilit. Brada nesmi byt ani zvednuta, ani sklonénd. Prvni ¢lanek palce by
m¢l sméfovat piimo do terce.

Kaminaga-senseli

Jakmile se pohled piesune k terci, mel by byt nehybny.

Takaki-sensei

Pfi monomi by méla byt kréni patef osou otacenti.

Poloha loktii a ramen

Tchiba-sensei

Sip by mél v idealnim piipadé mifit na teré. Pokud by to ale zptisobovalo pokiiveni postoje stielce,
muize sméfovat kamkoli na azuci. Nikdy nesmi smétovat ke kamiza.

Pravidla k¥izi (dZi-mondZi)
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Urakami-sensei
Dziimondzi v Heki-ryQ:
e Trup a obi (boky)
o Predlokti a tétiva v torikake
e Pravy palec a tétiva
e Sip aluk v torikake
e TvaraSip vkai

I¢imondZi se nazyva poloha téla v zansSinu, kdy ruce s trupem tvoii jeden kiiz.
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Utiokosi (JTHEEC L)
Pravidla pro uciokosi a dychani
Tchiba-sensei
Pro somen-uciokosi plati nasledujici pfirovnani. Kdyz si pfedstavite trup byt Japonskem, ob¢ ruce
s lukem a Sipem byt Amerikou, a prostor mezi pazemi jako Tichy ocean, u¢iokosi by mélo pfipominat
tichy vychod slunce nad Tichym oceanem. Pésti s lukem se zvedaji a ramena maji tendenci naopak
klesat. Nohy by se mély zacit jakoby bofit do podlahy a krk se neustale vytahuje, az se hlava dotkne
oblohy a pronikad skrz ni bez zastaveni. Nesmi se zapomenout na dech. Ogasawara-rju srovnava
uciokosi se sloupem koufie, ktery stoupa vzhtiru za bezvétrného dne.
Uno-sensei
V Heki-rju se samen-uciokosi za¢ina tim, Ze se luk mirné natahne, jiz kdyZ je u levého kolena. Sila je
v predlokti pravé ruky. Ruce jsou od sebe vzdaleny pravé na Sitku stfelcovych ramen.
Dychani probiha nasledovné. Pti yugamae se vydechne, pti uciokosi se pomalu nadechuje a soucasné
stim, jak se luk zastavi, zastavi se i dech. Se zatajenym dechem se dojde az do sanbun-no-ni a
S napétim v podbftisku se dostavi kai. Vydechuje se az pti yudaosi.
Kaminaga-sensei
Pii uciokosi je tieba se soustiedit na zvétSovani uhlu mezi pazemi a trupem. Tim se zmobilizuje i doIni
polovina téla. Béhem uciokosi by se mély od sebe oddalovat lopatky a ramena se mirné napnout
smérem doptedu.
Dychat by se mélo bfichem a neustéle se soustfedit na prodluzovani téla ve svislém sméru.
Takaki-sensei
Horni konec luku by mél jakoby probodnout nebe, télo by mélo jakoby plout na hladiné¢ Zemé. Triceps,
zada, bedra a zadni strana nohou by mély byt mirné v napéti, ¢imz se ovlivituji i nasledujici pozice a
prenese energii z ¢igami do Sipu.
Prosttednictvim uciokos$i samotného se prohloubi nadech a tim se zevniti zpevni celé télo. Pokud se
sttelec pfiliS nadechuje, zatvrdnou mezizeberni 1 ostatni svaly podporujici dychdni a to negativné
ovlivni vystrel. Ani pfilisny vydech neni dobry, protoze pak je naopak tlak v téle nedostatecny a télo je
ochablé. Po uciokosi by se jiz dychat nemélo nebo pouze velmi zvolna. Dychanim se zcela porusi
vytvofena rovnovaha a napéti.
Poloha uciokoSi v §é6men-uciokosi
Tchiba-sensei
Kazdy ma jinou stavbu téla proto se vyska uciokosi lisi, kazdy musi zvedat tak vysoko jak mu to jde.
Nesmi ale skonc¢it niZe neZ je uroven o¢i. Konce luku se nesmi komihat vpied a vzad.

