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Genkikai (JtR.£) je zdravotny a regeneragny systém cviceni, ktory je stiéastou systému Aikido Sanshinkai,
vytvoreného Masatomi lkeda Senseiom, 7. dan Aikikai. Spolu s Aikido a Hojo tvori vzajomne prepojeny systém
rozvoja tela a pohybu.

CviCenia su zamerané na uvolnenie, regeneraciu, prirodzeny pohyb, dychanie a vhimanie vlastného tela. Délezita nie je sila
ani velky rozsah pohybu, ale jemnost, rytmus a pohyb celého tela.

Styri zakladné cviGenia v lahu suU spojené s elementmi Zem, Vietor, Ohen a Voda a predstavuji rozne principy pohybu
vyuzitelné aj pri Studiu Aikido.

1. YODO-HO — ®&hik

Pohybova metéda
ZEM « vyZiva « travenie * juh

Lahneme si na chrbat, nohy su
vystreté a mierne od seba.
Hlava, ramena, hrudnik a ruky
zostavaju uvolnené a nehybné
na podlozke.

Pohyb vychadza z centra a
bedier, ktoré jemne rotuju zo
strany na stranu. Nohy rotuju
spolu s centrom, ale nemenia
svoju polohu na podlozke.
Paty zostavaju na rovhakom
mieste a Spicky oboch
chodidiel sa su€asne vytacaju
doprava a dolava.

3. GASSHO GASSEKI
UNDO — &% 4B EH)

Cvicenie spojenych dlani a
chodidiel
OHEN - duch « mozog * sever

Lahneme si na chrbat. Kolena
su pokréené a otvorené do
stran, chodidla su spojené.
Dlane su spojené pred
hrudnikom, lakte smeruju do
stran a prsty smeruju k tvari.

Ruky a nohy sa pohybuiju
sucasne a v rovhakom rytme.
Spojené dlane sa posuvaju
priblizne 10 cm od oblasti

srdca smerom k brade a spat’.

Sucasne sa spojené chodidla
posuvaju priblizne 10 cm po
podlozke smerom k zadku a
spat’. Dlane ani chodidla sa
poCas pohybu nerozdefuju.

2. MOKAN UNDO — E£4&EH)

Kapilarne cvicenie

VIETOR + pokoZka ¢ dychanie * zapad

Lahneme si na chrbat a vystreté ruky aj nohy zdvihneme kolmo
smerom k stropu. Hlava a trup zostavaju uvofnené na podlozke.

Ruky a nohy su¢asne jemne rozvibrujeme — ruky v zapastiach
a nohy v élenkoch. Zarover ich lahko natahujeme smerom k
stropu. Pohyb je rychly, jemny a uvofneny a prebieha su€asne v

rukach aj nohach.

4. KINGYO UNDO
— &AREE)

Pohyb zlatej rybky
VODA « koncatiny  svaly *
vychod

Lahneme si na chrbat. Hlavu
mierne zdvihneme a
podoprieme rukami s
prepletenymi prstami. Lakt
su mierne nad podlozkou.
Vystreté nohy su tieZ jemne
nadlahcCené.

Celé telo sa plynulo vini zo
strany na stranu ako
plavajuca ryba. Bo¢na vina
postupuje od hlavy cez
ramena, trup a panvu az cez
nohy k chodidlam. Pohyb je
plynuly, rytmicky a uvolneny
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vykonavame pred kazdym zo styroch zakladnych cvi¢eni Genkikai. Sluzia na uvol'nenie a pripravu tela na
nasledujuci pohyb, najma chrbtice, klbov a svalov, a pomahaju naladit telo na plynulé a uvolnené cviCenie.

1. Pripravné cvicenie k
Yodo-ho

Lahneme si na chrbat, nohy su
vystreté a ruky polozené
pozdiz tela. Zdvihneme hlavu
tak, aby sme sa pozreli na
Spicky vlastnych chodidiel.

Sucasne pritahujeme Spicky
chodidiel smerom k brade a
koncekmi prstov vystretych ruk
tla¢ime do podlozky. Polohu
chvilu udrzime a nasledne
celé telo uvofnime.

2. Pripravné cvic¢enie k Mokan Undo

Lahneme si na chrbat, pokréime kolena a chodidla polozime
celou plochou na podlozku. Ruky zostavaju uvolnené pozd|z
tela.

Zdvihneme panvu a chrbticu ¢o najvyssie, priCom chodidla,
ramena a hlava zostavaju na podlozke. Z hornej polohy potom
pomaly ukladame chrbticu spat’ na podlozku stavec po
stavci, postupne od hornej Casti chrbta smerom k bedram.
Panva sa polozi ako posledna.

4. Pripravné cvicenie ku
Kingyo Undo

3. Pripravné cvicenie ku
Gassho Gasseki Undo

Lahneme si na chrbat, ruky
rozpazime do stran a kolena
pokréime. Obe kolena

spoloCne polozime na jednu <=
stranu, pricom hlavu oto¢ime na
opacnu stranu. Potom kolena
plynulo prenesieme na druhu
stranu a hlavu opat otoCime
opacnym smerom.

S pohybom sa sucasne otacaju aj
dlane - jedna smeruje nahor a
druha nadol. Pri preneseni kolien
na opac¢nu stranu sa polohy dlani
vymenia. Pohyb vykonavame
plynulo a uvolnene, pricom ramena
a rozpazené ruky zostavaju na
podlozke. Na zaver vystrieme nohy
a ruky natiahneme za hlavu. Celé
telo dékladne pretiahneme do
dialky — rukami jednym smerom
a nohami opaénym, podobne ako
pri rannom pretiahnuti.

Lahneme si na chrbat, kolena
pokréime a otvorime do
stran, chodidla zostavaju
spojené. Nohy pocas cviCenia
zostavaju uvolnené a nehybu
sa.

Dlane spojime pred hrudnikom
a po cely ¢as ich tlacime
proti sebe. Spojené ruky
striedavo preklapame v
zapastiach — raz prsty
smeruju k brade, potom ruky
preklopime tak, aby prsty
smerovali k pupku. Dlane
zostavaju pocas celého
pohybu spojené.

ZAVERECNE UVOLNENIE
Na zaver uvolnite celé telo a zostante lezat na chrbte s dlanami oto¢enymi nahor. Pokojne dychajte a vnimajte svoj dych,
kontakt tela s podloZzkou a postupne celé telo od konéekov vlasov az po koncéeky prstov na rukach a nohach.
Pomaly otvorte oci, pokojne sa posadte a prejdite do seiza.



