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UvVOD

Bojova uméni byla vytvofena za icelem obrany sama sebe, nebo obrany svého
majetku, ¢i k zabiti nepfitele a ziskani moci. Ale neslouzila jen k tomuto. Byla
také vyuzivana K rozvoji ducha a sebezdokonalovani. Rozdil mezi bojovym

uménim a ,,rvanim® je ten, Ze bojova uméni maji své ucelené techniky a principy.



Budo a Bujustu

Japonska bojova uméni se d€li na Budo a Bujustu. Bujustu byly uméni, ktera se
mohla provozovat pied kapitulaci Japonska Ameri¢antim. Skoly Bujustu musely
byt uzavieny, protoze Americané by trénovani téchto uméni mohly povazovat za
projevy odboje.

V tuto dobu vznika Budo, které bylo téz vytvofeno k boji, ale tento zdmér ukryva
pod zéstérkou bojového umeéni stylu ,,tance*. Budo bylo také vice soustiedéno ke
sportim a soutézim. Budo se skldda s kofene Bu (znamena valka, vale¢ny) a do
(znamena cesta) dohromady znamena ,,vale¢na cesta® .

Bujutsu se sklada z kotene Bu a jutsu (véda femeslo, nebo uméni) dohromady

,,veda valky* .



Ju Jutsu

Tradi¢ni japonské bojové umeéni jehoz kotfeny sahaji az do devatého stoleti. Od té
doby prodélalo mnoho zmén. Nicméné nejveétsi zmeénou byla prvni systematizace
technik, které v roce 1532 provedl Hisamori Takeouci. Ju jutsu mizeme pielozit
jako ,,jemné uméni“ nebo také ,,uméni dosdhnout vitézstvi ohebnosti a ¢i
pruznosti. Existuje ptes 700 zakladnich verzi japonského ju jutsu. Dalsi styly
vychézejici z ju jutsu pak nalezneme po celém svéte. Ju jutsu je také

zavodni sport.
Charakteristika

Je to obranné bojové uméni, které vyuziva kopt, udert, rlznych hoda k
neutralizaci Gto¢nika. Dillezitou roli hraje také kinetické energie protivnika, ktera
je pomoci Ju Jutsu vyuzita proti nému samému. Je to také bojové uméni i pro boj
se zbrani. Zaci jsou trénovani i pro varianty boje se zbrani proti neozbrojenému &
ozbrojenému protivnikovi a hlavné pro situace, kdy jsou sami beze zbrané€ proti
ozbrojenému protivnikovi. Dulezitou slozkou Ju Jutsu je také atemi waza neboli
cilené toky na protivnikovy vitalni body za u¢elem jeho ochromeni napt. oci,
solar plexus, pohlavni organy apod. Pro ucely Ju Jutsu se pouziva

vétsinou Judistické "t€Z§1" kimono se silnym lemovanim limci pro trénovani
uchopti a hodt, nebot’ dochéazi ke zna¢né ndmaze materialu. Jina kimona jako

napf. karatistickd by totiz takovou zatéz vydrzela jen po velice omezenou dobu,

jelikoz jsou vyrobena z tencich a méné€ odolnych latek.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Japonsko
http://cs.wikipedia.org/wiki/9._stolet%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/1532
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sport
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Atemi_waza&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Judo

Judo

Slovo Judo je tvotfeno ze dvou Casti a to z Ju (jemny) a do (cesta) . Judo vytvofil
Dzigoro Kano. Principem tohoto bojového uméni je vyhnout se utoku, nebo jej
odklonit. Heslem Juda je: Minimalni tsili — maximalni ¢innost. Bojovnik Juda
vyuziva svou silu tak dokonale, Ze je schopen porazit fyzicky silngjsiho nepfitele.
Diilezitou soucasti tohoto uméni je vzajemny respekt mezi lidmi. Judo se vyucuje
Vv tzv. Kodokanech, coz v ptekladu znamena ,,Skola pro studium cesty* . Bojova

O ¢C

stranka Juda se sklada ze dvou ¢asti a to z ,,hodi* které se provozuji vestoje a
Z pék a skrceni, kterd jsou provadéna po tom co je nepfitel slozen na zem. Judo je
vlastné velmi podobné Ju Jutsu ze kterého se téz vyvinulo, ale Judo je

dokonalejsi.

