


Alasok

Heisoku Dachi

A Yoi Dachibdl a jobb labunkat hizzuk visz-
sza a bal mellé Ugy, hogy a két labfejink
parhuzamos legyen, s Osszecrjen. A Naore
parancsszora a jobb labunkkal 1€pjunk ki
Fudo Dachiba.

Heiko Dachi

Hasonlo modon hajtjuk végre, mint a Hei-
soku Dachit, azzal a kiilonbséggel, hogy a
labfejeink nem érnek egymashoz, csak par-
huzamosan allnak, a kettd kozotti tavolsag a
vallszélességnél egy kicsit kisebb.

Uchi Hachi Ji Dachi

A Yoi Dachibol emelkedjiink 1abujjhegyre,
s a sarkunkat forditsuk ki, hogy a labujjaink
befelé, a kdzépvonal iranyaba alljanak.
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Utések

Shuto Sakotsu Uchi

A jobb keziinket tegyiik a fejiink mogé, a bal keziinket pedig a mellkasunk elé. A fejiink mo-
giil a jobb Shutéval iissiink ivesen lefelé, mig a bal keztinket visszahtuzzuk Hikete pozicidba.
Keziink a kézépvonalon all meg, a kulcscsont vonalaban.

Az elsé képen a
Shuto Sakotsu
Uchi, a Yoko
Ganmen Uchi,

az Uchi Komi és _
a Hizo Uchi ki-
indulbpozicidja
lithato. "

Shuto YO_ko_ Ganmen Uchi

A jobb keziinket tegyiik a fejiink
i:n_ﬁgé, a bal keziinket pedig a
mellkasunk elé. Mikdzben csuk-
16nkat hajlitjuk, a jobb Shutéval
ussiink egy kérive_s mozdulattal.
Ezalatt a bal keziinket huzzuk
vissza Hikete pozicioba. Keziink
¢pp a kozépvonal folott alljon
meg, szemmagassagban.
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Shuto Uchi Komi

A Shuto Uchi Komi egy olyan iités,
amelyet a kozépvonalon hajtunk vég-
re. A bal kezlinket hazzuk vissza Hi-
kete pozicidba, mikdzben eldrevissziik
a jobb Shutot. Az lit€s végén csuklon-
kat rantsuk felfelé tigy, hogy a jobb
keziink ujjai allmagassdgban felfelé
mutassanak.
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Shuto Hizo Uchi

A jobb keziinket tegyiik a fejiink mogé, a bal keziinket pedig a
mellkasunk elé. A jobb Shutéval s behajlitott csukloval tsstink
ivesen lefelé. Ezzel egy idGben a bal keziinket hazzuk vissza Hi-
kete pozicidba. Keziink épp a kozépvonal f6l€, a kéldokunk ala
ke‘rijﬂj(jh-. o

Shuto Jodan Uchi Uchi

A jobb keziinket tegylik a bal fiiliink mellé, a bal karunk eléremutasson a kozépvonalon. Ar-
cunk el6tt a jobb Shutéval iissiink kissé lefelé irdnyba, ezzel parhuzamosan a bal keziinket
hizzuk vissza Hikete poziciéba. Keziink épp a kozépvonal f61€, a nyakunkkal egy magas-
sagba keriiljon.

Keziink épp a
kozépvonal folé,
a nyakunkkal
egy magassdagba
keriiljon.

90




4k

‘Blokkolas

Shuto Jodan Uke

Ugyanolyan, mint a Seiken Jodan Uke, azzal a kiilonbséggel, hogy a
Shutdt hasznaljuk.

Shuto Chudan Soto Uke

.Ugyanolyan, mint a Seiken Chudan Soto Uke,
azzal a kiilénbséggel, hogy a Shutdt hasznal-
juk.

Shuto Chudan Uchi Uke

- Ugyanolyan, mint a Seiken Chudan Uch1 Uke, azzal a kulonbseggel,
hogy a Shutot hasznaljuk.

Shuto _Mae Gedan Barai

Ugyanolyan, mint a Seiken Mae Gedan Barai,
- azzal a kilonbséggel, hogy a Shutdt hasznal-
juk. :
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Mawashi Uke

Ahogy a neve is mutatja, ez egy korives blokkolas, amelyhez e'gyszerre hasznaljuk mind a
két keziinket. A bal karunk parhuzamos a padléval, a jobb kényokiunk a bal kézfejankon
pihen. A jobb keziinket lefelé mozditjuk, s egy korives mozdulatot kovetéen Hikete pozi-
cioba kertil. Ezzel egy idében a bal keziinket felfelé mozditjuk, s egy Korives mozdulattal
szintén Hikete pozicioba keriil. A Hikete poziciébdl a jobb keziinkkel egy Jodan Shotei
Uchit iitiink, a bal keziinkkel pedig egy Gedan Shotei Uchit.




Shuto Jodan Uchi Uke

A jobb keziinket tegyiik a bal fiillink mellé, a bal karunk a kozépvonalon eléremutat. Az
arcunk el6tt a jobb Shutéval blokkolunk, ezzel parhuzamosan a bal keziinket visszahtizzuk
Hikete pozicioba. Keziink épp a kozépvonal f6lé keriil.

Keziink épp a kizép-
- vonal folé keriil.

Rlgasok
Jodan Yoko Geri
Ugyanolyan, mint a Chudan Yoko

Geri, azzal a kiilonbséggel, hogy a ri-
gas Jodan magassagu.

Jodan Mawashi Geri

A Jodan Mawashi Geri Haisoku és a Chusoku ugyanolyan, mint a
Chudan Mawashi Geri, azzal a kiilonbséggel, hogy a rtgas Jodan
magassagu. i i
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Jodan Ushiro Geri

A képeken a ragast Zenkutsu Dachiban mutatom be. A Jodan Ushiro Geri ugyanolyan,
mint a Chudan Ushiro Geri, azzal a kiilonbséggel, hogy a rigas Jodan magassagii.

Kata
Sanchin Kata & Sokugi Taikyoku Sono Ichi, Ni, San

A Sanchin jelentése ,,harom csata”, Kinabol Kanryo Higaonna hozta Okinavdba. A Sokugi
jelentése , Kata rugés”.

Kumite
Jiyu Kumite

Ezen a szinten a gothenburgi Karate Kai-ban tanitvdnyaimnak 6t kétperces kiizdelmet kell
teljesiteniiik.




