“REIGI SAHO*“
“Karatedo zacina zdvorilosti a zdvorilosti také konci.”

Od mistra T. OKAZAKI.

Zpisoby v Dojo, nebo Reigi Saho, jsou velmi dilezité, proto citim potifebu krok za krokem
vysvétlit jak se spravné chovat béhem tréninku karatedd. Budu komentovat principy etikety béhem
cviceni.

Vzdy stljte oblicejem k uciteli, kdyz mluvi a vysvétluje. I kdyz mluvi zrovna k nékomu
jinému, zastavte jakoukoliv Cinnost, postavte se do Shizen-tai oblicejem k nému. Za mych casii nam
nasi ucitelé vétSinou nedavali zadné technicka vysvétleni, takze kdyz povidali, vZdy jsme se zastavili
a snazili se poslouchat tak z blizka, jak jen to bylo mozné. Dnes by to mélo byt stejné. Ukazte
zdvoftilost uciteli a stijte tvari pfimo k nému. Kdyz ucitel dava povel feknéte Oss.. nebo Hai (ano).

Nikdy nemluvte béhem tréninku. Jestli mate otazku, pockejte na prestavku nebo na konec
hodiny a poté pozadejte starSiho cvicence nebo ucitele. Uklonite se pied otdzkou a uklonte
se a podékujte, kdyz dostanete odpoved.

Pfi tréninku karatedd nepiedbihejte pocitani. Uvédomte si, ze soucasti cvieni je povazovat
poditani za soupefe a reagujte se spravnym nacasovanim. Jestlize se pohnete pfili§ brzy, jste ,, mrtev®,
protoZze jste se pohnul brzy a soupef vas zasahl.

Vzdy se snazte cvicit co nejlépe. Reigi Saho béhem kumite je velmi jednoduché, ale Casto
vidim Spatné zpiisoby. Kdyz naptiklad proti sobé bojuji dva ¢erné pasy, oba se snazi byt velmi tvrdi.
Kdyz tito stejni karatekové bojuji s nizS§imi pasy, stanou se laxni a pohybuji se pomalu. To je Spatné.
Nehled’te na to, kdo je proti vam, vzdy se snazte byt co nejlepsi. Kdokoliv na ulici se zbrani vas mize
zranit a karate nas uci se ubranit kdykoliv, ne jen kdyz se citime dobfe. Dokonce béhem soupefova
utoku musime stale myslet, jak soupefe zasahnout iderem nebo kopem...

Neékdy mize ucitel Fici ¢ernym pastim, aby pomohli niz§im stupnim a délali pomalé pohyby.
Jen v tomto piipad¢ se nemusime pohybovat rychle. Jinak se vzdy musime snaZit byt co nejlepsi,
jinak to neni etické. Pamatujte, ze nesmite kontaktovat soupete. Kdyz del$i dobu procvicujete dobrou
kontrolu, pak nemate zadné problémy.

Seiza na konci cvicebni hodiny mize trvat jen deset sekund ¢i deset nadecht. Dychejte nosem
a nehte vzduch vstoupit do bticha. Vydechujte pomalu usty. Tento zpisob dychani se nazyva
fukushiku-kokyu, neboli bfisni dychani. Nadech a vydech timto zptisobem uvolnuje t€lo a po deseti
opakovanich se vase mysl pékné vy¢isti.

Kdyz opakujete Dojo Kun, zkuste siln¢ vyslovovat kazdé slovo jasné a myslet na to,
jak tyto principy aplikovat ve svém dennim zivoté. Kdyz se uklanite uciteli, feknéte
Domo-arigato-gosai-masita sensei. Toto je nejzdvorilejsi zpiisob podékovani instruktorovi za cviceni.
Vsechny spravné zptisoby a etiketa, kterou se ucite na tréninku karatedo, by také mély byt pouzivany
mimo Dojo. Nékdy je to mnohem t€z8i nez kopat a tlouct, ale je to ta jedina cesta, chceme-li zit nas
zivot v souladu se spravnym duchem karatedo.



