UIVOU oot e s s es et ees s ees et eeeesens 5
C0 je BUdOKONT? ..ottt e 5
Kancho Cameron Shayne ~ zakladatel Budokonu...........ccocoeveerrievnene. 6
Kultivace téla, mysli a ducha ............cooooeeiiiiiin e 6
Kultivace WmMENT ZIT .....cooiiiiieiriiice et 7
JAK DY SIINY (oot 7
Jak pHizplsobit JIAEINICeK ........coevviiieiiiiiireecee et 7

CVICEDNT PrOBTAIM ..ottt ettt st st r e 9
Pomticky (dOporuens) .........ceomiiineiniirneseesee e e 9
ODBIECEIU ...ceve ettt ere e st sv et s vt e eteetb e e teeteenaeneaeseeeennens 9
Prostiedi .......ococovveiiieiinii s et e by ettt e ar e et e et benrn e etnearneteenteearaees 9
HUADa e s 9
OMEZENT ...ttt sttt eb e b et ete e st e et saeeve st esseaeeeasea 9
Obecnd dOPOTUCEII .......cveveiiieirci ittt 10
Modifikace

Odpocinek
Frekvence CVICENT ... ovoiiuiieiicieii ittt vttt ettt ta s cts v e eeeesenees 10
SHIUKIULA JEKCE ...ttt bbb 11
Pocet opakovani a VIAIZE .......occovvirieeiiinieicreeee et 11
Zahiatf a streCink (WarM-UP) ....occcooriirerieninier e e e eenr e v e ess e 12
UCINKY ¢ttt sttt b e b et s en bt eteseeers et enne e enas 12
Pritpravné cviky na zahFati ......cocoovvoiiireiiieecc e 12
SETECINK .1 evetiviiiitiie ettt ettt sb e sreececasresbe e atesrassescontaransensesassasssensans 17
JOZOVA SEIIC .ottt ettt vttt et 26
UIEINKY ..ot er e 26
PrincCipy CVICENT ..ot et 27
SOUDOI POZIC — ASAN ...eueeiiieiieii ittt s 30
BUAO .ttt ettt ena 52
UENKY oottt ettt 52
Principy CVICENT .....ooviiiiiiiiiiccceir e e 52
ZEK1adnT POSLOJE ...evviviririereeieie et et 54
Zakladni pohyby oo 56
REIAXACE ..oeieiie ittt r et e s atba e e e e st ea et e et s nna s e sreaneeaaan 70
UBINKY 1ottt 70
PrINCIPY oot e 70
Z3Kladni polohy ..o 70
BudoKomn SEStAVA......cooiiiiiieeii e 75




