Obsah

Pfedmluva 9

I. Sensual fighting — asijské cviéeni pro télo, mysl a dusi:

Osvobozujici uder pro nasi psychiku 11
Procitnéte a pochopte 12
Smyslovost 13
Partnefi, pfatelé, nepratelé 15
Objevte v sobé dité 15
Il. Koncepce sensual fightingu 17
Ret t&la 18
Pozadi a kofeny 19
Dominance a poddajnost 20
ProCistéte se, naCerpejte silu, zeStihlete 21
Sensual fighting: Letmy pohled na tréninkové prvky 22
Teélo, mysl a due: Letmy pohled na prospé3nost 23

lll. Inspirace senfi: haka, kung-fu, wing-tsun, kata

a échi-kung 25
Rituél haka 26
Sila predki 26
Mile vyceiite zuby 27
Otevrete svd srdce 28
Magické rytmy 30
Masky, deprese a neur6zy 30
Kung-fu 32
Historie kung-fu 32
Tvrdy Saolinsky styl a mékké nei-Echia 33
Jin a jang 34

Tygr, drak, jefdb, leopard a had 34



Spiritualita
Kickbox: kopy, udery a pohyby
Bojovy duch: nepopsatelné Zensky

Wing-tsun: ¢&inské bojové uméni
Pivod ¢inského bojového uméni
Tajuplnd legenda o Lui Sei-Leung
Opera ,,Rudéd dZunka*

Technika wing-tsunu

Poznejte své sily

Meditativni kata
Koncentrace a tanec
Hra a transformace

Cchi-kung: proudici Zivotni energie
Nedilnd soucdst tradi¢ni ¢inské mediciny
Utinek &chi-kungu

Zasobnik energie

IV. Sensual fighting: trénink

Pred tréninkem
Hudba a pohyby

Senfi: rozcviéeni

Utinek na t&lo, mysl a dusi
Pozdrav

Zptitomnén{

Sbér energie

Vytyceni hranic

Zabran{ prostoru

Magické listy

Pochod senfi

35
36
37

39
39
40
41
41
43

44
44
45

47
47
48
48

51
52
53

29
o b
k¥ )
58
59
60
61
62
63



Program ,senfi nonstop”

Utinek na t&lo, mysl a dusi

Podiep senfi, blok vpredu

Podiep senfi, vpfed — vzad

Podfep senfi, vpied — vzad, blok nahofe, ider zdola
Podfep senfi, blok vpiedu, vypad dold
Podiep senfi, blok do strany

Podfep senfi, blok nahoru, uder
Podiep senfi, vypad vpied

Kop senfi

Senfi-Sky

Senfi-Sun

Energie senfi

Vypad holf senfi, vpred

Vypad holi senfi, vzad

Vypad holi senfi, do strany

Blok senfi

Sila senfi

Piiprava senfi

Boxersky vypad senfi

Kombinace bloku a ttoku senfi

Had senfi

Obrana senfi

Blok senfi, dozadu

Kombinace bloku a ttoku senfi, kopy ze strany
Zavére¢nd kata

Stre¢ink senfi a zklidnéni (cool down)
UZitek pro télo, mysl a dusi

Relaxace

Zklidnéni

Stre¢ink ramene

Stre¢ink paze

,»Otvira¢ srdce*

Stre¢ink stehna

Stre¢ink lytka

‘64
64
67
68
69
70
71
72
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
88
90
91
92
94

95
95
97
98
99
100
101
102
103



Zasobnik ¢chi
Vzdani dcty
Polibek senfi

Priloha

Literatura

Video ke knize

SenFi: trénink a licence

104
105
106

109
110
110
110



