A poi torténetéral
A poi sz6 a maorik nyelvébdl szarmazik, és labdat jelent.

A kb. ezer éves miltra visszatekintd mivészi jaték Uj-Zéland-
rél ered. A maori nok keziik mozgékonysdgdt probaltak meg-
orizni vele, a férfiak a harchoz és a vaddszathoz sziikséges
koordindcids készséqget és kitartast fejlesztették vele. Koz-
ben énekeltek vagy a falurdl sz6l6 torténeteket is meséltek.

A jatékos mindkét kezében egy-eqy poit tart, amelyek moz-
gatdsaval és porgetésével miivészi hatdsi alakzatokat hoz
Iétre a levegdben, és mindig djabb és djabb koreografidva
kapcsolja dssze Oket.

Mara a poi sok orszdgban elterjedt, kifinomult koreografiara
épiilo miivészeti formaként honosodott meg, illetve a kon-
centracids és koordindcids készség jatékos fejlesztésére
haszndljak.




Poi figurak

A poi figurdk szdma szinte végtelen. A kezd6k viszonylag
gyorsan elsajdtithatjak a test el6tt, valamint a test mindkét
oldalan végzett parhuzamos porgetést. A porgetés végez-
hetd azonos vagy ellentétes iranyban, azonos vagy eltérd
sebességgel. Ezenkiviil vannak egyszerii szimmetrikus ke-
resztezd figurdk, amelyek szintén gyorsan begyakorolhaték.

Kissé tobb gyakorlds és kitartds sziikséges a test mogott, a
talajjal vagy mennyezettel parhuzamosan végzett nehezebb
porgetésekhez, az aszimmetrikus porgetésekhez és az egyes
figurdk dsszekapcsoldsdhoz.

A kovetkezokben hdrom alapfigurdt ismertetiink.

A szakkereskedésekben vagy az interneten is nagyon sok
informacid taldlhato tovdbbi gyakorlatokrdl. Természetesen
fantaziajat is segitséqgiil hivhatja.

Kivanjuk, hogy lelje 6romét a termék haszndlatdban!

A Tchibo csapata



Biztonsaga érdekében

Rendeltetés

A poikat magdnhasznélatra tervezték.
Kereskedelmi vagy professziondlis hasznélatra a sport, a terdpia
vagy a mivészet teriiletén nem alkalmasak.

Veszély gyermekek esetében

FIGYELEM:

- Nem alkalmas 36 hénapos kor alatti gyermekek szémdra. Hosszd
zsindr. Megfojtas veszélye ll fenn. A gyermekeket tartsa tavol a
csomagoldanyagoktol is. Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

- A termék hasznélata 5 éves kor feletti gyerekek szamara ajanlott.

« A poi szerkezetét megvaltoztatni tilos. Kiilondsen tilos a termékre
szerelni kemény, nehéz, hegyes, éles vagy éles perem( targyakat.
A poi nem hasznalhat tlizpoiként vagy tiizijatékkal eqyiitt!

Vegye figyelembe ...

- A gyakorlds sordn sportos, kényelmes ruhdzatot és cip6t viseljen.

- Valasszon megfeleld helyet a gyakorlashoz - legjobb a szabadban -,
ahol elegendd szabad tér van On kériil. Prébéljon sima talajt keresni,
hogy biztosan és stabilan alljon.

- Gyakorlds kozben {igyeljen arra, hogy ne legyen a kézelben més
személy, kiilonosen kisgyermek (vagy hazidllat).



Elokészités

A zsindérok hosszdnak bedllitdsa

min

max

- Max. hosszisag:
Alljon egyenesen, lazan leengedett karral. Szoritsa okélbe
a kezét, és mérje le a tavolsagot az oklétdl a talajig.

- Min. hosszisag:
Tenyerét lefelé forditva nyUjtsa ki az eqyik karjat vizszintesen.
Mérije le a tdvolsdgot az ujjt6tdl a honaljig. Mdositsa a zsindr
hosszat gy, hogy lazitsa meg a hurkon 1év8 csomét, hdzza &t
a zsindrt a kivant hosszdségban, majd csomdzza meg szorosan.
Tipp: Bizonyos figurdk csak révidebb zsinérral végezhet6k
megfelelGen.



