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Miésok

Neko Ashi Dachi

A Yoi Dachibdl lépjiink elére a bal labunkkal. A két labunk kozott hosszaban koriilbelil
egy lépés legyen a tavolsag (labfejiink hossza egy 1épésnek felel meg). SzElt€ben a tavolsag
a két lab kozott ne legyen tobb 5 cm-nél. Az eldl 1évé labunk egyenesen elére mutasson, a
sarkunkat olyan magasra emeljiik fel, amilyenre csak tudjuk. A hatul 1év6 labunkat 45°-0s
szOgben tartsuk. Teststlyunk 90%-a a hatul 1évG, 10%-a az eldl 1€v6 labunkon legyen. Az
Ido-geiko, a Mawatte €s a Naore ugyanaz, mint a Kokutsu Dachiban.

Az Ido-geiko, a Mawatte és a Naore
ugyanaz, mint a Kokutsu Dachiban.
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Utések
Tettsui Komekami Uchi

A jobb oklinket tegyiik a fejiink mogé, a bal karunkat pedig a mellkasunk elé. Korkoros
mozdulattal Gissiink a jobb Tettsuival, behajlitott csukloval. Ezzel egy id6ben a bal kezlinket
huzzuk vissza Hikete pozicioba. Okliink épp a kézépvonal folé keriiljon, halantékunkkal
egy magassagba. '

Az elst képen a Tett-
sui Komekami Uchi, az
Oroshi Ganmen Uchi és
a Hizo Uhi kiindula-
helyzete lathatd.

Tettsui Oroshi Ganmen

Uchi

A jobb okliinket tegyiik a fejiink
mogé, a ba.Ika];unkat pedig a
mellkasunk elé. Fejiink mogiil,
a jobb Tettsuival, iissiink lefelé
egy korkorés mozdulattal. BEz-
zel egy idGben a bal keziinket
htizzuk vissza Hikete poziciéba.
Okliink a kozépvonalra keriil-
jon, homlokunkkal egy vonalba.
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Tettsui Hizo Uchi

A jobb oOkliinket tegyiik a fejiink
mogé, a bal karunkat pedig a
mellkasunk elé. A fejiink mogiil,
a jobb Tettsuival tssiink lefelé
egy korkoros mozdulattal, csuk-
l1onk legyen behajlitva. Ezzel egy
idoben a bal keziinket huzzuk

vissza Hikete poziciéba. Okliink

¢pp a kozépvonal folé keriiljon,
kozvetleniil koldokiink ald.
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Tettsui Yoko Uchi

Jodan: a bal =éklii.nket tegyiik a fe-
junk jobb oldaldhoz a fiiltiink mel-

1é. A jobb karunk egyenesen elére

mutasson. A bal Tettsuival Gsstnk,
mikozben a jobb keziinket vissza-
hiizzuk Hikete pozicioba. Okliink
a kozépvonalra kerﬁlj_éh, épp a val-
lunk f61€. - '

Chudan: a bal Oklinket tegyik a
jobb karunk ala a honaljunkhoz, a
kézfejink kifelé nézzen. A jobb ka-
runk arcmagassagban eléremutat.
A bal Téttsuival_ ussiink ugy, hogy
Okliink a k{jzépﬁonalra keriiljon, a
vallvonal ald.

Gedan: a karunkat keresztezziik a
fejiink folott ugy, hogy az iité kéz
kiviilre keriiljon. Ussiink lefelé, az
dgyék irdnyaba.
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Blokkolas

Seiken Mawashi Gedan
Barai '

Nagyon hasonl az alap Gedan

Barai-hoz, de itt egy korkoros
mozdulatot irunk le.

ElGszor a jobb karunkat emeljitk
a fejiink f61€. A jobb konydkiink

lefelé mutat, a bal keziinket az
agyékunk elGtt tartjuk. Harit-
sunk lefelé a jobb karunkkal

tigy, hogy az arcunk és testiink

elott egy korkords mozdulatot
tesztink. Ezzel egy id6ben a bal

keztinket huzzuk vissza Hikete

pozicidba.

