SUBURI a samostatná cvičení s bokkenem

všeobecné úvodní poznámky se vztahují nejen k části SUBURI 

japonská terminologie je přizpůsobena aikidó, resp. aikidó v ČAA
iaidó a kendó, ale i jiné „školy“ aikidó používají často jinou japonskou terminologii i nejen v detailech odlišná suburi, cvičení a katy 
poznámky psané kurzivou se vztahují především k iaidó

Při jakémkoli cvičení se zbraněmi (obecně i beze zbraní) je nutno stále kontrolovat a studovat základní

psychické a fyzické principy japonských bojových umění :

   kokjú (dech) – kokjúroku (síla dechu) – šúčúrjoku (koncentrace) – haragei (centralizace) – šisei (držení 

   těla) – zanšin (psychického stavu) – mecuke (koncentrace pohledem) – ki (proudění a extenze energie) – 

   ki-ken-tai (ki-ken-tai-no-iči = harmonické sjednocení energie-meče-těla, všeobecně jakékoli zbraně) ...a další

Při jakémkoli cvičení s bokkenem (v některých částech i s džó) je nutno stále kontrolovat a studovat :

držení těla v postoji

vyšší postoj – nohy „natažené“ – zadní noha propnuta
= tělo rovné vzpřímené – přímá „nehybná“ pozice hlavy (bez sklonu a pohybu dopředu či dozadu) 

= snížené těžiště– solidní pozice hara a postavení goši (podle techniky) – uvolněná ramena

= mírně pokrčené nohy (kolena) – v základním postoji je koleno přední nohy kolmo nad patou – při dokončení

   techniky (sek,bod) se posouvá nad špičku chodidla (ostřejší úhel)  
pozici chodidel 

rovnoběžně na šíří ramen od sebe – pata  zadní nohy těsně nad zemí – špička zadní nohy blížeji k patě přední 

= hanmi (sankaku, resp.45° k linii útoku) jako v aikidó – chodidla cca 1 m od sebe – zadní chodidlo mírně v uhlu

   k přímému přednímu (ne úplně v pravém úhlu) – při seku kesa giri se někdy přední chodidlo mírně vytáčí

= pata zadní nohy se během i po dokončení pohybu příliš nezvedá (špičky nohou vůbec) – chodidla mají „v celé

   ploše“ stálý kontakt se zemí – při přemístění lze pod patu pouze „vsunout list papíru“

tělo v pohybu
= ze stále sníženého těžišti začíná a vychází pohyb z centra (hara) – při pohybu se posouvá těžiště s mírným  

   přenesením váhy na přední (zadní) nohu při dokončení techniky – během přemístění se tělo nezvedá 

   („plave po zemi, je k zemi chodidly stále přilepeno“), nepředklání, nezaklání, nezaostává a nepředbíhá 

držení rukojeti bokkenu 

levá ruka je posunuta blíže k pravé – konec bokkenu  je mírně  uvolněn (technika úderu kaširou) 

= v aikidó širší úchop rukou (prostor mezi nimi) umožňuje techniky převzetí bokkenu (tači dori)

= palec pravé ruky u cuby – malíček levé ruky na konci rukojeti – postupné sevření prsty není křečovité, ale

   prsty se nesmějí rozevírat – nejdůležitější jsou malíček a prsteník (prostředník uvolněný, ukazováček „netrčí“)

= teno uči („ždímání“) při doseknutí – paže jsou natažené ne však propnuté („prolomení loktů) – levá ruka dává 

   seku sílu, pravá ruka udává směr 

držení rukojeti bokkenu vzhledem k tělu (před, vedle, u ; bokken „vytažený z pochvy“) 

= podle typu kamae (viz.) úroveň držení – při doseknutí je většinou konec bokkenu (kašira) cca 15-20 cm od 

   centra těla –  podle typu, vzdálenosti, zacílení techniky nebo např.při bodnutí je i dále a výše od centra těla
dráhu, směřování a úroveň hrotu bokkenu 

= směřování a úroveň podle typu kamae před útokem a podle soupeře – u suburi se výška určuje podle sebe

= dráhu, směřování a úroveň podle techniky (sek, bodnutí, kryt) a místa zásahu  

přemísťování a postoje 

= mae aši irimi, uširo aši irimi, mae aši tenšin, uširo aši tenšin – terminologie z aikidó, resp.ČAA M.Ikeda
nejen iaidó, ale i jiné „školy“ aikidó, používají názvy cugi aši, okuri aši, ajumi aši aj.
= poznámky k postojům viz.slovníček – druh kontroly a psychický tlak na soupeře (zanšin) v postoji se může

   lišit podle typu kamae

džódan-no-kamae  

v pravém postoji je bokken v ose těla – v levém postoji je mírně vykloněn do pravá – starší školy iaidó směřovaly hrot více nahoru a držely dlaně blížeji hlavě

