0 histarii loptiCiek Poi
Slovo Poi pochddza z maorijéiny a oznatuje qulu.

Této asi tisic rokov stard hra s umeleckymi prvkami pochadza
z Nového Zélandu. Slizila maorijskym Zendm na zachovanie
pohyblivosti rik a muZom na trénovanie koordindcie a vydrze
v boji a pri love. Pocas nej sa spievali piesne a rozpravali sa
miestne historky.

Pri hre Poi sa v kaZdej ruke drZi jedna lopticka Poi a pohybmi,
ako aj kriZenim sa vo vzduchu vytvdraji umelecké obrazce,
ktoré sa neustdle spdjaji do novych choreografii.

V sticasnosti sa hra Poi rozsirila do mnohych krajina vyuziva
sa predovSetkym ako mala kabaretnd forma s vybrdsenymi
choreografiami alebo na hravé precvicovanie koordinacie

a koncentracie.




Obrazce v hre Poi

MozZnosti obrazcov st v ramci hry Poi takmer neobmedzené.
ZaCiatognici sa spoCiatku mdZu za relativne krétky ¢as nau€it
paralelné kmity pred telom a vpravo alebo vlavo vedla tela.
Tieto kmity mdZu byt vzajomne siibeZné alebo protibeZné,
vykonavané rovnako alebo odli$ne rychlo.

Okrem toho existuji jednoduché symetrické obrazce

s prekrizenim, ktoré sa dajd zvladnut tieZ rychlo.

NarocnejSie kmity za telom alebo rovnobeZne s podlahou
Ci stropom, asymetrické kmity a plynulé kombindcie
jednotlivych obrazcov si vyZadujt cvik a vytrvalost.

Na dalSich strandch prezentujeme tri zakladné cviky.

V Specializovanych predajniach alebo na internete ndjdete
mnozstvo dalSich cvikov. Alebo sa jednoducho nechajte
viest vlastnou fantaziou.

Prajeme vam vela zdbavy s loptickami Poi!

Vas tim Tchibo



Pre vasu bezpeénost

Ucel pouzitia

Lopticky Poi st urCené na sdkromné pouZitie.

Nie s vhodné na komer¢né alebo profesionalne pouZitie v Sportovej,
terapeutickej alebo umeleckej oblasti.

Nebezpecenstvo pre deti

UPOZORNENIE:

+Nevhodné pre deti do 36 mesiacov. DIha 3ndra. NebezpeCenstvo
uskrtenia. Aj obalovy material udrZzujte mimo dosahu deti.
0.1. hrozi nebezpecenstvo udusenial

- PouZivanie odportc¢ame pre deti od 5 rokov.

+Konstrukcia lopticiek Poi sa nesmie menit. Obzvlast sa nesmi na
ne pripeviiovat Ziadne tvrdé, tazké, Spicaté predmety ani predmety
s ostrymi hranami. Lopticky Poi sa nesmd pouZivat ako ohnivé Poi
ani spolocne s pyrotechnikou!

ReSpektujte...

« Pri cvi¢eni noste pohodIny Sportovy odev a pohodind Sportovi
obuv.

- Ndjdite 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 bezpe¢ny postoj.

- Zabréte pristupu inych osdb, najma malych deti (ako aj zvierat),
do oblasti cviCenia.



Priprava

Uréenie dizky 3niirok

min

max

- Max. dizka:
Postavte sa vzpriamene s volne visiacimi pazami.
Zovrite ruky v past a zmerajte vzdialenost paste od podkladu.

- Min. dizka:
Upazte s dlafiou nadol. Zmerajte vzdialenost medzi
medzi¢lankovymi kibmi prstov ruky a plecom.
Na Gpravu dizky rozviazte uzol na slucke, vytiahnite $ndrku
na Zelant dizku a opét ju dobre zauzlite.
Tip: Niektoré obrazce sa dajd realizovat iba pri kratkych
Snirkach.



