Kote gaesi

Kote gaesi je popularni technika, pfi které dochazi ke zvraceni zapésti. Pokud je paka nasazena neSetrné, muze dojit
k bolesti zapésti a pfi padu (kdy se ucinek paky jesté vice zintenziviuje) maze dojit k vaznéjSimu zranéni.

Jakakoliv technika aikidé by neméla zahrnovat bolest. Spravné provedeni techniky je vZdy o spolupraci mezi torim a
ukem, vzdy jde o harmonii. Hlavnim kli€ovym mistem v technice je spravny uchop partnerovo zapésti. Jedna ruka drzi
partnera co nejblize zapésti tak, aby byl palec na jeho hfbetu ruky a ostatni prsty v dlani soupefe. Druhd ruka se pfidava
stejnym zplsobem a smérem k zemi (ohyb a sou€asna vnéjSi rotace) je proveden zvrat na zapésti.

Jako vétsina technik v aikido existuji dvé zakladni verze pohybu: omote a ura. Ura se provadi lépe, jelikoZz dochazi k
vychyleni soupefe ve sméru pohybu a naslednym protipohybem je paka usnadnéna.

Varianty:

» katate dori kote gaesi (Uchop zapésti)

» 86men udi kote gaesi (sek shora na hlavu)

» jokomen uci kote gaesi (obloukovy sek na hlavu)

* adalsi

Nejcastéjsi chyby:

« tori zastavi utok (nenavazuje pohybem plynule)

* nedostate¢né vychyleni ukeho

« dlaf ukeho nesméfuje k zemi (nedochazi ke zvratu zapésti)
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