Kaminaga-senseli
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Piedlokti musi byt co nejvys. Cim tlustsi stielec, tim by mél vice oddalovat lopatky od sebe. Obg
ramena by se mély natahovat mirn¢ doptedu.

Takaki-sensei

Od ukonceni uciokosi by se mé&l §ip neustale pohybovat v roving, ve které lezi spojnice ramen a $ip
v kai.

Sip by mél byt vodorovné nebo $pi¢kou mirné sméfovat doli. Tétiva je svisla. Luk by mél byt presnd
pted télem.

Poloha uciokosi v §Samen-uciokosi

Uno-sensei

Urakami-sensei
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Hikiwake (5|&%I17)

Z uciokosi do hikiwake S6men

Tchiba-sensei

Pti ptechodu z uciokosi do hikiwake se nesmi stielec soustfedit na spravnost provedeni, je tfeba se
smifit s tim, ze provedeni hikiwake je velice proménlivé v ¢ase. KdyZ se béhem hikiwake soustiedi
stielec na tvar levé ¢i pravé ruky a snazi se je upravit, piestane se soustiedit na vystiel samotny a ten je
tim negativné ovlivnén. Je tfeba, aby uciokosi plynule pfeslo do hikiwake, aby se sila, ktera smétovala
nahoru, plynule pfesmérovala do sil pisobicich do stran.

ZacateCnici se v daisanu mohou zastavit a zaujmout spravnou polohu. Nesmi ale zapomenout, Ze tato
zastavka je jen na venek, uvniti neustale ptisobi a roste sila ptisobici na luk. S pfibyvajici zkusenosti se
daisan vytraci a uciokosi plynule ptechazi do hikiwake a kai.

Od hikiwake dale v§e musi probihat bez ohledu na povahu a momentalni rozloZeni stfelce. Zem, nebe 1
clovek se musi stat nedilnym celkem.

Kaminaga-sensei

Spodni hrana pravého lokte musi byt spravné napruzena. Prava pést se musi dostat Sikmo pied a nad
¢elo. Od tohoto okamziku za¢ina pracovat pruznost luku, proto je tfeba si zachovat i pruznost téla.
Piedlokti musi byt mékké a poddajné. V daisanu svira leva ruka a luk cca 35°. Uhel luku uréuje prava
ruka. Leva ruka je v daisanu sice rovné, ale loket nesmi byt propnuty. Musi tam zdstat vile
odpovidajici jednomu zrnku hrasku. Ter¢ by mél byt vidét na levém lokti, ale nesmi byt ani moc
vzdaleny, ani se ho dotykat. Sila luku musi smétovat do propojeného tenouci, levého ramene, pravého
ramene a pravého lokte (tzv. tsumedokoro). Leva ruka by v daisanu méla sméfovat ve stejném sméru
jako leve chodidlo.

Takaki-sensei

Pravé ruka je pouze tazena tétivou a pisobi mirné proti jejimu tahu. Luk by v daisanu mé¢l byt roztazen
asi na polovinu délky natahu. Hrud’ by neméla byt vypnuta. Tsumeai vytvoiené pii yugamae nesmi byt
naruseno. Dulezité je, aby se nezatnuly pésti obou rukou.

Postaveni tenouci

Tchiba-sensei

Pii hikiwake se leva ruka stac¢i o devadesat stupiili smérem k terci. Je tfeba se soustiedit na to, aby se
nerozhazely srovnané konecky tii prstl, které¢ drzi luk. Palec spociva na prostfedniku. Plocha, kterou
doléhd ruka na luk, musi byt co nejmensi.

Palec pravé ruky nesmi byt zatnuty, nehet je zvednuty a doléha na horni stranu vyztuZeni kake. Sip se
pohybuje rovnob&Zné s télem. V kai se dotyka tvaie praveé ve vysce rti.