Karate do

Karate do znamena ,,cesta prazdné ruky* . Karate do ptivodné pochazi z Ciny a
Indie, odkud bylo pfeneseno na ostrov Okinawa ze kterého se dostalo az do
Japonska. Technika karate nespociva ve vyuziti protivnikovy sily jako naptiklad
Vv Judu, ale spociva v nastaveni sv¢ sily proti protivnikové. K tomuto je vyuzivana
velka Skala bloki, kopl a udert. Vétsina lidi si mysli, Ze Karate do je jen silové
bojové umeéni, ale tak tomu neni. Karate do se vice neZ na silu zamétuje na
rychlost a pfesnost. Napiiklad: Nékdo kopne velmi silnég, tim se snizuje pfesnost
kopu a absorbovani narazu, které mize vést ke zranéni. Ale naopak kdyz nékdo
vyuZije rotaci svého téla, tak konecna kineticka energie je stejna jako u prvniho
kopu, ale tento kop je navic pfesnéjsi a nehrozi tak velké riziko poranéni. A
bojovnik se také méné vycerpava. V dnesni dobé je Karate do nejprovozovanéjsi

bojové umeéni na svete.



Aikido

Slovo Aikido je tvofeno ze tii Casti a to Al —harmonie, KI — energie, pfiroda a
DO — cesta.

Dohromady to tedy znamena zpusob Zivota v harmonii se ptirodou. Aikido
vytvoftil v Japonsku Moriheiem Ueshibou. Technika Aikido spociva v zapticeni
uto¢nikova kloubu do nepiirozenych poloh a tim zptisobeni maximalni bolesti.
Bojovnik Aikido vyuziva tto¢niktiv pohyb a jeho silu ve sviij prospéch, takze toto
uméni mohou provozovat i slabi lidé. Aikido se nikdy nestane soutéznim sportem,
protoze jeho techniky mohou smrtelné zranit 1 zabit. Aikido neni jen bojovy
umeéni, ale spise prosttedek k sebezdokonalovani. Podle zakladatele neni smysl
Aikido v obrang proti ostatnim, ale proti Spatnym rysiim sebe sama, které nam

brani zdravé myslet.



Ninjutsu

Ninjutsu doslova pielozeno ,,uméni nindzt, byl ve feudalnim Japonsku termin pro
soubor schopnosti, které ovladala skupina lidi znamych jako Ninjové — jedinci
specialn€ vycviceni pro §piondz, politické vrazdéni a guerrilovy boj.

Ninjutsu zacalo jako soubor schopnosti nutnych k pteziti, ktery vytvofila skupina
lidi zijicich v japonské provincii Iga. Tito lidé byli sob&stacni a méli silny, kladny
vztah k pfirode¢.

Tyto techniky byly vyuZivany k lovu a boji a vyvinuly se az na strategicky zéklad
bojovych uméni Ninjutsu. Ninjovské klany toto uméni pouzivaly k zajisténi svého
preziti v obdobi politickych nepokojt. Ninjutsu také zahrnovalo uméni prevlekd,

uniku, maskovani, lukostielby, mediciny, vybusnin a jed?.

Historie

Kofeny ninjutsu sahaji 2000 let zpét do historie. Samo sebou se v té dobé tyto
dovednosti nespojovaly pod timto terminem, to pfislo az daleko pozdé&ji. Jedny z
prvnich zdznami popisujicich techniky vyzvédacstvi se daji najit v knize
pochazejici z Ciny - O vale¢ném umeéni od autora Sun Tzu, kde je cela jedna
kapitola vénovana témto technikam.To ale neznamena, Ze by ninjutsu tedy mélo
¢inské koteny. Miizeme pouze spekulovat o tom, jestli a co si toto umeéni ve svych
zacatcich vzalo z jinych kultur, ale s jistotou miZeme fici, Ze uméni, které zname
prave jako ninjutsu, vzniklo béhem mnoha let vyvoje bojovych a valecnych
dovednosti pfimo v Japonsku.

Podivejme se nyni, co se vlastné skryva pod timto bojovym uménim.

Nézev ninja pochazi z japonského ninjutsu, coz znamena ,,uméni byt
neviditelnym”. Ninja byl cvi¢en v dokonalém vyuZzivani v§ech moznosti k tkrytu
v jakémkoli prosttedi. Tyto schopnosti vytvofily dojem, Ze ninjové ovlada;ji
umeéni, jak se ucinit neviditelnymi. Na zaklad¢ téchto, ale 1 dalSich neobycejnych
vlastnosti ziskanych dlouholetym cvi¢enim,vznikla fada povésti a legend o
nadpfirozenych schopnostech ninjt.

