REAKCNI SILA
- akce a reakce
o secteni sily utoku a pohybu protivnika (pokud jdou pohyby proti sobé)
o pohyb téla protivnika + lehky uder = silny zasah
- pohyb a protipohyb — napf. pfi uderu musi byt pést druhé ruky stazena k bokim

KONCENTRACE
- koncentrace sily do malého bodu (uderové plochy)
- pfi technice se nesmi vSechna sila vypustit na zaatku pohybu, ale postupné ji stupriovat a uvolnit
v okamziku zasahu (zasah v kratkém cCase)
- 2 vétve koncentrace
o koncentrace kazdého svalu (hlavné svaly okolo bficha a bok() dohromady
o koncentrace mobilizované sily do soupefova vitalniho bodu
- pouzit rotaci bokd ve sméru Utoku — zapojeni svalu zad a bficha do techniky
o boky a bficho jsou zapojeny jesté neZ se pohnou ruce/nohy

STABILITA

- postoj musi byt stabilni a flexibilni - pro utok i obranu (staticka a dynamicka stabilita)

- pro maximalni silu musi byt statické stabilita udrzovana dynamickou stabilitou

- osa stability je mezi chodidly (kdyz je postoj 50/50)

- osa stability je v 1. chodidle (kdyz je vétsi vaha postoje na 1. chodidle)

- dulezité jsou pokréena a ohebna kolena

- pata zadni nohy nesmi byt v okamZiku zasahu zvednuta ze zemé (pro stabilitu a max. silu)

KONTROLA DECHU

- vydech pfi technice, kratké vydechnuti

- zaCit vydechovat ve chvili zadatku techniky, ostry vydech ve chvili uderu/bloku/zasahu
- zadny vydech po zdsahu — pak zas naddech — uvolnéni

- spravné nacasovat utok — zasdhnout protivnika kdyZ se nadechuje

VAHA

- sila se ziska z maxima hmotnosti a rychlosti

- max. télesné vahy je pouzito pfi pohybu boku a bficha — pfidavaji dal$i pohyb téla smérem utoku

- dalSi zpusob zvySeného vyuziti télesné vahy je pruzit pfi pohybu v kolenou (njuson)

- tim je dosazeno mirného pozdvihnuti bok( na zacatku techniky a snizeni bokl ve chvili dopadu techniky

RYCHLOST

- velmi dlleZitd F=m.a nebo P=m.v?

- ve chvili zdsahu by méla byt ruka (noha) niz nez ramenni kloub (boky) — aby se technika pohybem nahoru
nezpomalovala

RYCHLOST A REFLEXY

- reak¢ni doba = podminény reflex — na zdkladé pozorovani pohybu protivnika pfed technikou

- je potfeba rozpoznat samotnou techniku neZ se provede

- doba provedeni techniky je kratdi nez reakéni doba (reakéni doba 2/10 s, doba uderu 3/100 s, doba kopu
1/10 s)