= otevření těla (prsou) s nádechem – ruce vysoko nad hlavou (furikaburi) – nepříliš rozevřené lokty jsou stále

   v periferním vidění 

= bokken nad hlavou je držen nanejvýš vodorovně (spíše až 45 stupňů nad vodorovnou osou) – levá ruka je níž 

   než pravá, hrot tak směřuje nahoru a neklesá pod vodorovnou osu („nepropadá za hlavu“)  

čúdan-no-kamae

= levá ruka cca 20 cm od pupku – pravá drží bokken („prodloužení ruky“) tak, aby nesvíral s pažemi pravý úhel

= hrot v přímém prodloužení linie směřuje na krční jamku

gedan-no-kamae 

= je uvažován pouze v migi hanmi – většinou na střední vzdálenost (čú-mae)

= bokken v linii levé paže, hrot u směřuje k zemi – dlaň levé ruky u pupku – hřbet pravé ruky u pravého kolena 

(gedan) waki-no-kamae 

= je uvažován pouze v hidari hanmi – většinou na delší vzdálenost

= bokken v linii zadní pravé nohy – ruce u pravého boku – hrot a „ostří“ bokkenu směřují k zemi 

hassó-no-kamae

v iaidó je cuba držena v úrovni úst výše než v aikidó – loket vnější paže je ve větším úhlu od těla – pozice zřejmě původně sledovala možnosti vzhledem k helmicím samurajů a vycházela z nemožnosti zaujmout džódan kamae 

= bokken svisle u hlavy ostřím k soupeři – cuba úroveň ramen – lokty svěšeny podél těla – hrot mírně zakloněn

   (u některých škol je přímo vzhůru) 

útoky (kryty) 

dále s ohledem na popisovaná suburi nejsou uvažovány jiné typy uči (viz.slovníček) 

uke nagaši 

= myšlenka krytu – bokken se vytáčí na plocho (nedojde k „setkání ostří“) 

„uke nagaši“ (spíše než akceptování útoku myšlenka na protiútok)
= myšlenka seku gjaku kesagiri na zápěstí s kontrolou paží a bokkenu v džódan kamae útočníka, napadení 

   jeho centra, vymezení vzdálenosti 

maki otoši

= odstranění („odhození“) soupeřova bokkenu z cesty – hrot většinou klesá do úrovně kolena (lze jen do úrovně

   obi s myšlenkou okamžitého napadení v horní části těla nebo okamžité kontroly paží útočníka s bokkenem

   zvedajícím se k hlavě

šómen uči + jokomen uči  

dále všeobecně používáno pro vertikální a diagonální sek, jinak by šómen i jokomen mělo sledovat myšlenku zásahu hlavy (men) ; viz.terminologie iaidó

= při pomocných suburi kontrolovat dlouhý nápřah, nejdelší nebo pozicemi vymezenou dráhu bokkenu, směr

   proseknutí soupeře – účinnost (síla) útoku (proseknutí) je v úrovni očí ve vzdálenosti před tělem 

= teno uči – během seku se zavírají ruce i lokty s výdechem 

= kime (tělo i bokken) – pozor na propadnutí nebo předčasné zvedání hrotu bokkenu k další technice

cuki

některé školy iaidó nepoužívají vytáčení ostří

= při stahování k centru je bokken v diagonální pozici směrem k cíli útoku – během  techniky „nezahýbá“, vytáčí

   se na plocho (účinnost) – při dokončení jsou ruce dále od těla, ale účinnost techniky je stále v centru těla

šómen uči   
v iaidó se vertikální sek dále dělí podle úrovně doseknutí :šómen uči = na vršek hlavy / men uči = zastaven pod bradou / kiri oroši (otoši) = zastaven v úrovni obi  

následující suburi lze cvičit samostatně / ve skupině ve stejném rytmu udaném učitelem / čelem ke kolegovi na vzdálenost cca 1 m (zrcadlově), lze tak dobře kontrolovat dráhu a cíl techniky 

A,B,I,II = pomocná „nedokončená“ suburi  / džogeburi =  termín pro cvičení I,II,III v iaidó  

bez přemístění nohou v postoji migi nebo hidari hanmi

při džódan kamae posun těžiště s částečným přenesením váhy na zadní nohu – při šómen uči posun těžiště s částečným přenesením váhy na přední nohu (koleno nad prsty chodidla), zadní noha je téměř propnuta – dráha seku po vertikální linii těla (střed hlavy, linie páteře, pupek)