Takaki-sensei
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Loketni kosti pravé ruky by mély vytvoftit vodorovnou rovinu, na rozdil od u¢iokosi, kdy je rovina jimi
tvorena svisla. Od lokte dale by mélo byt citit mirné napéti, coz zmirni cunomi. Pravé predlokti musi
byt pruzné.
Tlak a tah na luku
Kaminaga-sensei
V Kai jiz neni mozné nic napravovat a proto je nutné spravné provést hikiwake. Stied téla se natahuje a
tim se zacinaji snizovat ruce. Je nutné soustiedit se na zachovani dzumodzi. Neni tfeba se soustfedit na
natahovani luku pravym loktem. SpiSe by se mélo jednat o pohyb, kterym se ruka otevird ven a loket
by mél byt stahovan dozadu dolti. Piesné vedeni tétivy pti hikiwake zavisi na stfelcoveé tvaru téla a
nelze jej presné popsat. Dulezité je soustfedit se na nékolik bod.
e Vv daisanu musi zlstat tenouci levé ruky nezménéno
e mezi daisanem a kai musi dojit k pomalému snizovani luku, nikoli k jeho padu k zemi
e Prava ruka neni rovnobézna se Sipem, svira s nim Uhel
e Spodni ¢asti palce (tsuru-makura) tlac¢ime tétivu mirn¢€ ven
e T¢tiva klesa smérem k hlave, jakoby ji chtéla rozpulit.
Pfi spravném vyto€eni pravé ruky se vytvoii 1 spravné postaveni pravého lokte. Pravé zapésti ma
jakoby pfikryvat pravé rameno. Oba palce by mély sméfovat k terci.
Takaki-sensei
Tenouci je velice dilezité. Pravo-leva rovnovaha zavisi na spravném provedeni nasledujiciho
schématu.
Z tsunomi vychazi sily ve dvou zakladnich smérech. Prvni je Tsunomi — levy loket (vpravo
vzadu), odtud po levé zadni strané pazni kosti k levému rameni, dale k levé lopatce a bedrtim,
az do chodidla pravé nohy. Druha sila prochazi Sipem do tétivy a kake do pravého lokte.
Sily vychazejici z kake jsou podobné. Kake — prava horni strana pravého loktu, jeho zadni ¢ast,
pravé rameno, prava lopatka, bedra a levé chodidlo. Druha sila prochazi z kake do tétivy, luku
a tenouci, ¢imz se opét propoji s opacnou rukou.
Sip musi klesat vodorovné& a nesmi se od téla ani pili§ vzdalit, ani k nému pfiblizit.
Pro¢ se prochazi daisan? (Curiki)
Takaki-sensei
Daisan je posledni pozice, kde je mozné vSe zkontrolovat. Nejde o zastaveni pohybu, ale o kontrolu.
Probéhne mirné zklidnéni pohybu, ale v zadném piipadé¢ nejde o zastaveni. Je to jako postupné
rozvijeni poupéte.
Uciokosi a hikiwake v Samen
Uno-sensei

Tlak na luk nevychazi z levého zapésti, ale z levého lokte, ktery na luk tla¢i sttedovou §lachou.
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Urakami-sensei

Ikiai v hikiwake

Uno-sensei

Soucasné s vydechem se sila soustied’uje do podbiisku.

Kaminaga-sensei

Dychani je pfirozené, ale nedycha se hrudnikem. V kai se dycha jako pod vodou (pouze se pozvolna

