Zarei - poklona v sedé
vytah a komentare dle ¢clanku o spravném provedeni poklony v sedé
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Obecné zasady:

Zada jsou rovna.

Jak se télo predklani, ruce jdou p¥irozené s nim (t.j. nikoliv nap¥ed). Ruce poklesnou
po stehnech a dale podél stran stehen. Nevzdali se prilis od kolen.

Nejhlubsi poklona : Hrud jde az na stehna, nos jde nad trojihelnik tvoreny spojenymi
palci a ukazovaky.

Prsty jsou drzeny u sebe, dlané lehce zakulacené. Lokty se nedotknou, priblizi se ke
stehnum. Existuji rozdily v provedeni poklon u zen a muzu.

Devét poklon: autor rozlisuje devét poklon, hlavné podle hloubky:

Mokurei, Surei; éikenrei, Sokorei, Sessurel, Takusurei, Sésurei; Gosurel, Gassorel
Mokurei ,poklona o¢ima” a surei ,,poklona krkem“ jsou nejmélci poklony vyhrazené pro
pouziti lidmi ve vedoucich pozicich. Jde o mensi ¢i vétsi pritakani a pokynuti hlavou.
Bézné se jako pozdrav pouziva sikenrei. Obycejné poklony jsou sessurei, takusurei, a
sosurei. Hluboka poklona je gosurei. Obradni poklonou je gassorei. Jina pozice nohou
nez v seiza je pri kiza (kle¢eni) a sonkyo (obiadni podiep na spickach).

Sikenrei »poklona prsty“ naklon vpred, lokty propnuté, konce prsti se dotknou
podlahy vedle stehen; pouziti: pozdrav blizkym osobam nebo napt. s frazi “racte
[vstoupit] prvni”

Sokorei ,poklona nehty“ hlubsi varianta predchozi poklony

Sessurel ,,poklona s ohnutyma rukama” dlané jdou az na zem, vedle kolen

zeny polozi dlané na zem prtsy vzad (viz obrazek)

Takusurei ,poklona s otevirenyma rukama” dlané pred koleny, sméruji diagonalné k
sobé

pouziti: pozdrav kolegim, pii ¢ajovém obradu

Sosurel ,,poklona se spolecnyma rukama“ ruce se skoro dotykaji

pouziti: hluboka uklona kolegtim, 1ze pouzit 1 vii¢i osobé v nadrazeném postaveni
Gosurei ,poklona se spojenyma rukama“ hrud jde az na stehna, nos jde nad
trojuhelnik tvoreny spojenymi palci a ukazovaky

Gassorei ,poklona se spjatyma rukama“ ruce sepnuté pred hrudi

Nejhlubsi poklona gdsurei a gassérei se pouzivaji pied oltdFem (at uZz se jedni o
Sintoistickou svatyni, buddhisticky chram nebo ¢estné misto v dédzé).

Bézné chyby:

-ohyb4 se jen hlava; spravné: poklona se provadi celym télem (a srdcem)

-kulata zada

-ptili§ rychld poklona (hlavné zvedani); spravné: poklona se provadi na 3 dechy
(nadech, vydech, nadech; dle §ihan Sugiura)

-ruce jdou napred, pred télem

-Spatna vzdalenost rukou od kolen neumoznuje aby zada byla rovna




Doporuceni

sithan Ohama pro karate d6dzo, kde se rizné irovné poklony nepraktikuji:

ze zacatku rozlisit 3 (ptipadné 4) irovné poklony

A k ¢estnému mistu - velmi hluboka (hlava skoro na zem)

B: k uéiteldm - hlubok4 (hlava cca 10 cm nad zem)

C: k ostatnim cviéicim - ne tak hluboka (hlava cca 20 cm nad zem)

(D) k velmi dobrym zndmym niZ$iho nebo stejného véku - ndklon vpred, lokty
propnuté, konce prstu se dotknou podlahy vedle stehen

Obecné je hloubka a doba trvani poklony ddana vztahem obou aktérd (vék, spoleéenska
pozice), situaci a mistem.
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Sikenrei, Sessurei, Takusurel, Sésurei, Goésurei
zdroj: http://hac.cside.com/manner/