A poi tartasa a kézben

\\\J

« Helyezze be 3 ujjat a hurokba, majd hizza ki a kdzéps6 ujjat.
fgy biztosan tarthatja kezében a hurkot. kezdetben legegyszer(ibb,
ha a tenyerét rzarja a hurokra, és mutatéujjaval vezeti a zsindrt.

- El6sz6r minden gyakorlatot csak eqy poival végezzen, hogy
raérezzen a mozgasra. Majd a masik poit is vegye kezébe.

- Kezdetben inkdbb lassan pdrgesse a poit, hogy jobban érezze
a mozgast, és megfelel6en tudja iranyitani.




Alapgyakorlatok

Mindkét poi egyidejii porgetése

> Egymassal parhuzamosan porgesse eldre mindkét poit a teste
mellett. Képzelje el, hogy 2 fal kozott &ll, amelyeket nem érinthet-
nek meg a poik. A poik kérpdlydja ne torjon meg se oldalra, se
el6re, se hatra.

> Ha ezt mar j6l tudja, porgesse a poit hatrafelé.

D> Ha elsajatitotta ezeket a gyakorlatokat, ferde irdnyl korpalyaval is
prébalkozhat.



Mindkét poi egyidejii porgetése

D> Kiilonboz6 forgastipusok hasznalhatok,
hogy torés nélkiil valtson at az el6re tor-
téné mozgésbdl a hatra torténé mozgés-
ba. Fontos, hogy két mozdulattal tegyen
180°-0s fordulatot; ekdzben a poik meg-
tartjak mozgdsiranyukat!

D> Az els6 90°-os fordulatot a poi lefelé
torténd mozgdsa kozben kell tennie.

A poi legmélyebb tartézkoddsi pontjan
kezdje a mésodik 90°-os fordulatot, és
véltoztassa meq a karmozgas iranyat.



Mindkét poi eltérd porgetése

> Egyméssal parhuzamosan porgesse
el6re mindkét poit a teste mellett.
Az eqgyik poi porgetését rovid ideig
gyorsitsa fel, amig pontosan 180°-os
eltéréssel nem mozog a masikhoz képest.
Esetleg szamolassal segitheti a mozgast,
hogy egyenletes legyen a ritmus:
pl.1-re a jobb poi van fent, 2-re a bal.



Mindkét poi eltérd porgetése

D> Ha ezt mér jol tudja, porgesse
az eqyik poit el6re, a masikat
hatrafelé.



Mindkét poi test elotti porgetése

> Egymassal parhuzamosan porgesse el6re mind-
két poit a teste mellett. Lassan vigye mindkét
poit el6re a teste elé.



Mindkét poi test elotti porgetése

D> A két poi elkezdi keresztezni eqymast, mikdzben
lent és fent taldlkoznak dgy, hogy lehetéleg
nem {itkdznek Gssze. Ehhez az eqgyik poinak egy
pillanattal el6bb kell megérkeznie lent, illetve
fent. Kissé tartsa mélyebben azt a kezét, amely-
ben ezt a poit fogja.

D> A két poinak egyenes és parhuzamos sikban
pontosan On el6tt kell prégnie egymassal
szemben, Osszelitkozés nélkil!



Az interneten sok tovabbi gyakorlat és vided talalhato,
amelyek bemutatjak a gyakorlatok kivitelezését. Eqyes
gyakorlatok elsajatitdsahoz nagy tiirelemre van sziikség.
A sikernek azonban anndl jobban fog oriilni! Egyes nagyvarosokban,
workshopokon, tanfolyamokon vagy talalkozékon is tanulhatnak
a jatékosok egymastal.

Tisztitas
D> Sziikség esetén tordlje le a terméket eqy enyhén nedves ruhaval.

D> A terméket hiivds, szaraz helyen tarolja. Védje a napfénytdl,
valamint a hegyes, éles vagy durva targyaktdl és feliiletektdl.
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