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Mlésok

S_anchin Dachi

A Sanchin Dachi a Yoi Dachibél kiindul6 [épést mutatja be, a karmozdulat a kovetkezd
oldalon talalhat6. A Yoi Dachibdl Iépjiink elSre tgy, hogy a jobb labunkkal egy korivet
irunk le. A mozdulat végén a jobb sarkunk egy vonalban legyen a bal ldbujjainkkal (alap-
vonal). A 1épés végén sarkainkat forditsuk kifelé Sanchin Dachiba. Ennél az alldasnal labaink
korulbeliil véllszélességben legyenek, testsilyunkat egyenlé mértékben osszuk el mindkét
labunkon, melyeket kiss€ hajlitsunk be. Fontos, hogy testiink minden izma feszes legyen,
csipOnket billentsiik elére, a hatunk legyen egyenes.
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Alapvonal

Fontos, hogy testiink minden izma feszes
legyen, csiponket billentsiik elére, a hd-
tunk legyen egyenes.
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Sanchin Dachi Ido-geiko

Lépés kozben a jobb ldbunkkal egy korivet irunk le ugy, hogy a mozdulat végén a jobb
sarkunk egy vonalban legyen a bal ldbujjainkkal (alapvonal). A karunkat €s a labunkat egy-
szerre mozditsuk. A karunkat Ggy keresztezziik a testiink el6tt, hogy az 6kliink 4gyékunkkal
legyen egy vonalban. Ebben az esetben a bal kar a jobb alatt van. Keziinket emeljiik fel a
kozépvonalon, de konyokiink maradjon lent. A mozdulat kdzben a bal karunk a jobb karun-
kat annak kiilsé feliiletén keresztezi. Armkor okliink allmagassagba €r, a karunkat hizzuk
oldalra a véllainkon tul. '

Sanchin Dachi Mawatte

A fordulashoz az eldl 1évo 1abunkkal lépjink ket lelszelessegnylt egy egyenes vonalon,
majd ldbujjon forduljunk 180°-ot.
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Sanchin Dachi Naore
Az elol 1év6 labunkkal, ez esetben a bal labunkkal Iépjiink a hatul 1év6 labunk mellé. Ezzel

egyiitt keziinket keresztezziik a mellkasunk el6tt, a bal labunkkal pedig Iépjink ki Fudo
Dachiba. | W '
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Kokutsu Dachi

‘A Yoi Dachibol [épjiink eldre a bal labunkkal. A két labunk kozotti ta-
volsag koriilbeliil harom 1€pés legyen (labfejiink hossza egy 1épésnek felel
meg). Oldaliranyban a tdavolsag ne legyen tobb 5 centiméternél. Az eldl
1év6 labfejiink egyenesen elére mutasson, a sarkunk koriilbeliil 5 centi-
méterre legyen a foldt6l. A hatul léve labunkat 45°-0s szogben tartsuk. A
Kokutsu Dachiban teststlyunk 70%-a a hatul Ievo ldbunkra, 30%-a pedig
az elol 1évo labunkra nehezedik.

—chhd

70%

A Kokutsu Dachlban teststilyunk 70%-(1 a hatul lévo ltibunkfa, 30%-a pedig az elol lévé labunk-
ra nehezedik. i
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Kokutsu Dachi Ido-geiko

Amikor Kokutsu Dachiban mozgunk, ldbaink maradjanak par-
huzamosak, labfejiinket ne rakjuk egymds mellé. Fontos, hogy
testlink ne mozogjon fiiggSleges iranyba, prébaljunk ugyanab-
ban a magassdgban maradni. Az el6l 1év6 sarkunkat tegytk le a
foldre 45°-o0s szdgben, és a hatul 1év6 ldbunkkal 1épjiink eldre.

Kokutsu Dachi Mawatte

A fordulashoz az €l6l 1év6 labunkkal fél vallszélességnyit 1épjiink el egy egyenes vonalon.
A labujjunkon forduljunk el 180°-ban.

BY




3 kyu

Kokutsu Dachi Naore

Az elol 1év6 labunkkal, ez esetben a bal 1dbunkkal 1épjink a hatul 1év6 labunk mellé. Ezzel
egyiitt keziinket keresztezziik a mellkasunk el6tt, a bal ldbunkkal pedig I€pjiink ki Fudo
Dachiba. 2 ;

Musubi Dachi '

i 50% | 5%
A lébfejiinket forditsuk kifelé, a sarkunk
érjen Ossze. A keztinket keresztezziik az
agy€kunk el6tt ugy, hogy a bal keztink
legyen felil. A Musubi Dachit akkor
hasznaljuk, amikor magas foka Katdra
késziiliink. Ez az 6sszpontositas €s a kon-
centracio pillanata.
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Utések

Seiken Ago Uchi

A Seiken Ago Uchi az allra irdnyzott iités. A kiindul6helyzetben lazitsuk el magunkat, s iis-
stnk az dllra. Ne felejtsiik keziinket a lehetd leghamarabb visszahtzni a kiindulohelyzetbe.