A – hrot bokkenu  opisuje uvolněně co největší kruh po vertikále v centrální linii těla – vzadu se dotýká otvoru

       mezi hýžděmi, vepředu směřuje až k zemi 

       nedodržuje džódan kamae ani úroveň doseknutí








B – hrot bokkenu opisuje stejnou dráhu jako A

       dodržuje pozici džódan kamae a úroveň doseknutí







C – hrot bokkenu opisuje stejnou dráhu jako A – džódan kamae a úroveň doseknutí jako B

       teno uči, kime, kiai











s přemístěním nohou

I    – stoj spatný – střídavý pohyb levé a pravé nohy dopředu (případně dozadu)

      
hrot bokkenu opisuje uvolněně co největší kruh po vertikále v centrální linii těla


nedodržuje džódan kamae a úroveň doseknutí – dotknout se hrotem zadku a směřovat jej k zemi

II   – stoj spatný – střídavý pohyb levé a pravé nohy dopředu (případně dozadu)


hrot bokkenu opisuje stejnou dráhu jako I


dodržuje již pozici džódan kamae a úroveń doseknutí






III  – stoj spatný – střídavý pohyb levé a pravé nohy dopředu (případně dozadu)


hrot bokkenu opisuje stejnou dráhu jako I – džódan kamae a úroveň doseknutí jako II

        
teno uči, kime, kiai










IV  – migi (hidari) hanmi čúdan kamae – bez přemístění (posun těžiště) – džódan kamae – šómen uči


teno uči, kime, kiai 









V   – migi (hidari) hanmi čúdan kamae – pravá (levá) noha dozadu s džódan kamae – uširo aši irimi – šómen uči

       
teno uči, kime, kiai










VI  – migi hanmi čudan kamae – pravá noha dozadu – džódan kamae se mění v gedan waki kamae – 

s uširo aši irimi bokken prochází džódan kamae – šómen uči  

       
teno uči, kime, kiai










VII – migi (hidari) hanmi čúdan kamae – posun dopředu a posun dozadu – džódan  kamae – šómen uči

        
teno uči, kime, kiai










VIII– migi hanmi gedan kamae (viz.ču mae) – pozice bokkenu hrotem dolu – přímý sek (kote uči) na střed těla 

(linie hlava – zápěstí) s malým obloukem podél těla – práce paží a zápěstí bez džódan kamae 


teno uči, kime, kiai










katate šómen uči = sek prováděný pouze levou rukou (pravá je u obi)

           A/ nápřah i sek je v linii těla  – B/ po zásahu se meč zhoupne po pravé (levé) straně těla 

šómen uči(kirioroši) v širokém čelním postoji (kiba dači v karate)

        = džódan kamae – šómen uči (kiri oroši) s výrazným snížením těžiště

šómen uči v kombinacích

I  = pohyb z linie s mae nebo uširo aši tenšinem – viz. „uke nagaši“ – hrot bokkenu míří dopředu a nahoru

      k obličeji soupeře – bokken prochází džódan kamae – ve skutečnosti spíše útok s posunem těla dopředu (sek

      zespoda na soupeře v pozici džódan kamae) než pohyb zpět (tenšin) 

„uke nagaši“ + šómen uči

nohy střídavě = mae aši tenšin – „uke nagaši“ – džódan kamae – uširo aši irimi – šómen uči

„uke nagaši“ + šómen uči + cuki  

nohy střídavě = mae aši tenšin – „uke nagaši“ – džódan kamae – uširo aši irimi – šómen uči – stažení  k centru

(lze i mírný posun přední nohy vzad) – cuki s posunem těžiště (lze i mírný posun přední nohy zpět)

„uke nagaši“ (mae aši tenšin) + šómen uči + cuki s uširo aši irimi

nohy střídavě = mae aši tenšin – „uke nagaši“ – džódan kamae – uširo aši irimi – šómen uči – uširo aši irimi – 

cuki = podle počáteční pozice (migi nebo hidari hanmi) stálý jednostranný pohyb dopředu (v migi nebo hidari)

II = pohyb v linii bez tenšinu – viz.uke nagaši – nohy střídavě uširo aši irimi s krytem podél těla (kontakt 

       bokkenů jako při maki otoši) – bokken směřuje k zemi – hrot prochází za hlavou do džódan kamae

uke nagaši + šómen uči = oboustranný pohyb dopředu nebo dozadu

uke nagaši + šómen uči + cuki = oboustranný pohyb pouze dopředu

III= viz.kumitači aikiken nebo kendžucu – samostatná suburi a kombinace odvozené z principů a rolí disciplín – 

       aikiken – s pozicemi „tenči nage“ a „genkei kokjúnage“ nebo kendžucu – bez pozic a rolí 

       uke tači – uči tači / otec – syn = pohyb vpřed i vzad 
pohyb v linii bez tenšinu – nohy střídavě uširo aši irimi (dopředu) nebo stažení přední nohy (vzad)

techniky otce  = maki otoši – odseknutím útoku – džódan kamae – šómen uči a cuki v kombinacích  

techniky syna = uke nagaši – džódan kamae – šómen uči – v kombinacích s cuki (viz.II)