vydechuje nosem).
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Kai (&)
Tchiba-sensei
V kai dochdazi k dosazeni hrani¢ni polohy, nadnebesi i podnebesi splyva ve stfelci. Proto musi sticlec
zaroven zapomenout na jakékoli poucky o spravném kai i na sebe samého a snazit se o maximalni
pravdivost natahu s naprostym potlac¢enim sebe samého. Nesmi se porusit sandzu-dziimondzi.
Je tieba zachovat nobiai hlavné ve svislém sméru, aby stielec jakoby rostl do vysky natahovanim spoji
mezi obratli.
Uno-sensei
V ramci kai je tieba zachovat ikiai a cumeai.
Takaki-sensei
Kai tvofeny nejen spravnym tvarem, ale i ostatnimi podminkami charakterizujicimi kai trvd pouze
kratky okamzik. Pravé v tomto okamziku se nastfdda nejvice sily a luk, t€lo a mysl vytvoii harmonicky
celek, ktery pti pohledu zvenku vypada jako nehybny.
Sila odhodlani a nobiai
Uno-senseli
Hanare musi byt pfirozenym pokra¢ovanim kai, neni dal§im samostatnym pohybem. Na pocatku kai
by mélo byt levé rameno mirné nahote a levé naopak dole. S postupnym zranim kai a prohlubovanim
nobiai se obnovi sandzu-dzumondzi. Natazeni o posledni dva az tfi centimetry v rdmci cumeai a nobiai
je poslednim podnétem pro hanare.
Urakami-sensei
Pravy loket je o pést nize nez leva pést. V nobiai nesmi sila natahu povolit. Hikanu-yadzaku znamena
neustaly tah, ktery ovSem fyzicky neni vidét, protoze je vice psychicky nez fyzicky. Technika natahu
splyva s odhodldnim k natahu. Nejprve je tieba trénovat samotny fyzicky natah, potom natah, pfii
kterém nedojde k uvolnéni az do okamziku vystieleni Sipu a nakonec hikanu-yadzaku.
Kaminaga-senseli
Kai musi byt uvolnény, hladky, nesmi byt vidét sila, kterd je v ném ukryta. Pokud oznacime silu luku
jako 10, dusevni sila, kterd se koncentruje do natahu, musi byt 12. Vystiel, ktery nevychazi ze srdce
nelze nazvat spravnym vystielem. Spravny kai musi obsahovat nobiai. Vystiel nevychazi ani z levé ani
Z pravé ruky, vychazi y celého téla, nachazejiciho se v kai.
Takaki-sensei
Energie proudici mezi levou rukou pies télo a pravou nohou a opac¢na energie proudici mezi pravou
rukou a levou nohou musi byt vyrovnané.
V hanare se prava ruka nesmi dostat pted pozici, ve které byla v kai.

Tenouci
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Uno-sensei

Aby Sip letél rovné, je tieba v kai pevné zatnout mali¢ek levé ruky. Tak se umozni spodni ¢asti luku
uvolnit v§echnu energii, ktera je do ni natahem soustifedéna.
Pozice luku a mifeni

Tchiba-sensei

Pozice luku vii¢i terci je velice individualni, ale v zasad¢ Ize fici, ze leva hrana luku by méla ter¢ pilit.
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Hanare (Bfh)

Uno-senseli
Hanare se méni s vékem. Mladsi stfelci maji hanare vétsi az do natazené paze, star$i pazi v zanSinu
natazenou nemaji.
Hanare by mé¢lo vypadat stejné, jako kdyz padne rosa na list travy a voda se postupné soustied’'uje na
jeho konecku, az svoji vlastni vahou sklouzne a spadne na zem.
DiileZité soucasti hanare
Urakami-sensei

e Pfiméteny natah (yadzaku)

e Spravny namér (nerai)

e Sip na arovni ast (kuci-wari)

e Synchronizované natazeni rukou

¢ Nobiai stejné v levé i pravé ruce vpied i vzad
I kdyZ neni natah uplny, bez ohledu na zasazeni terce, pokud se povede hanare ve spravnou chvili, l1ze
to povazovat za uspéSné zavrSeny vysttel. Hanare musi byt iniciovano levou rukou, ktera udéli impulz.
Impulzem je ostry pohyb kofene palce levé ruky (tsunomi) smérem k terci. Potom se vystiel jevi
vyrovnan¢ doprava i doleva. Pokud samotny stfelec ma pocit, ze se mu povedl rovhomérny vystiel,
jedna se vétSinou o vystiel vychazejici z pravé ruky, ktery negativné ovlivituje pohyb tétivy.
Giriko mezi palcem a prostiedni¢kem pravé ruky musi tésné pred vystifelem v nobiai zavrzat. V prvni
fazi by méla zavrzat pétkrat kratce, dale téikrat déle a v zavére¢né fazi (tzv. hikanu-yadzaku) dvakréat
relativné dlouho. Nejlepsi je, pokud se tétiva uvolni té€sné pied poslednim zavrzanim, v okamziku, kdy
se stelec soustfedi na to posledni zavrznuti.
Kaminaga-sensei
Hanare musi vychazet z téla, nikoli z ruky. Takovy vystiel potom zasahne piihliZejici pfimo do srdce.
Takaki-sensei
Zprvu je tieba trénovat védomé hanare, které ale vychazi z pohybu tsunomi levé ruky a napéti
v zadech s maximalnim uvolnénim svalii ruky. U novacka je dobré, aby se pésti obou rukou co nejvice
pohnuly dozadu.
Ptirozeny zasah
Tchiba-sensei
Zésah je samoziejmym cilem kazdého vystielu. Jsou ale tii druhy zésahu.

