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Miasok

Kiba Dachi

Kiba Dachi 96°

A Yoi Dachibdl a jobb labunkkal Iépjiink hétra, mikdzben Gedan Barai-jal blokkolunk. A
1€pés befejeztével a két labfejiink parhuzamosan all. Az dllas koriilbeliil két vallszélességnyi,
a testsilyunk egyenl@en oszlik el labainkon. A térdinket hajlitsuk be, a hatunkat tartsuk
egyenesen.

Yon Ju Go/45° Kiba Dachi il

A Yon Ju Go Kiba Dachi ugyanolyan, mint a Kiba Dachi, eltekintve az 4llas szogétSl. A Yoi
Dachibol a jobb labunkkal 1épjiink hatra, s kdzben blokkoljunk Gedan Barai-jal. A 1épés
befejeztével 45°-ban lesziink elfordulva.

A térdiinket hajlitsuk be, a hatunkat tartsuk egyenesen.
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Kiba Dachi Ido-geiko

Kiba Dachi 90°

A Kiba Dachi Iépésnél €s rugasnal a labunkat keresztezniink kell. Az elsé 1épésnél a jobb
labunkat a bal elé tessziik, a masodiknal a bal mogé. A befejezd 1épés ugyanaz, mint az
elsé. A Mawatte utan forditva kell lepnunk ugy, hogy eldszor a bal labunkat tessziik a }obb
moge.

Yon Ju Go/45° Kiba Dachi
A Yon Ju Go Kiba Dachi hasonl6 a Zenkutsu Dachi Ido-geikéhoz. A 1épésnél a hétul 1évé
labunkat egy egyenes vonalon elérehozzuk, s Gedan Barai-jal blokkolunk.

90"
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Kiba Dachi Mawatte

Kiba Dachi 90° 4 :
Forditsuk el a fejiinket 180°-kal, s blokkoljunk Gedan Barai-jal. A labunkat ne mozditsuk.

Yon Ju Go/45° Kiba Dachi . i :
A fordulashoz a hétul 1év6 labunkat egy egyenes vonalon hozzuk eldre, hogy a masik 14-
bunkkal parhuzamosan alljon. Labujjhegyen forduljunk el 180°-kal, hogy befejezziik a moz-
dulatot, s koézben blokkoljunk Gedan Barai-jal. -

90°
46°
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Mlasok, (itések

Kiba Dachi Naore

Kiba Dachi 90°/Yon Ju Go (45°) Kiba Dachi

A hatul 1év6 labunkat, ez esetben a jobb ldbunkat hozzuk el6re, hogy 1dbaink 6sszeérjenek,
ekozben a keziinket keresztezziik a mellkasunk el6tt, s a ]Obb labunkkal 1épjiink ki Fudo
Dachiba.

Shita Tsuki

A Shita Tsukit a hasi idegk6zpontra irényozzuk s a Seikent hasznéljuk. A bal okliinket for-
ditsuk agy, hogy a kézfejiink feliil legyen. Mig a bal keztinket visszahtizzuk Hiketébe, a jobb
keziinkkel Shita Tsukit {itiink.
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Jun Tsuki

A Jun Tsukit elsésorban a Kiba Dachiban hasznéljuk. A jobb
labunkkal Iépjlink elére, hogy a két labunk egy vonalba ke-
riiljon. A bal keziinket nydjtsuk magunk elé, a jobb keziink
legyen Hikete pozicioban. Hasznaljuk a csipGnket, mikdzben
labujjhegyen megfordulunk, s a ]obb Se1kenne] egy Jodan
Jun Tsukit titiink.

1Jodan | hd 3 Gedan

Tate Tsuki

A Tate Tsuki hasonl6 az alap Tsukihoz, azzal a kiilonbséggel, hogy az oklunket fuggé’]ege-
sen tartjuk. Figyeljiink a csuklonk allasara a J odan Tate Tsuklban
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Blokkolas

Seiken Morote Chudan Uchi Uke

A jobb karunkat tegyiik a mellkasunk elé, s a jobb okliinket helyezziik a bal mellé, amely
Hikete poziciéban van tgy, hogy a kézfejiink magasabban legyen. Ugyanekkor a bal
okliinket helyezziik a jobb karunkra, csipdnket s vallunkat forditsuk el 45°-0s szogben.
A blokkol4shoz a jobb karunkkal irjunk le egy korkorés mozdulatot a mellkasunk el6tt.
A blokkolas végén a csipdnk és vallunk ismét egyenesen elére néz, a jobb okliink vall-
magassagban van. '

A blokkolds végén a csipénk és vallunk ismét egyenesen elore néz, a jobb okliink vallmagassdag-

ban van.
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Seiken Chudan Uchi Uke/Gedan Barai

Az Uchi Uke/Gedan Barai poziciobdl a két karunkkal egyszerre irjunk le a mellkasunk elGtt
egy befelé iranyuld korkoros mozdulatot. Ahogy a bal karunk Gedan Barai-jal blokkol, a
jobb karunk belsé oldalanal htuzzuk el. A befe]ezo pozicid megegyez1k az alap Uchi Ukéval
¢s Gedan Baral—]al

Rigasak
Mae Geri Jodan Chusoku
Ugyanugy, mint a Hiza Gerinél, a jobb térdiinket eméljiik'

olyan magasra, amilyenre csak tudjuk, majd a labunkat Jo-
dan magassagig nyujtsuk ki.
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Ago Mae Geri

A Jodan Mae Geri és az Ago Mae Geri kozott
az a kiilonbség, hogy itt az allkapocsra 0sszpon-
tositunk. Igy a rdgast nem eldre, hanem ink4bb
folfelé iranyozzuk. A Chusokuval ragunk.
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Kata

Taikyoku Sono San

A Taikyoku jelentése ,,Els6 Ok/a Legjobb”, melyet a modern karate atyja, Gichin Funako-

shi (1868-1958) alkotott.

Kumite

Yakusoku Ippon Kumite

A Yakusoku Ippon Kumite vagy az elére megbeszélt kiizdelem egy olyan edzésfajta, amely-
lyel az egyensilyt, a tdvolsdgot, az idézitést és a technikat fejleszthetjiik. Tamadodallasban az
egyik fél kimondja a tamadashoz haszndlt technika nevét. Az Osu valaszra tamad. A masik

fél blokkol, s valamelyik technikaval felel.




