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Alldsok

Kake Dachi

A Yoi Dachibdl I€pjiink elére a bal 1dbunkkal, s Gsstink egy Uraken Uchit. A 1épés végén a
bal labunk hétulrol keresztezi a jobb labunkat. Testsulyunk 70%-a a bal labunkra, 30%-a a
jobb labunkra nehezedik.

Teststilyunk 70%-a a bal
labunkra, 30%-a a jobb
labunkra nehezedik.

Kake Dachi Ido-geiko

A bal labunkkal Iépjtink eldre, a jobb Shoteit az arcunk elé tessziik. A bal keziinkkel egy Ura-
ken Uchit titiink. A legutols6 képen a Hikete pozici6 helvett lathatunk egy masik megoldast.
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Kake Dachi Mawatte

An_élkﬁl, hogy a labunkat megmozditanank, a fejiinket forditsuk el 180°-ban, mig a jobb ke-
ziinkkel egy Uraken Uchit iitlink. A Mawatte utani elsé 1épésnél a jobb labunkkal 1€pjiink
eldre, hogy a bal labunkat keresztezziik a jobb mogott.

Kake Dachi Na‘;oi'e'

A bal labunkkal lépjiink elére tgy, hogy labunk az eldl 1év6 ldbunkhoz érjen. Ezzel egyiitt a
keziinket keresztezziik a mellkasunk el6tt, s a bal 1abunkkal Iépjiink ki Fudo Dachiba.




Utések
Chudan Hiji (Ate) Uchi

A Chudan Hiji Uchi egy olyan tités, amely-
né€l az Empit (konyok) hasznaljuk Chudan
magassagban. Az titést korives mozdulat-
tal hajtjuk végre, mikozben a jobb keziin-

ket visszahuzzuk Hikete pozicidba. Az iités

végén a bal 0kliink a mellkasunkhoz, a bal
konyokiink pedig a kozépvonalra keriil.

Age Hiji (Ate) Uchi

A Chudan Age Hiji Uchi egy folfelé ira-
nyul6 tités, mely kozben a jobb keziinket

- visszahtzzuk Hikete pozicioba. Az tés
végeén a bal Empi allmagassagba kertil, a
bal koényokiink pedig a kozépvonalra. _

Jodan Age Hiji Uchi: a Chudan Age Hiji
Uchi és a Jodan Age Hiji Uchi kozott a

/_.fGEUSZEﬂE’lSi pontban van kiilénbség. A
- Chudannal a testre célzunk, mig a Jodan-

nal az allra. Az iités homlokmagassagban
€r véget.
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Ushiro Hiji (Ate) Uchi

El6szor nytjtsuk elére a jobb keziinket, s 6klinket fogjuk 4t a bal keziinkkel. A jobb keztin-
ket htizzuk vissza Hikete pozicioba, a bal keztinket nyissuk ki, s az {ités végén nézziink hatra
a vallunk folott.

( ,,A Hiji iitések hatdsos technikaf, amelyelmaz a =
. kanydkdt hasznaljuk. Tanuljuk meg dket jol!” ;

——————————————————————————

Oroshi Hiji (Ate) Uchi

Ez egy lefelé irényul'(’) ii_t.és, melyhez az Empit hasznéljuk. A jobb okliinket tegytk a féj ink
mdgé, a bal karunkat pedig a mellkasunk elé. Ussiink a fejiink folott a kozépvonalon, a jobb
Hiji végiil allmagassagba kertljon.

Az Oroshi Hiji Uchi iitést
altaldban Kiba Dachiban
hajtjuk végre.
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Blokkolas

Shuto Juji Uke

Shuto Juji Uke Jodan: Zenkutsu Dachibol indulunk, mindkét keztink Hikete pozicioban van.
Blokkoljunk felfelé¢, mialatt a keztinket a fejiink f6l6tt keresztezziik. Ha a bal labunk van
elol, a bal keziink legyen kivil.

Shuto Juji Uke Gedan: a kiindulohelyzet ugyanaz, mint a Jodanndl. Ez esetben viszont kissé
elérehajolva lefelé blokkolunk. Ha a bal 1dbunk van eldl, a bal keziink a jobb alatt lesz. -

..Zenkutsu Dachibol indu-
lunk, mindkét keziink Hikete
pozicioban van.
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Rigasok

Mae Kakato Geri

Mae Kakato Geri Jodan: ahogy a Mae Gerinél, a térdiinket itt is olyan magasra kell emelni,
ahogy csak tudjuk. A rigdsnal hasznaljuk a Kakatot (sarok), s a kozépvonalon célozzuk meg
a Jodan magassagot.

Mae Kakato Geri Chudan: ugyanolyan, mint a Jodan, azzal a kiilonbséggel, hogy a hasi ideg-
kozpontra célzunk.

Mae Kakato Geri Gedan: labunkat a kdzépvonalon lefel€ vissziik.

A Mae Gerinél egy kicsit
lassabb, de némiképp erdtel-
jesebb rigds.
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Kata

Pinan Sono Yon

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

Kumite
Jiyu Kumite

Ezen a szinten a gothenburgi Karate Kai-ban tanitvanyaimnak tiz kétperces kiizdelmet kell
teljesiteniiik.