Pojd'me se ted’ vice podivat na rozbor slova ninjutsu. Hlavni pismeno nin se
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zklada ze dvou dil¢ich znakti. Horni znak ha znamend “Cepel” a spodni znak
kokoro znamena “srdce” nebo “ducha”. Dohromady znamenaji “(kradmost,
skrytost, schopnost byt skryty)”, “utajeni”, “odolnost™ a “vytrvalost”. Jutsu
znamena “prava, skutecnd”, “technika”. Po znamena “védomost”, “princip”,
kdyz je pted nim pfedlozka “nin” nese vyznam uméni ninju, vyssi fad ninjutsu.
Oblibeny nazor je, ze ninjutsu je jen o skryvani se a utajeni. Nicmén¢ ti, kteti tyto
védomosti pouzivaji je vyuzivaji k tomu, aby vytrvali ve vSech tézkostech zivota.
Mnoho kniznich autort v minulosti psalo o ninjich pouze jako o Spidnech a
najemnych vrazich. Dnes je uz jasné, zZe tito autofi byli ¢asto velice vzdaleni od
skutecnosti. Vime, Ze techniky tohoto uméni se zdaleka nevazaly pouze ke
Spiondzi, ale musely obsahovat metody obrany beze zbrang, se zbranémi i filosofii
a jakysi fad, ktery dokazal udrzet komunitu ninju tak silnou, jakou v historii byla.
Tradice ninjutsu ma své kofeny v bojovych, nabozenskych, politickych a
kulturnich dé&jinach Japonska. Jeden z prameni tvrdi, Ze esence tradice pochazi z
tréninkovych metod japonskych horskych bojovych asketli shugendo a
yamabushi, kteti se podfidili nemilosrdné drsné divocing a zivotu v ni, aby si
dokazali uvédomit a obsédhnout silu hor, ve kterych se usadili. Na zac¢atku
devatého stoleti byly metody shugendo (metody kultivovani sily pies proziti
strasti) rozSifeny o “tajné doktriny* mikkyo (doktriny osviceni), které se tehdy
dostaly do Japonska ze vzdalenych himaldjskych zdroji. At tak ¢i onak, v kazdém
ptipad¢ vzniklo ninjutsu v obdobi politického rozruchu a Gplného obcanského
chaosu, kdy preZiti rodiny ze dne na den zaviselo na osobni sile, vynalézavosti a
tvofivosti. Legendarni japonsti no¢ni bojovnici - ninjové vytvoftili uzavienou
spolecnost, kterd poskytovala prostfedky a inspiraci pro vitézstvi i pres
ptrevladajici nerovnosti. Bojové tradice klanti shinobi (jiny vyraz oznacujici ninji)
podporovala rozvoj zivouciho osobniho uméni, které¢ misilo komponenty
znicujicich bojovych dovednosti, jemné naladéné sily intuice a pozorovani, a
cvi¢ené schopnosti transformovat zdmér ve skutecnost.

Podivejme se napiiklad na seznam zékladnich dovednosti, které byly soucasti
uceni v soucasnosti nejstarsi Skoly ninjutsu fungujici do dnesnich dnt - Togakure
Ryu. Tato Skola je nyni vyu€ovana spolecné s dalSimi osmi Skolami bujutsu a

ninpo v organizaci Bujinkan Dojo pod laskavym vedenim pana Masaaki



Hatsumiho, jenZ je v téchto skolach drzitelem titulu Soke (hlava rodinné tradice,
velmistr). Nicméné vratme se k obsahu skoly Togakure Ryu. Tato Skola trénovala
své bojovniky v osmnacti fyzickych a dusevnich dovednostech. Zde jsou:

* Seishin teki kyoyo — dusevni Cistota a vytiibenost

* Taijutsu — techniky boje beze zbran€, uméni téla

* Ken jutsu — techniky mece

* Bo jutsu — techniky s ty¢emi

* Shuriken jutsu — techniky vrhéani riznych typta ostii

* Yari jutsu — techniky s kopim

* Naginata jutsu — techniky s halapartnou

» Kusari gama — techniky se zbrani s fetézem a srpem

 Kayaku jutsu — dovednost vyuzivat a pracovat se zapalnymi a vybusnymi
latkami

* Henso jutsu — metody pfestrojeni a napodobeni riznych postav

* Shinobi iri — uméni neviditelného pohybu a priniku do neptatelského prostiedi
* Ba jutsu — techniky jizdy na koni

