


Allasok
Moro Ashi Dachi

A Yoi Dachibél 1épjiink elSre a bal Idbunkkal tigy, hogy a bal sarkunk és a jobb labunk ujjai
egy vonalban legyenek. A 1€pés koriilbeliil egy vallszélességnyi legyen. A testsulyunk egyen-
16 mértékben nehezedjen mindkét labunkra.

A lépés koriilbeliil egy vallszélességnyi, a testsulyunk egyenlo
meértékben nehezedik mindkét labunkra.
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Moro Ashi Dachi Ido-geiko

Kétféle modon 1éphetiink a Moro Ashi Dachiba. Az egyik lehetGség, hogy az eldl 16vE 1a-
bunkat hasznéljuk tigy, hogy a bal labunkkal elGreszokkeniink, s a jobb ldbunkat eldrehuz-
zuk. A bal sarkunk €s a jobb labunk ujjai egy vonalba keriilnek. A masik lehetoség, hogy a
hatul 16v6 labunkat hasznaljuk ugy, hogy a jobb labunkkal eléreszokkeniink, a bal labunkat
elérehizzuk. A jobb sarkunk €s a bal labunk ujjai egy vonalba kertilnek.

Kétféle modon lép-
hetiink a Moro Ashi
Dachiba. ol

Moro Ashi Dachi Mawatte

A fordulashoz az elol 1év labunkkal lépjiink két vallszélességnyi tavolsagot egy egyenes
vonalon. Labujjhegyen forduljunk el 180°-ban. Ha az els6 modszert haszndljuk, az elsé Ma-
watte esetében hasznaljuk az elél 1év6, a masodik esetében a hatul 1év6 labunkat.




Moro Ashi Dachi Naore

Az elol 1év6 labunkat, ez esetben a bal ldbunkat vigytik hatra a masik ldbunk mellé ugy., Hogy
a két labfe]unk osszeérjen. Ezzel egy idGben karunkat keresztezziik a mellkasunk elott sa
bal labunkkal 1épjiink ki Fudo Dachlba ;
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Utések

Shotei Uchi

Mind a hdarom Shotei itést tgy
hajtjuk végre, mint az alap Tsukit.

Jodan: az it6 kéz ujjai felfelé mu-
tatnak, a Shotei a]]magassagban
van. -

Chudan: az uto kez u]]al talmu-
tatnak a kozepvonalon, a Shotei a
hasi 1degkozponttal van egy magas-
sagban.

Gedan: az t6 kéz ujjai lefelé mu-
tatnak, a Shotei az agyékot céloz-
A

Mind a hdrom Shotei iitést ugy hajt-
Juk végre, mint az alap Tsukit.
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Jodan Hiji (Ate) Uchi

A Jodan Hiji Uchi egy olyan utés, amelynél Jodan magassagban haszndljuk a konyokiinket.
A bal 6kliink kozel van a mellkasunkhoz, s a bal konyokiink a kozépvonalon van. A Jodan
Hiji Uchit korives mozdulattal tsstik a jobb kdnyokiinkkel, mig ezzel egy idében a bal ke-
ziinket huzzuk vissza Hikete p021010ba

A Jodan Hiji Uchit kirives mozdulattal iissiik a Jobb konyokunkkel mig ezzel egy idoben a bal
keziinket hiizzuk vissza Hikete poziciéha.
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Blokkolas

Shotei Uke

Jodan: a fejre mért iitések blokkola-
sanal hasznaljuk. A blokkolast fel-
fel€ iranyul6 mozdulattal vegezziik.
Keziink a kozépvonalnal egy kicsit
foljebb van, a fejunk tetejével egy
magassdgban. A blokkolashoz hasz-
nalt keztink ujjai a kozépvonalon
talmutatnak.

Chudan: korkords mozdulattal vé-
gezziik. A Shotei keresztezi a ko-
zépvo'nalat', s a testunk kulsé olda-
lara kertl. A blok_kol-éshaz hasznalt
keziink ujjai felfelé mutatnak.

Gedan: a blokkolast atlosan lefelé
hajtjuk végre. A blokkolashoz hasz-
nalt keziink ujjai a kozépvonalon
talmutatnak.
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Rigasok
Chudan Mawashi Geri

A Yoi Dachibdl emeljiik fel a jobb ldbunkat oldaliranyban tgy, hogy a
jobb térdiink a gyomrunk magassdgdba kertiljon. Chudan magassagban
riugjunk korkorodsen, mig a masik labunkkal és csipdnkkel belefordulunk
a rugasba. Hazzuk vissza a ldbunkat, ¢s tegyiik le. A rigasnal a Haisokut
hasznéaljuk. A Chudan Mawashi Geri Chusokut ugyanigy rigjuk, de ott a
Chusokut hasznaljuk. |

Ushiro Geri

A jobb labunkat emeljiik olyan magasra, amilyenre csak
birjuk. Nézziink &t a jobb vallunk fol6tt, s rigjunk koz-
vetlentl hatra a kdzépvonalon a sarkunkkal, a Kakato-
val. A rigas utan a jobb labunkat htzzuk vissza. s tegyiik
le. A Gedanhoz ugyanezt a technikat hasznaljuk.

Kata

Pinan Sono San

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

Kumite
Jiyu Kumite

Mar haromévnyi edzés lesz mﬁg(’)tted, igy el kell kezdened kialakitanod egyéni stilusodat.