A blokkolas végén a jobb ka-
runk koriilbelil két Seikennyire
legyen a jobb labunktol. A tes-

tinkkel és vallunkkal 45°-ban

forduljunk bele a blokkolasba.

A testiinkkel és vallunkkal 45°-ban forduljunk bele a blokkoldsba.
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Shuto Mawashi U_ke_

A bal keziink ujjbegyei a kézépvonalon, szemmagassagban legyenek. A jobb keziinket tart-
suk a hasi ide gkozpontnal Shuto poziciéban gy, hogy ujjaink egyenesen elGre mutassanak.

- Huazzuk le mindkét keziinket az d4gyékunk irdnyaba. Ahogy keziink a csipénk vonalaba kertil,
a bal keziinket tegytik a jobb ald. A korkords mozdulatot folytatva mindkét keziinket vi gyik
a fejiink f61¢, majd folytassuk a mozdulatot, s hagyjuk, hogy kezeink maguktol elvaljanak. A
blokkolas vegeén a bal Shuto a kozépvonalon van, a jobb Shuto pedig a hasi 1degkozpontnal
A testiinkkel és Vallunkkal 45°-ban forduljunk bele a blokkol4sba.

( LA Shuto Mawashi Uke egy lrylmsan nehezen
8 ~ elsajdtithatd technika”
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Rigasok
Mae Chusoku Keage

A Mae Gerivel ellentétben labunkat a rigas soran
végig egyenesen tartjuk. A Yoi Dachibdl a kdzépvo-
nalon rigjunk folfelé olyan magasra, amilyenre csak
tudunk. Hasznaljuk a Chusokut.

Teisoku Mawashi Soto Keage

A Mawashi Soto Keage egy félkorives rugds, mely-
ben a Teisokut hasznéljuk. A Yoi Dachibdl a jobb
labunkkal lépjink ki jobbra, s rigjunk balra a ko-
zépvonal folé. |

: JAmikor a Keaget hasznaljuk, mindig rugjunk alyaﬂ magasra
: amilyenre csak tudunk, s a labunk legyen agyenes.
! A ldbunkat mindig huzzuk vissza, ne esak eﬂsul( le.”

- -
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Haisoku Mawashi Uchi Keage

A Mawashi Uchi Keage egy félkorives ragéds, melyben
a Haisokut hasznéljuk. A Yoi Dachib6l a jobb ldbunkat
vigytik balra, majd ragjunk felfelé, a kozépvonal folott
jobbra. -

Sokuto Yoko Keage

A Kiba Dachibél a jobb ldbunkkal Iépjiink elére a bal elé.
Oldalirdnyba, félkdrivben rigjunk. A bal ldbunkat tartsuk
egyenesen. A Sokutéval olyan magasra rigjunk, amilyen-
re csak tudunk. A ldbunkat hizzuk vissza, s 1épjiink Kiba
Dachiba.

Kata

Pinan Sono Ichi

A Pinan jelentése ,,.béke és harmonia”, melyet 1905-ben Anko Itosu talalt ki.




Y.Ikyu
L&gzési technikak

Ibuki Sankai

Az Ibuki alatt a karunkat €s ldbunkat ugyanigy mozgatjuk, mint a Yoinal. Az orrunkon
keresztiil vegylink mély levegSt a Hardba (has). A vallunkat lefelé tartsuk. Nyissuk ki a szan-
kat, s a nyelviink hegyét helyezziik az als6 fogsorunk belsé részéhez. A szankon keresztiil
fajjuk ki a levegdt, mig azt nem érezziik, hogy a hasunk kiiirilt, majd egy utolsé erdfeszités-
sel préseljik Ossze hasunkat, s fajjuk ki a maradék levegdt is.

Kumite
Jiyvu Kumite

Ezen a szinten mar kell, hogy némi elképzelésiink legyen a tavolsagrol €s az id6zitésrdl.
Ahogy egyre elérébb jutunk, jobb lesz a technikank is.
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