Lopticky Poi s LED

(s> Navod na cvicenie
(es) Navod ke cviceni

Bezpodmienecne
si najprv precitajte!

Nutno nejprve predist!

Pre vasu bezpeénost

UPOZORNENIE! Nevhodné pre deti do 36 mesiacov.
DIhad Snurka. Nebezpecenstvo uskrtenia.

+ Odporucame pre deti starSie ako 5 rokov.

+ Nesmiete menit konstrukciu lopticiek Poi.
Neupeviujte na ne najma Ziadne tvrdé, tazké, Spicaté
alebo ostrohranné predmety. NepouZivajte lopticky
Poi ako ohnivé kmitajlce lopti¢ky Poi alebo v kombi-
nacii s produktmi zdbavnej pyrotechniky!

O historii lopticiek Poi

Slovo Poi pochédza z maorij¢iny a oznacuje gulu.

Tato asi tisic rokov stara hra s umeleckymi prvkami
pochddza z Nového Zélandu. Sldzila maorijskym Zenam
na zachovanie pohyblivosti rdk a muZom na trénovanie
koordindcie a vydrzZe v boji a pri love. Pocas nej sa spie-
vali piesne a rozprdvali sa miestne historky.

Pri hre Poi sa v kazdej ruke drzi jedna lopticka Poi

a pohybmi, ako aj krdZenim sa vo vzduchu vytvaraju
umelecké obrazce, ktoré sa neustale spdjaju do novych
choreografii.

V sucasnosti sa hra Poi rozsirila do mnohych krajin

a vyuziva sa predovSetkym ako mald kabaretnd forma
s vybridsenymi choreografiami alebo na hravé precvi-
¢ovanie koordindcie a koncentracie.

Obrazce v hre Poi

MoZnosti obrazcov su v rdmci hry Poi takmer neobme-
dzené. ZaciatoCnici sa spociatku mozZu za relativne
kratky ¢as naucit paralelné kmity pred telom a vpravo
alebo vlavo vedla tela. Tieto kmity m6Zu byt vzdjomne
suibezné alebo protibezné, vykondvané rovnako alebo
odliSne rychlo. Okrem toho existuji jednoduché syme-

~ trické obrazce s prekriZzenim, ktoré sa daju zvladnut tiez

& rychlo.

» Ndroc¢nejSie kmity za telom alebo rovnobezne s podlahou

% ¢i stropom, asymetrické kmity a plynulé kombinacie

;:; jednotlivych obrazcov si vyZadujd cvik a vytrvalost.

& Na rubovej strane prezentujeme tri zakladné obrazce.

% V $pecializovanych predajniach alebo v sieti internet

E‘na’jdete mnoZstvo dalSich obrazcov. Alebo sa jednoducho

E nechajte viest vlastnou fantaziou.
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ReSpektujte:

+ Noste pri cvi¢eni pohodIny Sportovy odev a pohodinu

Sportovud obuv.

+ N4jdite si miesto vhodné na cvicenie - najlepSie

v exteriéri - s dostatkom volného priestoru okolo
seba. Velky doraz kladte na rovnost podkladu,
aby ste mohli zaujat pevny a bezpecny posto;j.

« Zabrante pristupu inych oséb, najma malych deti

(ako aj zvierat), do oblasti cvicenia.

Priprava

1. Ur&enie dizky $nurok:
Max. diZka: Postavte sa vzpriamene

s volne visiacimi paZami. Zovrite ruky

v past a zmerajte vzdialenost min { )
paste od podkladu. —

Min. diZka: UpaZte s dlafiou nadol. o
Zmerajte vzdialenost medzi \
medzi¢lankovymi kibmi prstov ruky ‘
a plecom.

Na Upravu diZky rozviazte uzol na
slucke, vytiahnite Snurku na Zelanu
diZku a opat ju dobre zauzlite.

Tip: Niektoré obrazce sa daju
realizovat iba pri kratkych Snurkach.

max

. DrZanie lopticiek Poi:

Zasunte do sluCky
N 3 prsty a prostredik
z nej nasledne

— \‘ vytiahnite.
ob Docielite tak dobré
drZanie slucky.
Na zaciatku bude
pre vas najjednoduchsie, ked zovriete slu¢ku prstami
a $nurku budete usmerriovat ukazovékom.

. Prikazdom obrazci cvicte najskér iba s jednou

loptickou Poi, aby ste ziskali cit pre pohyb.
Nasledne pridajte aj druhd lopticku Poi.

. Loptickami Poi Svihajte spociatku skér pomalsie,

pretoZe tak ziskate lepsi cit pre pohyb a budete ich
vediet kontrolovat.

