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Utések
Hiraken T'suki

A Hiraken Tsuki Jodan a torokra
mért {ités, amelyhez a Hirakent
hasznaljuk. Az ttést a kdzépvona-
lon hajtjuk végre.

A Hiraken Tsuki Chudan a ha_si :

idegkozpontra célzott iités, a Hira-
kent fiiggblegesen tartjuk.

Hiraken Oroshi Uchi

A jobb keziinket tegyiik a fejiink
mogé, a bal keziinket pedig a tes-
tink elé. A testiink elStt atlésan
utliink, a bal keziink testiink masik
oldalaval egy magassagban alljon
meg.
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Haishu Uchi

Haishu Uchi Jodan: a jobb keziinket tegyiik a bal fiiliink mellé, a bal karunk a kdzépvonalon
eléremutat. A jobb Haishuval az arcunk elGtt titiink, mig a bal keziinket visszahtzzuk Hike-
te pozicidba. Az {ités végén csipénk €s vallunk eldrenéz, a jobb keziink a kozépvonal folott,
az arcunkkal egy magassagban &all meg.

A Hai‘shu Uchi Chudan a Jodannal azonos, azzal a kiillonbséggel, hogy az iit6 kezet a honunk
ala tessziik. A jobb karunkat tegyiik a bal al4, s issiink Chudan magassagban.

Az iités végén csipénk
és vallunk eldrenéz. ..




Qkyul

Hiraken Mawash_i Uchi

Ussiink a jobb Hirakennel korkorosen a kozépvonalig arcmagassdgba. Ezzel egy idében a
bal keziinket htzzuk vissza Hikete pozicidba. :

Ussiink a jobb
- Hirakennel
korkirosen...

Age Jodan Tsuki

Az Age Jodan Tsuki az allra mért, felfele
iranyulo iités, amelyet altalaban a Kiba Da-
chiban hajtunk végre. Hikete poziciobadl a
bal Seikennel felfelé iitiink a kézépvonalon.
a keziink épp az 4ll vonala folott all meg.
Ezzel egyiitt a jobb keziinket Vlsszahuzzuk
Hikete pozicidba.
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Koken Uchi

Koken Jodan Uchi: egy korkoros mozdulattal hajtjuk végre tgy, hogy a csuklonkat behajlit-
juk, ahogy csak tudjuk. Az {ités végén a bal Koken a kdzépvonalra keriil arcmagassagba; a
bal keziink ujjai télink elfelé mutatnak.

Koken Chudan Uchi: ugyanolyan, mint a Jodan, azzal a kiilonbséggel, hogy Chudan magas-

sdgban uttnk.

deéri: Geddfz Uchi: az agyékra mért.ijtés, melynek végén a bal Koken kissé folfelé mozdul, s
a kozépvonalon 4ll meg, az ujjak sajit magunk felé mutatnak.

Blokkolds

Koken Uke .

Koken Jodan Uke fe]fele bIokkolaS, melynek Vegen a bal Koken a kdzépvonalon all meg
szemmagassagban. : e S
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Koken Chudan Uke: egy korkoros mozdulattal hajtjuk végre tigy, hogy a csuklénkat behajlit-
juk, ahogy csak tudjuk. A blokkolas végén a bal Koken a testiink masik oldalara keriil, bal
kezunk ujjai tolunk elfelé mutatnak.

Koken Gedan Uke: ugyanolyan, mint a Chudan, azzal a kilonbséggel, hogy Gedaﬁ magésség—
ban blokkolunk.

Rgasok
Tobi Mae Geri

ElGszor a jobb labunkkal
eléreugrunk, s majd a jobb
labunkkal ragunk. Felugor-
hatunk és raghatunk a hatul
lévé labunkkal is.
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Tobi Nidan Geri

A Tobi Nidan Geri egy ugras kozben
végrehajtott ragds, amelyhez mind a
két labunkat hasznaljuk. Elészor a
bal labunkkal ugorjunk elére, majd
ragjunk a bal, aztan pedig a jobb la-
bunkkal. Mindkét esetben raghatunk
egy magassagba, vagy az egyik rugas
~magasabb lehet a masiknal.

Kata

Pinan Sono Go & Gekisai Dai

A Pinan jelentése ,,béke és harmonia”, melyet 1905-ben Anko [tosu taldlt ki. A Gekisai Dai
jelentése ,legy6zni €s elfoglalni”, melyet 1940-ben Miyagi talalt ki.

Kumite
Jiyu Kumite

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