Seiken Gyaku Tsuki

A Seiken Gyaku Tsuki Jodant, Chudant és Gedant ugyanugy csi-
néljuk, mint az Oi Tsukit. A kiilonbség az, hogy ellentétes kézzel
utank. Ha a bal labunk van eldl, a jobb keziinkkel titiink. A Gyaku
jelentése: ,.cllentétes”. : :
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Blokkolas

Sei_kén Chudan Uchi Uke

A bal karunkat tegyiik a mellkasunk el€, kéz-
fejiink a jobb honaljunk ald kertiljon olyan ma-

- gasan, ahogy csak lehets¢ges. A jobb karunk a

kozépvonalon legyen.

Blokkoldskor a bal karunkkal frjunk le egy

korivet a testiink el6tt ugy, hogy a bal karunk
kiils6 része testiink kiilsG részével keriiljon
egy vonalba. Ezzel parhuzamosan a jobb ka-
runkat hazzuk I—Iik_ete pozicioba. A blokkolas
végén a bal okliink vallmagassagban legyen, a
véallunkkal és a testiinkkel forduljunk el 45°-0s
szogben. | = o |

A blokkolds végén
a bal okliink vall-
magassagban le-
gyen... |




Seiken Chudan Soto Uke

Okélbe szoritott bal keziinket tegyiik a fejiink
mogé, jobb karunkat pedig a testiink elé. A
blokkol4snal a bal keziinkkel irjunk le egy
- korivet ugy, hogy karunkat a kézépvonal folé
emeljik, ‘s a testiink masik oldalan allitsuk
meg. Ekozben jobb keziinket huzzuk Hikete
pozicidba.

A blokkolas végén a bal ('jklﬁhk vallmagassag-
ban van, vallunkat &s testiinket pedig 45°-os
‘szdgben elforditjuk.
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Rugasok

Mae Geri Chudan Chusoku

A Hiza Gerihez hasonléan a bal térdiinket emeljiik olyan magasra, amilyenre csak tudjuk.
Nyujtsuk ki a labunkat a hasi idegkdzpont irdnyaba, a labunkat tartsuk kissé behajlitva. A
labunkat hizzuk vissza, s tegyiik le a féldre. Rigasnal a Chusokut hasznaljuk.

 Rigdsndl a Chusokut haszndljuk.

Kata

Taikyoku Sono Ichi & Ni

A Talkyoku ]elentese ,,Elso Ok/a Legjobb” i:nelyct a modem karate atyja Gichin Funako—
shi (1868- 1958) alkotott . . _
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L8gzéstechnika

Nogare Omote & Ura

Nogare Omote: a Fudo Dachiban az orrunkon keresztiil vegyiink mély 1élegzetet, mikézben
a karunkat elSrenyujtjuk, s lassan visszahtizzuk Hikete poziciéba. Maradjunk igy egy pil-
lanatra, majd forditsuk meg a kezlinket gy, hogy a tenyeriink lefelé nézzen. Mik6zben a
keztinket lefelé nyomjuk, a szankon kereszttil fijjuk ki a levegét.

Nogare Ura: ahogy az Omoté-
ban, vegylink mély I€legzetet, s
huzzuk hatra a keziinket. Amig
benn tartjuk a levegdt, toljuk
elre a kezlinket gy, hogy ujja-
ik eléremutassanak. A mozdu-
lat végén forditsuk a keziinket
tenyérrel folfelé. A szédnkon ke-
resztil fajjuk ki a levegét, s a
keziinket engedjiik le a testiink
mellé.
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Kumite

Sanbon Kumite

Héromlépéses kiizdelem Zenkutsu Dachiban, harom iités és
harom blokkolds. A kiindulohelyzet a Yoi Dachi. Az Uke/
tamado elSrelép, a Tori/védekezs pedig hatra Zenkutsu Dachi-
ba, mindketten Gedan Barai-jal blokkolnak. Az elsG 1épésnél az
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Uke el6relép és Jodan Oi Tsukit iit, a Tori hatralep ¢és Jodan Ukeval blokkol A masodik
tdmadds a Chudan Oi Tsuki, a blokkolas Chudan Soto Uke. A harmadik tamadas a Gedan-

Oi Tsuki kiaival, a blokkolas Gedan Barai. A védekezd visszaiit egy Chudan Gyaku Tsukit
kiaival, majd egy Gedan Barai-jal fejezi be a mozdulatot. Naore parancsszara a tamado
hétra, a védekezd pedig el6relép Fudo Dachiba. ' i

ol ﬁammlepeses kiizdelem (Sanbon Kumite) segft a z‘gr:limlralr :
L ifgzites, az egyaﬂsaly gs 4 tavolsa gfarras}gyalmrlasaban, !
| melyek az dltaldnos fejlddéshez sziiksegesek.” ;
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