          = stažení k centru – cuki (oboustranně opakovaně) – v kombinaci s šómen uči

jokomen uči 
v iaidó se pro diagonální seky používá také názvy : kesa giri = spíše proseknutí než sek na hlavu /  sajumen = migi men (z levé strany na soupeřovu pravou stranu) nebo hidari men (z pravé strany na soupeřovu levou stranu) / sajudó = sek jako sajumen vedený na břicho / podle úrovně doseknutí lze uvažovat diagonální seky: 

 na nohu – proseknutí břicha – proseknutí hlavy

A,B = pomocná „nedokončená“ suburi

bez přemístění nohou v postoji migi nebo hidari hanmi (viz.šómen uči)

při hassó posun těžiště s částečným přenesením váhy na zadní nohu – při jokomen uči posun těžiště s částečným přenesením váhy na přední nohu (koleno nad prsty chodidla), zadní noha je téměř propnuta – dráha seku po diagonální linii těla (kesa = šikmý lem keikogi) – pozornost  na pozici boků a zadního ramene (stále směřují dopředu) – chodidlo přední nohy může být mírně vytočeno

A – hrot bokkenu opisuje uvolněně co největší kruh po diagonále – veden jen jednou rukou by se vzadu dotkl

       stehna zadní nohy (linie zadní nohy), vepředu směřuje k zemi (prodloužení ruky) 

       
nedodržuje hassó ani úroveň doseknutí






 

B – hrot bokkenu opisuje stejnou dráhu jako I

     
dodržuje již pozici hassó a úroveň doseknutí 







C – hrot bokkenu opisuje stejnou dráhu jako I – hassó a úroveň doseknutí jako II

        
teno uči, kime, kiai










s přemístěním nohou (viz.šómen uči a odvozená cvičení)

__________________________________________________________________________________________

jokomen uči v kombinacích (viz.podobné kombinace šómen uči)

I  = pohyb z linie s mae nebo uširo aši tenšinem – viz. „uke nagaši“ – hrot bokkenu míří dopředu a nahoru

      k obličeji soupeře – bokken se spíše protáčí kolem hlavy než sek z pozice džódan kamae – dtto.šómen uči

„uke nagaši“ + jokomen uči

nohy střídavě = mae aši tenšin – „uke nagaši“ – uširo aši irimi – jokomen uči

„uke nagaši“ + jokomen uči + cuki 
nohy střídavě = mae aši tenšin – „uke nagaši“ – uširo aši irimi – jokomen uči – stažení k centru – cuki s posunem těžiště (opět možný mírný posun přední nohy)

„uke nagaši“ (mae aši tenšin) + jokomen uči + cuki s uširo aši irimi 

nohy střídavě = mae aši tenšin – „uke nagaši“ – uširo aši irimi – jokomen uči – uširo aši irimi - cuki 

= podle počáteční pozice (migi nebo hidari hanmi) stálý jednostranný pohyb dopředu (v migi nebo hidari) 

II = pohyb v linii bez tenšinu – viz.uke nagaši – nohy střídavě uširo aši irimi s krytem podél těla – viz.šómen uči  

       hrot bokkenu se protáčí kolem hlavy

uke nagaši + jokomen uči = oboustranný pohyb dopředu nebo dozadu

uke nagaši + jokomen uči + cuki = oboustranný pohyb pouze dopředu

III= viz.šómen uči – kumi tači aikiken nebo kendžucu

cuki (c´ki)

v iaidó některé školy meč při bodnutí neprotáčejí (ostří vertikálně)

bodnutí na cíl v různých úrovních (břicho, solar plexus, srdce, krční jamka) je prováděno celým tělem s posunem těžiště pro zvýšení účinnosti a hloubky zásahu – ruce (podle cíle a vzdálenosti) jsou někdy dále od těla a ve vyšší pozici než před břichem – v technikách aikidó je princip cuki a vytáčení bokkenu často používán pro vychýlení soupeře ze stability

I  = čúdan kamae – nohy střídavě mae aši tenšin (v linii) se stažením bokkenu k centru  – uširo aši irimi – cuki =

       oboustranný pohyb „na místě“

II = čúdan kamae – bez tenšinu v lini se stahováním bokkenu k centru – střídavě uširo aši irimi – cuki =

       oboustranný pohyb pouze dopředu

III= pohyb dopředu stejný jako II – při pohybu dozadu je cuki nahrazeno krytem v centru nebo případně

       odseknutí více do strany (viz aikiken.) a maki otoši (různá úroveň) s pohybem těžiště dopředu a stahováním

       přední nohy        

cuki v kombinacích (viz. kombinace se šómen uči a jokomen uči)

příště – „SUBURI“ ve dvojici / AIKIKEN / a dále ...IAIDÓ / IAIDŽUCU / KENDŽUCU

