Historie poi
Slovo poi pochdzi z maorského jazyka a znamend mic.

Tato zhruba tisic let stard umélecka hra ma piivod 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 hite poi drZi hra€ v kaZdé ruce jeden na Siilirce kmitajici
poi a pomoci riznych pohybt vytvéri ve vzduchu umélecké
figury, které se spojuji do stale novych choreografii.

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




Figury Poi

MozZnosti figur poi jsou téméf neomezené. Zacatecnici si
nejprve mohou pomérné rychle osvojit paralelni Svihy pred
télem a vpravo/vlevo podél boku. Tyto Svihy je moZné
provddét stejnym smérem nebo proti sobé, a to jak stale
stejnou rychlosti, tak i proménnym tempem. Kromé toho
existuji jednoduché symetrické zakFizené figury, které je
rovnéZ mozné rychle zvlddnout.
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ObtiZné Svihy za télem nebo rovnobézné s podlahou ¢i
stropem, asymetrické Svihy a plynulé kombinace
jednotlivych figur jiz vyZaduji delSi trénink a dsili.

Déle v ndvodu uvddime popis tFi zdkladnich figur.

Ve specializovaném obchodé nebo na internetu naleznete
fadu dalSich cviCeni. Nebo se jednoduse fidte Vasi vlastni
fantazii.

Pfejeme Vdm s poi mnoho zabavy!

Vas tym Tchibo



Pro Vasi bezpecnost

Ucel pouziti

Poi hra je ur€ena pro soukromé pouZiti.

Neni vhodné pro komer¢ni nebo profesiondini pouZiti ve sportovni,
terapeutické nebo umélecké oblasti.

Nebezpeci pro déti

UPOZORNENT:

«Neni vhodné pro déti mladsi 36 mésicd. Dlouhd $iiira. Nebezpedi
uskrceni. Také obalovy material udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!

- PouZivani doporucujeme pro déti od 5 let.

- Konstrukce poi se nesmi ménit. Zejména nesmite pfipeviiovat
7adné tvrdé, tézké, Spicaté nebo ostré pfedméty. Poi se nesmi
pouZivat jako ohnivé poi nebo spolu s ohfiostroji!

Méjte na paméti ...

« Pfi cvicenf pouZivejte pohodiny sportovni odév a boty.

+ Najdéte si pro cviCeni vhodné misto - idedIné venku - kde budete
mit kolem sebe dostatek mista. Zvolte rovny podklad, abyste mohli
bezpecné a pevné stat.

- Dbejte na to, aby béhem VaSeho cviceni nebyly v dosahu zadné jiné
osoby - zejména malé déti (ani zvitata).



Pfiprava

Uréeni délky $hur

min

max

- Maximalni délka:
Postavte se zpfima s volné visicimi paZzemi. Seviete ruku v pést
a zméfte vzdalenost od pésti k podlaze.
- Minimaini délka:
Upazte s dlani dold. ZméFte vzdalenost od kloubd prsti
k podpazi.
K prizptisoben( délky povolte uzel na smycce, nastavte Zadanou
délku $iitiry a opét zavazte uzel.
Tip: Nékteré figury Ize provadét pouze s krat$imi Sidrami.



DrZeni poi
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- Protahnéte 3 prsty smyckou a prostfedni prst vytdhnéte zpét.
Takto mdZete smycku dobfe kontrolovat. Pro zaCatek je
nejsnazsi sevfit $itiru rukou a kontrolovat ji ukazovackem.

- Kazdé cviCeni provadéjte nejprve pouze s jednim poi, abyste
ziskali cit pro dany pohyb. Poté si vezméte i druhy poi.

- Svihy s poi provadaijte nejprve pomalu, abyste pohyb Iépe citili
a dokdzali ho kontrolovat.




Zakladni cviky

Svihdni obéma poi soucasné

> 0béma poi $vihejte paralelné podél téla dopfedu.
Predstavte si, Ze stojite mezi dvéma sténami, kterych se poi nesmi
dotknout. Kruhové dréhy poi se nesmi naklanét do strany ani
dopredu nebo dozadu.

> Jakmile se Vam to podafi, zkuste Svihani dozadu.
> Pokud tyto cviky dobie zvladnete, miZete zkusit i $ikmé drahy.



Svihdni obéma poi soucasné

> Pro plynuly prechod mezi pohybem
vpied a vzad existuji riizné druhy otocent.
DileZité je, abyste se pritom sami ve
2 krocich otocili 0 180°, poi si udrzi svij
smér otacenil

D> Prvnich 90° Vasi otacky je tfeba provést,
kdyZ se poi pohybuji smérem dold. KdyZ
druhych 90° Vasi otacky a zméite smér
pohybu Vasich pazi.



Stridavé Svihani poi

> Obéma poi $vihejte paralelné podél
téla dopredu. Zrychlete pohyb
jednoho poi tak, aby se dostalo do
polohy 0180° pred druhym.
Pro dosazZeni rovnomérného taktu Vam
pripadné pomdZe, kdyzZ si budete pocitat:
napf. na1je pravé poi nahofe,
na 2 je nahofe levé poi.



Stridavé Svihani poi

D> Jakmile se Vam to podaff, zkuste
pohybovat jednim poi dopfedu
a druhym dozadu.



Svihani ob&ma poi pied télem

> 0béma poi Svihejte paralelné podél téla dopredu.
Poté obé poi pomalu presurite dopredu pred télo.



Svihani ob&ma poi pied télem

D> Poi se zaCnou kfiZit a méla by se setkdvat
nahofe a dole - pokud mozno bez srazky.
Aby nedoslo ke sraZce, musi jedno poi dorazit
do horni resp. spodni dvraté o néco dfive nez
druhé. DrZte proto ruku s jednim poi o néco nize
nez druhou ruku.

D> 0bé poi by se méla otacet presné pred Vami
protibéZné v rovnych, paralelnich rovindch tak,
aby se nesrazila!



Na internetu najdete fadu dalSich cviCeni a videi s navody, jak
tato cviceni provadét. Néktera cviceni vyZaduji znacnou
trpélivost, nez je zvlddnete. Ale radost z Gspéchu je pak o to vétsil
V nékterych vétsich méstech existuji také workshopy, kurzy i neoficilni
setkani, kde se miZete ucit od jinych.

Osetrovani

D>V pripadé potreby vyrobek otirejte hadrikem lehce navihéenym
vodou.

D> Vyrobek skladujte na chladném a suchém misté. Chraiite jej pred
slune¢nim zéfenim a pred ostrymi, SpiCatymi nebo drsnymi
predméty a povrchy.
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