DrzZanie lopticiek Poi

\\\J

- Zasufite do slucky 3 prsty a prostredik z nej nasledne vytiahnite.
Docielite tak dobré drZanie slucky. Na zaciatku bude pre vds
najjednoduchsie, ked'zovriete slucku prstami a $ntrku budete
usmeriovat ukazovakom.

- Pri kazdom obrazci cvicte najskor iba s jednou loptickou Poi, aby
ste ziskali cit pre pohyb. Nasledne pridajte aj druhd lopticku Poi.

- Loptickami Poi Svihajte spoCiatku skor pomalSie, pretoZe tak
ziskate lep3i cit pre pohyb a budete ich vediet kontrolovat.




Zakladné cvicenia

Sticasné Svihanie loptickami Poi

> Paralelne Svihajte oboma loptickami Poi po bokoch tela dopredu.
Predstavte si, Ze stojite medzi 2 stenami, ktorych sa lopticky Poi
nesmu dotkndt.
Kruhové dréhy kmitajdcich lopticiek Poi sa nesmd odklonit ani
nabok ani dopredu a ani nadol.

> Akonéhle tento pohyb zvladnete, Svihajte loptickami Poi dozadu.

D> Po zvladnuti tychto cviceni mdZete skisit Sikmé Svihanie.



Sticasné Svihanie loptickami Poi

> Na dosiahnutie plynulého prechodu
zo Svihania dopredu do Svihania dozadu
existuje viacero roznych spdsobov
kriiZzenia. Dolezité je, aby ste sa pritom
otoili v 2 krokoch 0 180°, pricom
lopticky Poi si zachovajl smer svojho
pohybu!

D> Prvé otocenie 0 90° vykonajte, ked'sa
lopticky Poi pohybuji smerom nadol.
Len €o sa lopticky Poi ocitnti v najnizSom
bode, zacnite sa otacat o dalSich 90°
a zmefite smer pohybu svojich pazi.



Striedavé Svihanie loptickami Poi

> Paralelne $vihajte oboma loptickami
Poi po bokoch tela dopredu.
Nakrétko teraz zrychlite Svihanie
jednej z lopticiek Poi, kym sa nebude
pohybovat voéi druhej lopticke s posunutim
presne 0 180°.
Na dosiahnutie rovnomerného taktu pomaha
pripadne pocitanie: Napr. na 1je prava lopticka
Poi hore, na 2 je lavé lopticka Poi hore.



Striedavé Svihanie loptickami Poi

> Akonahle zvladnete tento pohyb,
Svihajte jednou loptickou Poi
dopredu a druhou dozadu.



Svihanie oboma loptic¢kami Poi pred telom

> Paralelne Svihajte oboma loptickami Poi
po bokoch tela dopredu. Nasledne pomaly
premiestnite obe lopticky Poi dopredu pred telo.



Svihanie oboma loptic¢kami Poi pred telom

.

D> LoptiCky sa za¢nu krizovat, pri¢om sa mifiajd
v hornom a spodnom vrchole oblika - podla
moznosti by nemali do seba narazat. Na to sa
jedna z lopticiek musi ocitndt na hornom,
resp. spodnom vrchole obltka o nieco skor ako
druhd. Ruku s touto loptickou Poi drZte o nie¢o
nizsie ako druhu ruku.

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



Na internete najdete mnoho dal3i cvikov a inStruktaznych videf
s ndvodom na ich realizciu. Zvlddnutie niektorych cvikov si
vyZaduje velkd davku trpezlivosti.
Odmenou vam vak bude o to véc3ia radost z Gspechu!
V niektorych vel'kych mestach mdZete navstevovat aj workshopy,
kurzy alebo spondnne stretnutia, kde sa mdZete uit vzajomne.

OsSetrovanie

D> Vyrobok Cistite v pripade potreby handrickou mierne
navlh¢enou vo vode.

> Vyrobok skladujte na chladnom a suchom mieste.
Chrénte ho pred sinenym Ziarenim, Spicatymi, ostrymi
alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.
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