e Toteki — pouhy zasah terce

e Kanteki — zasah, do kterého se mirné promitla dusevni sila

e Zaiteki — ptirozeny a jediny spravny zasah.
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Urakami-sensei

V sum@, kend6 i v divadle né je nutné mit zatnuty mali¢ek. Stejné i v kyado je zatnuty malicek
nezbytnou podminkou pro spravny zasah. Jeho zatnutim ziska stielec spravny kiai pro vystfel.
Kaminaga-senseli

Sip by mél byt jako vydech pii uvolnéni nastvaného luku.
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Zansin (&5 (D))

Tchiba-sensei

Zan$in nesmi byt vytvofeny zameérné. Leva ruka mize mirné zaskocit dozadu, ale nesmi se ani
nadzvednout ani poklesnout. Luk musi zistat svisle nebo se urahazu mirn¢ nakloni smérem k terci.
Uno-senseli

Ob¢ ruce musi byt ve stejné vySce, ruce rozpazené rovnobézné s letem Sipu. Palce na rukou musi byt
Vv pfimce. Leva ruka by méla zastavit v pozici, kdy je asi 15 cm nalevo od terce.

Urakami-sensei

,,Yon-sun hassun no hanare® - levé zapésti skon¢i asi o 12 cm $ikmo vzadu za svou pozici v Kai, pravé
zapésti asi 24 ¢cm za svou pozici v Kai. Palec pravé ruky nesmi byt otevien, a pokud mali¢ek pravé
ruky zatneme v okamziku vystielu, tenouci se nezhrouti.

ZacateCnici maji v zanSinu ruce rovné rozpazené, s nabytymi zkusenostmi se prava ruka ptestane zcela
natahovat a hanare se zkracuje.

Takaki-sensei

Zan$in vyjadiuje, Ze po vystielu si télo zachova urcity tvar, ze se nesesype. Pokrocili zaujimaji tuto
polohu jiz automaticky jako dusledek vystfelu a napéti v téle. Zacatecnici ale se museji do této polohy
védom¢ dostat. Pohyby museji vychazet z piirozeného pohybu téla, nikoli byt iniciovany védomé.
Pravy loket se nesmi oproti své poloze v kai nadzvednout ani posunout doptedu. Mezi piedloktim a
pazi by mél byt thel 90 — 150 stupiit.

Diilezité body v zanSinu

Tchiba-sensei

Neskladat pouze urahazu, ale pohyb musi vychéazet z lokte.

Urakami-sensei

Jeste do zanSinu musi pretrvavat napéti, dusevni Usili a odhodlani.

Takaki-sensei

Elegance zanSinu doda eleganci celému vystielu. Teprve v zanSinu se télo vraci k normalnimu

dychan.

Mabyési
Tchiba-sensei
V kyadu je velice dilezity koncept mabyosi (rytmus). Pokud se rytmus vytrati, stava se vystiel

zbrklym, nemotornym. V dulezitych okamzicich se rytmus stava pomalej$im, v okamzicich uvolnéni
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se zrychluje. Opakované pohyby museji probihat vzdy ve stejném rytmu. Jeden nadech a vydech

ohrani¢uje dobu pro jeden ukon.
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