* Sui ren — trénink ve vodé ¢i vyuziti vodniho zivlu

* Bo ryaku — dovednost strategie

* Cho ho — techniky Spionéaze

* Inton jutsu — techniky skryvani se a tniku

* Ten mon — porozuméni meteorologii

* Chi mon — znalosti zemé&pisu

Ninjové vyvinuli strategii znamou jako kyojitsu tenkan-ho. Byla vyvinuta za
ucelem vytvorit protivnikovi bojové podminky téZ§i nez ptivodné byly, a
zakladala se na vyuZzivani a pfedkladani pravdy a klami nepfiteli s cilem jej
znejistit a zmast. Dovednosti kyojitsu tenkan-ho byly a jsou zakladem vSech
ninjovych akci a myslenek.

Takto se o chapani technik ninjutsu vyjadfuje pan Masaaki Hatsumi ve své knize
Ninjutsu — historie a tradice:

,, VE&im, Ze ninpo, nejvyssi stupen ninjutsu, by mélo byt nabizeno svétu jako
zakladni myslenka vSech bojovych uméni. Fyzické a duchovni techniky pteziti

zvéEnéné japonskym ninjou byly vlastn€ jednim ze zdrojt japonskych bojovych
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umeéni. Bez uplného tréninku se vSemi aspekty bojového uméni by dnesni bojova
uméni nemohla doufat, Ze se dostanou dale nez pouh¢ dovednosti omezeného
souboru svalovych cviceni, které tvoii jejich trénink. Osobni osviceni 1ze vyvinout
pouze pomoci Uplného ponoteni se do bojové tradice, jejiho piijeti jako zpiisobu
zivota. ZkuSenosti konfrontace s nebezpecim, ptekondnim strachu ze zranéni nebo
smrti a ziskdnim znalosti o osobnich schopnostech a omezenich pak ten, kdo
trénuje ninjutsu, mize ziskat silu a nepfemozitelnost povolujici pozitek kvétiny
kyvajici se ve vétru, uznani lasky druhych a uspokojeni z miru ve spolec¢nosti.
Dosazeni tohoto osviceni je charakteristické vyvinutim jihi no kokoro neboli
,laskavého srdce®. Je silnéj$i nez samotna laska, laskavé srdce je schopno
obsahnout nekonecnou spravedlnost a vSe co je vyjadieno v neuspoiadaném déji
vesmiru. Zrozeni jasnoziivosti dosazené opakovanym vystavenim se blizkosti
rozhrani zivota a smrti, laskavé srdce ninpo je klicem k nalezeni harmonie a
porozuméni v tisi duchovniho a materialniho svéta.

Po mnoha generacich ve stinu historie je nyni Zivotni filosofie ninji znovu
nezbytna, protoze je tu opét okamzik v lidském osudu, kdy je potieba ninpo.
Umozni zvitézit miru tak, aby lidstvo mohlo pokracovat, rozristat se a vyvijet se
dale.”

Béhem 13. az 17. stoleti pisobily v Japonsku tucty regionélnich a rodinnych ryu
(“tradic* nebo “Skol‘) nejen na izemi provincii Iga a Koga, které byly
vyhlaSenymi oblastmi ninjl. V této dobé uz byly dovednosti ninjutsu
praktikovany jako metoda ochrany proti riznym druhiim nebezpeci. Ninjové jako
takovi se povazovali za pouh¢ vykonavatele politickych, nabozenskych ¢i
vojenskych postupt, pii kterych museli byt pfipraveni na vS§echny mozné situace.
Jejich dovednosti zahrnovaly také techniky Spionaze, infiltrace do riznych
prostiedi, metody mateni nepfitele, iniku z bezvychodnych situaci a nékteré dalsi
dovednosti. Hlavnim cilem bylo pteziti a splnéni daného ukoli, nikoli samotné
vitézstvi.

KdyZ si ma vétSina lidi pfedstavit ninju, tak jediné jako ¢erné obleceného
bojovnika. Jak to ale je s tou ¢ernou barvou ninjova obleceni ve skute¢nosti? Asi
nejranéjsi zobrazeni ninji obleCeného v erném je knizni ilustrace z r. 1801, ktera

pfedstavuje ninju slézajiciho hrad. Je pravdépodobné, Ze prave tento a dalsi
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obrazky vytvotily nasi predstavu o ninjich. V japonském uméni (dnes naptiklad v
loutkovém divadle bunraku) je starym zvykem oznacovat cernym odévem
postavy, které maji byt pro divaka neviditelné. Oznacit na obrazku stejnym
zpusobem tichého zabijaka by tedy pro tehdejSiho pozorovatele bylo zcela
pfirozené a pochopitelné. Otazkou je, zda to musi nutné znamenat, Ze takovyto
nakres je skutecné zobrazeni historického ninji.