\_\Z) www.tchibo.sk/navody



Micky poi s LED

Cislo vyrobku / Cislo vyrobku: 387 062 c €

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.sk / www.tchibo.cz

Pro Vasi bezpecnost

POZOR. Nevhodné pro déti mladsi 36 mésicd. Dlouhd

$flra. Nebezpedi uskrcent.
- Doporuceno pro déti starsi 5 let.

+ Konstrukce cvi¢ebni pomdcky poi se nesmi ménit.
Predevsim se na poi nesmi pripeviiovat zadné tvrdé,
tézké, Spicaté nebo ostré predméty. Micky poi se
nesmf{ pouzivat jako ohnivé poi ani v kombinaci
s ohnivymi atrakcemi!

Historie poi

Slovo poi pochazi z maorského jazyka a znamena mic.

Tato zhruba tisic let stard uméleckad hra md plvod na
Novém Zélandu. Slouzila maorskym Zendm k udrZovani
pohyblivosti rukou a muzim k tréninku koordinace

a vytrvalosti pro boj a lov. Zpivaly se pFitom také pisné
a vypravély se mistni historky.

PFi hi'e poi drZi hra¢ v kaZzdé ruce jeden na $idirce
kmitajici mi¢ a pomoci rdznych pohybt vytvari ve
vzduchu umélecké figury, které se spojuji do stale
novych choreografii.

Dnes je hra poi rozsitena v mnoha zemich a pouZziva se
predevsim jako forma artistického uméni's vybrousenou
choreografii nebo jako hra urcena pro trénink koordinace
a koncentrace.

Figury poi

MozZnosti figur poi jsou témér neomezené. Zacatecnici
si nejprve mohou pomérné rychle osvojit paralelni Svihy
pred télem a vpravo/vlevo podél bokd. Tyto Svihy je
moZné provadét stejnym smérem nebo proti sobé, a to
jak stdle stejnou rychlosti, tak i proménnym tempem.
Kromé toho existuji jednoduché symetrické zakrizené
figury, které je rovnéz mozné rychle zvladnout.

Obtizné Svihy za télem nebo rovnobézné s podlahou
¢i stropem, asymetrické Svihy a plynulé kombinace
jednotlivych figur jiz vyZaduji delSi trénink a Usili.

Na dalSi strané uvadime popis tfi zakladnich figur.

Ve specializovaném obchodé nebo na internetu na-
leznete fadu dalSich cvi¢eni. Nebo se jednoduse Fidte
Vasi vlastni fantazii.

Dbejte na nasledujici:

- P¥i cviceni pouzivejte pohodiny sportovni odév a boty.

+ Najdéte si pro cvi¢eni vhodné misto - idedIné venku -
kde budete mit kolem sebe dostatek mista. Zvolte
rovny podklad, abyste mohli bezpe€né a pevné stat.

- Dbejte na to, aby béhem Vaseho cviceni nebyly
v dosahu Zadné jiné osoby ani zvifata.

Priprava

1. Uprava délky 3nar:
Maximalni délka: Postavte se zpfima
s volné visicimi paZzemi. Seviete
ruku v pést a zmérte vzdalenost min
od pésti k podlaze.
MinimdlIni délka: Upazte s dlanf
dold. Zméfte vzdalenost od
kloubd prstl k podpaZi.
K prizplsobeni délky povolte uzel

max Na smycce, nastavte Zadanou

délku 3rdry a opét zavazte uzel.
Tip: Nékteré figury lze provadét
pouze s krat$imi sridrami.

2. Drzeni poi:
Protahnéte 3 prsty
N smyckou a prostredni
prst vytdhnéte zpét.
a.j\‘ Takto muZete smycku
ob dobie kontrolovat.
Pro zacatek je nej-
snazsi sevfit $idru
rukou a kontrolovat ji ukazovackem.
3. Kazdé cviceni provadéjte nejprve pouze s jednim
mic¢kem poi, abyste ziskali cit pro dany pohyb.
Poté si vezméte i druhy mi¢ek poi.
4. Svihy s mi¢ky poi provadéjte nejprve pomalu, abyste
pohyb [épe citili a dokdzali ho kontrolovat.

\@ www.tchibo.cz/navody



Zdakladné obrazce C%

Zakladni cviceni

Sticasné Svihanie loptickami Poi:

Paralelne Svihajte oboma lopti¢kami Poi po
bokoch tela dopredu. Predstavte si, Ze stojite
medzi 2 stenami, ktorych sa lopticky Poi
nesma dotkndt.

Kruhové drahy kmitajlcich lopticiek Poi sa
nesmu odklonit ani nabok, ani dopredu a ani
nadol.

Akonahle zvlddnete tento pohyb, Svihajte
lopti¢kami Poi dozadu.

Po zvladnuti tychto obrazcov mozete skusit
Sikmé Svihanie.

