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Allésok

Tsuru Ashi Dachi

A Tsuru Ashi Dachit 4ltaldban a Yoko Geri elGtt hasznaljuk.

A jobb labunkat emeljiik fel Ggy, hogy a labfejiink kozel le-

gyen, de ne érjen hozza a bal térdiinkhoz. A labunkat kissé
~hajlitsuk be. A jobb ldbunk Sokuto poziciéban legyen.

A Tsuru Ashi Dachit dltaltiban a Yoko
Geri elétt haszndljuk.
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Utések

Uraken Shomen (Ganmen) Uchi

Az Uraken Shomen Uchi egy arcra irdnyzott tés. A kiinduldhelyzetbdl a jobb Urakennel
tissiink felfelé a fels6 ajkunk vonaldig. Az utolso pillanatban a csuklénkat nyomjuk ki. Az
tités befejeztével a keziinket htuizzuk vissza a kiindulopozicioba.

Figysljik meg, hogy
minden Urakennél a
mutato- 6s kozepsoujj-
iziiletekkel itiink.

Uraken Sayu Ganmen Uchi

Az Uraken Sayu Ganrﬂe_'ri Uchi a szem vonalaig vitt oldaliranyu iités. A karunkat tartsuk
a mellkasunk el6tt ﬁgy;' hogy a konyokiink kissé lefelé mutasson, okleink pedig érjenek
Ossze. A konyokiinkbdl inditva a
jobb Urakennel irjunk le egy kor-
koros mozdulatot. Az Gtés végén
okliinket hizzuk vissza a kiindulo-
helyzetbe.




Bkyu

Uraken Hizo Uchi

Mindkét okliinket helyezziikk a ko-
z€pvonalra 6vmagassagban. A jobb
okliink legyen a bal felett.

A jobb Urakennel oldalirinyba iis-
siink egy korkords mozdulattal. Az
okliink €ppen a testiink mogé ke-
riljon.

Az lités utdn a jobb Urakent a bal
ala tegyiik vissza. Ismételjiik meg az
utést a bal Urakennel is. Az iit6 kéz
mindig feliil legyen.

' A jobb Urakennel ol-

| daliranyba iissiink egy
korkoros mozdulattal.
Az okliink éppen a tes-

tiink mogé keriiljon.

Tl
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U_raken Mawashi Uchi

A jobb karunkat tegyiik a mellkasunk elé, a bal karunkat pedig vigylik hatra a derekunk-
hoz. Ezzel egyiitt a csipdnkkel és vallunkkal forduljunk el 45°-0s szogben. A bal Urakennel
korkords mozdulattal tssiink, kdzben a jobb karunkat huzzuk vissza Hikete pozicioba. Az
okliink kortlbeliil egy Seikennyire’ legyen a fejiinktdl, a fejiink oldalsé részével egy magas-
sagban.

Az Uraken MaWaShi Uchival 4ltalaban a fejre Gtnk.
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Nihon Nukite
(Me Tsuki)

A Nihon Nukite a szemre mért
ités, amelyhez a jobb keziink
két ujjat hasznaljuk. Az ttés
modja megegyezik a Jodan Tsu-
kival.

Yohon Nukite

A Yohon Nukite Jodan a torokra
mért iités, amelyhez ujjhegye-
inket haszndljuk. Az utésnél
probaljuk meg ujjainkat egye-
nesen és szorosan egymas mel-
lett tartani.

A Yohon Nukite Chudan
a hasi idegkdzpontra
mért ités. Ehhez a
mozdulathoz az ujjhe-
gyeinket hasznaljuk. Az
itésnél probaljuk meg
az ujjainkat egyenesen
€s szorosan egymas
mellett tartani.
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Blokkolas

Seiken Juji Uke

A Seiken Juji Uke Jodant Zenkutsu Dachibdl inditjuk. Mindkét okliinket Hikete poziciGban
tartjuk. Blokkoljunk felfelé, mikozben a fejiink folott keresztezzik a keziinket. Ha a bal
labunk van el6l, a bal karunk lesz kivl. :

A Seiken Juji Uke Gedannal a kiindul6helyzet megegyezik a Jodannal. Ebben az esetben
viszont lefelé blokkolunk, mikozben a testiink kissé el6reddl. Ha a bal 1abunk van eldl, a bal

‘karunk a jobb ala keriil.

...Zenkutsu Dachibél indu-
lunk, mindkét okliinket Hikete
pozicioban tartjuk.




Rlgasok

Kansetsu Geri

A jobb ldbunkat emeljiik fel Tsuru Ashi
Dachiba. A Sokutéval rdgjunk egyenesen
oldalra, a masik labunk térdével egy magas-
sagba. Rugds kozben a masik labunkat és
csiponket forditsuk a rigas irdnyaba.

Chudan Yoko Geri

Teljesen ugyanaz, mint a Kansetsu Gerd,
kivéve, hogy a rugds Chudan magassagban
van. Ett6l eltekintve ugyantgy hajtjuk végre.

i Ng feledjik, bﬂgpa n:astt labunkral ﬂagyaﬂ fam‘ﬂs
aalefﬂrdﬂ{m arugasha”
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Gedan Mawashi Geri

A Gedan Mawashi Geri Haisokut altaldban tgy emlegetjik, mint als6 rigas. A Yoi Dachi-
bol a jobb ldbunkat emeljik fel az oldalunkig gy, hogy a jobb térdiink a hasunk magassa-
gaban legyen. Rugjunk lefelé, mikézben a masik labunkkal és csipénkkel belefordulunk a
rugasba. A labunkat huzzuk vissza, s tegytik le. A Gedan Mawashi Geri Chusokut ugyanigy
hajtjuk végre, de a Chusokut hasznaljuk.

A Yoi Dachibol a jobb
labunkat emeljiik fel az
oldalunkig iigy, hogy a
Jjobb térdiink a hasunk
magassagaban legyen.

Kata

.Pinan Sono Ni

A Pinan jelentése ,,béke €s harmdnia”, melyet 1905-ben Anko Ttosu taldlt ki.

Kumite
Jivu Kumite

Ezen a szinten technikailag elérelépést kell mutatnunk.




