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Hogyan hajtsunk dssze egy dogit

A git tegyiik le a foldre. Hajtsuk Gssze a nadragot, és helyezziik a
kabat kozepére. Hajtsuk be a kabat bal oldalat, majd az ujjét hajtsuk
vissza. Ezt ismételjitk meg a jobb oldalon is. Tekerjiik fel a git, s fog-
juk at az ovvel.
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10 kyu

Hogyan kossik meg az obit

Hajtsuk félbe az ovet, s tekerjiik a derekunk kor¢. Keresztezziik meg hatul, s a veégeit hoz-
zuk el6re. Az Ov jobb végét helyezziik a bal vége f61€, s biijtassuk 4t mindkét réteg alatt. Az

ov bal végét helyezziik a jobb vége fOl€, s készitsiink egy csomét. Hizzuk meg az ov végeit
oldaliranyba. :
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Hogy kell helyesen meghajolni

Meghajlas kozben elbre kell néznink gy, hogy latészogiinkbe minél tébb mmden essen.
Mmd1g tlsztab an kell azzal lenniink, mi vagy ki van korilottink.




10 kyu

Miésok

Fudo Dachi

Alljunk meg kifelé forditott labfejjel, kortlbelil vallszélessé-
oii terpeszben, a teststlyunkat egyenlGen osszuk el labainkon.
Karunkat tartsuk magunk elé, ke-
ziinket szoritsuk okolbe, konyo

kiinket tartsuk szorosan a testiink
mellett.

_Jk
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01 Dachl

A Fudo Dachlb ol fﬂrdrtsuk kifelé a sarkunkat, s karja.mkat keresztezzuk a mellkasunk
' sal zuk lea keziinket, s a sarkunkat forditsuk befelé, hogy a Iabfe]unk parhu-

zamosan alljon.
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Zenkutsu Dachi

A Yoi Dachibdl Iépjink hatra a jobb ldbunkkal agy, hogy a két 1abunk koriilbeliil vallszéles-
ségnyire legyen egymastol. A 1épés hossza kétvallnyi legyen.

Teststlyunk 70%-a az elél 1év6 labunkon, 30%-a pe-
dig a hatul 1év6 labunkon legyen. Az el6] 1év6 labunk
elGremutasson, térdiink a ldbfejiink felett legyen. A
hétul 1év6 labfejiinkkel 45°-0s szoget zarjunk, labunk
legyen egyenes. :

A hdtul lév6 labfejiinkkel
45°o0s szoget zarjunk...
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Zenkutsu Dachi Ido-geiko

Amikor Zenkutsu Dachiban mozgunk,
labainkat tartsuk parhuzamosan, s a
labfejiinket ne zarjuk Ossze. Fontos,
hogy testiink ne mozogjon fol-le, pro-
baljunk ugyanabban a magassagban
maradni.

Ze_nkutsu Dachi Mawatte

A forgashoz a hatul 1év6 labunkkal kétvallnyi szélességben 1épjlink oldallranyba U]]par—
nankra helyezve testMyunkat forduljunk el 180°-kal.
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Zenkutsu Dachi Naore

Ahdtul 1¢v6 ldbunkat, ez esetben a jobb ldbunkat hozzuk elére, szorosan a bal labunk mellé.
Ezzel egyutt karjainkat keresztezziik a mellkasunk el6tt. A jobb labunkkal 1épjiink ki Fudo
Dachiba.
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10 kyu

Utések

0Oi Tsuki

A Chudan Tsuki a hasi idegkdzponttal, a Jodan Tsuki kozvetlen az orr alatti teriilettel, a
Gedan Tsuki pedig az agyékkal van egy szintben. Mind a harom iités a kdzépvonalon torté-
nik. Okolbe szoritott keziink mutatéujj- és kozépsujj-iziletével (Seiken) Gtiink. A hivelyk-
ujjunk vége a kozépsd ujjunkat €rintse.

Morote Tsuki

A Morote Tsuki Chudant, Jodant ¢s Ge-
dant ugyantgy ttjik, ahogy az Oi Tsukit.
A kulonbség az, hogy mind a két keziink-
kel egyszerre iitiimk. A Morote jelentése:
kétkezes”. :
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Blokkolas

Seiken Jodan Uke

A bal konyokiinket huzzuk lefelé, hogy a karunk
fuggdleges helyzetbe keriiljon. Az oklink az ar-
cunk el6tt legyen Seikenben, kozvetlen a szem
vonala alatt.

A blokkol6 keziinket helyezziik a bal keziink kiilsG
feluletéhez, kozvetlen a konyokiink folé. Ebbdl a
poziciobol blokkoljunk folfelé, bal keziinket pedig
huzzuk hatra Hikete pozicioba. Blokkolas kozben
testiinkkel €s vallunkkal forduljunk el 45°-o0s szog-
ben. : : ' :

Blokkolds kizhen

testinkkel és val-
lunkkal forduljunk
el 45°-0s szogben.




10 kyu

Seiken Mae Gedan Barai

Kezdjik agy, 'hogy a jobb karunkat a fe-
jink bal oldaldhoz huzzuk, a fiilinkhoz
kozel. A konyokiink lefelé mutat, a bal
karunk agyékunkat fedi. A jobb karunkkal
blokkoljunk lefelé, a bal karunkat pedig
hiizzuk vissza Hikete pozicioba.

Befejezésképp a jobb Seiken koriilbeliil
kétokolnyire alljon meg a jobb labunktol.
Testiinket és vallunkat 45°-0s szogben for-
ditsuk el.

- A blokkolds befe-

Jjezéseként a jobb

 karunk két Seiken-

nyire alljon meg a

Jobb labunktol.
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Rlgasok
Hiza Ganmen Geri

A Hiza Geri ragasndl a térdiinket hasznéljuk.
Yoi Dachibol indulunk, térdiinket emeljik
olyan magasra, amilyenre csak tudjuk, a hatun-
kat tartsuk egyenesen, ldbujjaink lefelé mutas-
sanak.

WA Hiza Geri az az alapmozdulat,
amelyre nagyon sok rugas épil.
Aji Hiza Gen Seqit mas rugasok elsajati z‘asanal 7
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Kin Geri

A Kin Gerit megnytjtott Hiza Geriként lehetne lelrnl
'Emeljiik fel a térdiinket, mintha Hiza Gerit rugnank-
majd nydjtsuk ki a labunkat, hogy labfejink a kozép-
vonalon legyen, dgyckunkkal egy magassigban. A
rigashoz hasznaljuk a Haisokut. Ne felejtsuk el, hogy
a Kin Geri egy pattands riigas.