Vime, ze se ninjové pomoci henso jutsu pokouseli ztvarnit jiné osoby, aby tak
ukryli svou skute¢nou identitu a mohli splnit tkol. Z tohoto pohledu by mohl byt
ninja plnici svlij ukol uprostfed noci oble¢en do cerného odévu od hlavy az k pate.
Takze s ohledem na nas obrazek miizeme fici, Ze postava je praveé z téchto divoda
nakreslena v Cerném. N¢které prameny také spekuluji o tom, Ze tento Cerny “ninja
oblek* m¢l ve skutecnosti odstin temné rudé barvy. Dlivodem udajné byla
skute¢nost, ze na ni nebyly vidét skvrny od krve, coz vytvorilo legendu o
nezranitelnosti ninja.

Mistr Sun - Kniha o uzivani zvédu

Tento text pochazi z celku tfinacti knih o strategii pod nazvem O vale¢ném uménti,
ktery napsal muz jménem Sun Tsu zhruba okolo roku 509 pfed n.l. Tento traktat
je nejstarsi dochovanou knihou strategického mysleni a nejstarsi literalné
doloZenou vojenskou doktrinou v déjindch lidstva.

Mistr Sun byl jednim z nejproslulejSich ¢inskych stratégii, vojaki a basnikl v
jedné osob¢. Pravidla obsazend v jeho dile jsou platna do dnesnich dnt.

Cast, ktera je zde uvedena se zabyva aktivitami, které mimo jiné byly posléze v
historii typickymi pro skoly Ninjutsu.

Historické knihy pojednévajici o Ninjutsu

vvvvvv

pojednavajici o Ninjutsu.
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Sumo ( esky doslova: branit se)

Je to sport, stary vice nez 1 000 let a japonskym narodnim sportem se
stalo béhem obdobi Edo (1600 - 1868). Prvni zminka o tomto sportu se
vSak objevuije jiz v kronice Kodziki z roku 712. Jedna se sport plny tradic,

preciznich pravidel a symbolu, ale pfedevsim pevné danych obfradu.

Princip Zapasu

Zapasy sumo se odehravaji na ¢tvercovém vyvyseném (50 - 70 cm) ringu
,dohjo“ v jehoZz stfedu je 28 snopy z ryzové slamy vyznaceno kruhove
zapasisté o priméru 4, 57 m. Cilem zapasu je vytlacit soupefe za okraj
vyznaceného zapasisté nebo ho donutit, aby se dotkl povrchu zemé
jakoukoliv jinou Casti téla, nez je chodidlo. Snahou je tedy pfedevsim
vyveést svého soupere z rovnovahy.

Slavnostnimu vstupu zapasnikl pred vlastnimi zapasy do ringu se

fika dohjdiri a jedna se o obfadni pfedstaveni zapasnikl. Soupefi pred
samotnym zapasem travi ¢as v kruhu pfedvadénim obradnich dfepu ,Siko*
a soubojem oCi se soupefem. Poté oba zapasnici vystoupi z kruhu, napiji
se ,vody sily“, otfou si usta ,papirem sily“ a poté naberou do hrsti s,

kterou rozhodi po zapasisti, coz ma zahnat zlé duchy.

Rozhod¢i

Rozhodci se nazyva gjédzi . Je obleCen do kostymu Slechtice ze 14.
stoleti. Za pasem nosi maly nuz tanté jako vzpominku na doby, kdy v
pfipadé mylného rozhodnuti spachal rozhod¢i sebevrazdu seppuku.
Japonska uctivost veli i dnes v pfipadé chyby ze strany rozhod¢&iho
pozadat o odchod do dichodu. Tato Zadost vSak byva v drtivé vétsiné
pfipadl zamitnuta. Zapasum pfihlizeji také soudci Sinpan, ktefi sedi kolem

zapasisté na zemi.
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Technika zapasu

Existuje 70 oficialnich technik porazeni soupefe (rizna srazeni, podrazeni
nohou, zdvihy, udery, stisky a strky), které sestavila Japonska asociace
sumo (Nihon Sumé Kjokai). CtyFicet osm z t&chto sedmdesati technik je

povazovano za klasické techniky.
Techniky se déli do tfech hlavnich kategorii:

1. tlaCeni (cuki)
2. strkani (oSi)

3. uchopy (jori)

Obleceni pri zapasech

Zapasnici nosi bfisni pas mawasi.Ten je ovinuty kolem slabin, pasu a na
zadech zauzlovany. Zapasnici ze dvou nejvySSich kategorii, tzv. sekitori
maji jako jedini pravo mit b&€hem turnaji svazané vlasy do tradi¢niho
ucesu stifedovékych Slechtici ¢onmage ve styluoic¢émage — jedna se o

uzel ve tvaru listu ginkgo.

Hierarchie soutézi

Profesionalni zapasnici zavodi za jednotlivé staje heja a utkavaji se v
hierarchicky uspofadané struktufe soutézi. Vzestup zapasnika (nebo jeho
pokles) v hierarchii soutézi zavisi vzdy na poméru vitézstvi a proher na
konci kazdého z turnaju.

Seznamu zapasniku pro pristi turnaj se fika banzuke. Jedinou neménnou
pozici v hierarchii je velky Sampion jokozuna. Jedna se o titul, ktery
zajistuje zapasnikovi nemoznost sestoupit v hierarchii nize.

Pravidelny pfijem dostavaji pouze zapasnici dvou nejvysSich kategorii.
Jen ti mohou také uzivat titulu sekitori (vrcholovy zapasnik) a jen oni maji

pravo mit béhem turnaji svazané vlasy do ucesu oi¢dmage.
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Vycvik ve stajich

Vychova mladych adeptl ve stdjich je velice pfisna. Mladsi zaci
vykonavaji pro sluzebné starsi zapasniky veskerou praci, v€etné uklizeni
¢i vafeni. Zapasnici travi ve staji (az na Zenaté muze) vesSkerou dobu své
zapasnické kariéry. Kazdou staj ma pod svoji absolutni kontrolou jediny
Clovék, ojakata. VSichni ojakataové jsou byvali zapasnici a ¢lenové
Japonské asociace sumdé. Staji funguje v Japonsku celkem 44 (udaj z roku
1992). Jedina zena, ktera mlze zit ve staji, je tzv.okamisan (manzelka

vedouciho staje).

V ramci staji existuji v podstaté rodinné vztahy (majitel je pan otec), a
proto neexistuji zadné prestupy. Zapasnik muze staj opustit jen dvéma
zpusoby — smrti, nebo ukonéenim sportovni drahy.

Den ve stéji zagina velice brzy. Cim nize v hierarchii je Zak, tim dfive
vstava. NejmladSi zacCinaiji jiz ve 4 hodiny rano, zapasnici ,kralovské*“

divize makuuci pfichazeji na tréninky az po osmé hodiné.

Fyzickym predpokladem k dosaZeni uspéchu jsou rovnovaha, hbitost a
pruznost spojené s co mozna nejnize umisténym tézistém. K tomu
zapasnici pravidelné provadéji tfi tradicni cviCeni:

1. Ke cviCeni Siko je tfeba postoje s Siroce rozkro¢enymi chodidly,
hluboce se nadechnout, naklonit se télem na levou stranu, zvednout
pravou nohu co nejvice do strany a co nejvice do vysky, a poté dupnout s

hlasitym vydechnutim

2. Matawari vyzaduje sezeni na zemi s nohama roztazenyma co
nejvice do Sifky. Pak se zapasnik snazi pfedklonit co nejvice k zemi a

pritisknout se k ni celou horni ¢asti téla

3. Teppo je difevény sloup, zatlu¢eny do zemé. Zapasnik do ného bije
otevienou rukou stfidavé z levé a pravé strany. Toto cviCeni zlepSuje

schopnosti naCasovani a koordinace
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Strava

Prvni denni (a nejhojné;jsi) jidlo celého dne se sklada z Cankonabe,
vysoce kalorické smeési z morskych chaluh, kufeciho, vepfového a rybiho
masa, tofu a zeleniny. Zapasnici jedi Cankonabe spole¢né s miskami ryze

a zapijeji vSe pivem.
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Zavér
Myslim si, ze bojova uméni jsou diilezitou soucasti japonské a celosveétoveé
historie. Bojova uméni jsou v dnesni dobé velmi popularni a jsou provozovana

mnoha lidmi.
Resumé

This work is about martial arts used in Japan. You can find out lots of things

about techniques and warriors.
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