Na dosiahnutie plynulého prechodu zo Sviha-
nia dopredu do Svihania dozadu existuje
viacero roznych spdsobov krizenia. DoleZité
je, aby ste sa pritom otocili v 2 krokoch
0180°, pricom loptiCky Poi si zachovajl smer
svojho pohybu!

Prvé otoCenie 0 90° vykonajte, ked'sa lopticky
Poi pohybujui smerom nadol. Len €o sa loptic-
ky Poi ocitnd v najnizSom bode, zacnite sa
otacat o dalSich 90° a zmefite smer pohybu
svojich pazi.

Striedavé Svihanie loptickami Poi:
Paralelne Svihajte oboma loptickami Poi
po bokoch tela dopredu. Nakratko teraz
zrychlite Svihanie jednej z lopticiek Poi,
kym sa nebude pohybovat voCi druhej
lopticke s posunutim presne o 180°.

Na dosiahnutie rovnomerného taktu
pomaha pripadne pocitanie: Napr. na 1
je prava lopticka Poi hore, na 2 je lava
lopticka Poi hore.

Akondhle zvlddnete tento pohyb, Svihajte
jednou loptickou Poi dopredu a druhou
dozadu.

Svihani obéma micky poi za sebou:
Obéma poi Svihejte paralelné podél téla
dopredu. Zrychlete pohyb jednoho poi
tak, aby se dostalo do polohy 0 180° pred
druhym. Pro dosazeni rovhomérného
taktu Vam pripadné pomuze, kdyz si
budete pocitat: napr. na1je pravé poi
nahote, na 2 je nahore levé poi.

Jakmile se Vam to podaff, zkuste pohybo-
vat jednim poi dopredu a druhym dozadu.

V sieti internet najdete mnoho dalSich obr
ciu. Zvladnutie niektorych obrazcov si vyz
o to vacsia radost z Gspechu! V niektoryct
kurzy alebo spontanne stretnutia, kde sa |




Svihdni obéma micky poi soucasné:

Ob&ma poi Svihejte paralelné podél téla
dopfedu. Pfedstavte si, Ze stojite mezi dvéma
sténami, kterych se poi nesmi dotknout.
Kruhové drahy poi se nesmi naklanét do
strany ani dopfedu nebo dozadu.

Jakmile se Vam to podafi, zkuste Svihanf
dozadu.

Pokud tyto cviky dobfe zvladnete, miizete
zkusit i Sikmé drahy.

Pro plynuly pfechod mezi pohybem vpied

a vzad existuji rdzné druhy otoceni. Dilezité
je, abyste se pritom sami ve 2 krocich otogili
0180°, poi si udrZi sv{j smér otaceni!

Prvnich 90° Vasi otdcky je tfeba provést, kdyz
se poi pohybuji smérem dold. KdyZ jsou poi

vy

otdCky a zménte smér pohybu VaSich pazi.

Svihanie oboma lopti¢kami Poi pred telom:
Paralelne Svihajte oboma loptickami Poi po
bokoch tela dopredu. Nasledne pomaly pre-
miestnite obe lopticky Poi dopredu pred telo.
Lopticky sa za¢nu kriZovat, pricom sa mifiaju
v hornom a spodnom vrchole obliika - podla
moznosti by nemali do seba nardzat. Na to
sa jedna z loptic¢iek musf ocitndt na hornom,
resp. spodnom vrchole obldka o nieo skor
ako druhd. Ruku s touto lopti¢kou Poi drZte
o nieco nizsie ako druhd ruku.

Obe lopticky Poi by sa mali kritit pred vami
protibezne v rovnej, paralelnej rovine bez
toho, aby do seba nardzali!

Svihani obéma micky poi pred télem:
Obéma poi Svihejte paralelné podél téla
dopredu. Poté obé poi pomalu pFesufite
dopredu pred télo.

Poi se za¢nou kfiZit a méla by se setkdvat
nahote a dole - pokud mozZno bez srazky.

Aby nedoslo ke srZce, musi jedno poi dorazit
do horni resp. spodni Gvraté o néco dfive neZ
druhé. Drzte proto ruku s jednim poi o néco
nize neZ druhou ruku.

0bé poi by se méla otacet presné pred Vami
protib&Zné v rovnych, paralelnich rovinach
tak, aby se nesrazila!

azcov a inStruktaznych videf s navodom naich realizd-  Na internetu najdete fadu dalSich cviCeni a videi s navody, jak tato cviceni provadét. Néktera
aduje vel'kd ddvku trpezlivosti. 0dmenou vam vSak bude cviéeni vyZaduji znaénou trpélivost, nez je zvladnete. Ale radost z Gspéchu je pak o to vétsil
 velkych mestach mozete navStevovat aj workshopy, — V nékterych vétsich méstech existuji také workshopy, kurzy i neoficialni setkani, kde se mizete

nozete uCit vzajomne. ucit od jinych.



