


Shodan

Utések

Morote Haito Uchi

Morote Haito Uchi Jodan: Hikete poziciobol mindkét karunkat vigyiik elére egv korkoros
mozdulattal, Jodan magassdgban keresztezziik a kozépvonalat. A mozdulat folytatasaként
kezeinket htizzuk vissza Hikete pozicioba.

A Morote Haito Uchi Chudan ugyanolyan, mint a Morote Haito Uchi Jodan, azzal a kiilonb-
séggel, hogy Chudan magassdagban titink.
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Haito Uchi

Haito Uchi Jodan: akarcsak a Mo-
rote Haitonal, az ité kéz egy kor-
ives mozdulatot ir le, de a kozépvo-
nalon 4ll meg.

A Haito Uchi Chudan ugyanolyan,
mint a Haito Uchi Jodan, azzal a
kiilénbséggel, hogy Chudan ma-
gassagban utm:lk : '

A Haito Uchi Gedan az agyékra
mért ités, melynek végén a bal
Haito kissé folfelé mozdul, és a
kozépvonalon all meg tigy, hogy a
bal keztink ujjai lefelé mutatnak.

Fe A

{\ WA Haito egy hasznas technika, e rfﬂm’ nalkalmazzat.” !

-

A Haito Uchi Gedanaz

dgyékra mért iités...
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Blokkolas

Blokkolas labbal

Néhdny példa a lébbal térténd blokkoldsra. Ne feledjiik, hogy ez szémtalan modon tértén- '
het, s ezen a szinten fontos megmutatnunk tudasunkat és sajat otleteinket.

Uke: Chudan Mawéshi Geri
Tu_ri: Chudan Mae Kakato Geri

Uke: Gedan Mawashi Geri -
Tori: Blokkolas a hatul lévé
- |abbal

Uke: Gedan Mawashi Ger
Tori: Blokkolds az elol 1év3 Iabbal

- UkBBhUdan Ushiro Geri |
- ToriChudan Mae Geri &
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Morote Kake U_ke

- Morote Kake Uke Jodan: a bal kezlinket tegytik
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a jobb fiiliinkhoz, a tenyeriink befelé nézzen.

A jobb keziinket tegyiik a bal karunk alsé ré-

széhez. Blokkoljunk az arcunk el6tt dgy, hogy
a blokkolds végén egy enyhén ives mozdulatot
tesziink. A mozdulat a kozépvonal f6l6tt ér vé-
get, koriilbeliil a fejﬁ'nkkel egy magassagban.

Morote Kake Uke Chudan: a bal keziinket a tes-
tink el6tt tartjuk, a tenyerink felfelé néz, kozel
a Hikete pozicichoz. A jobb keziink nyitva, a
bal --k_arunk. also részehez téve. Blokkoljunk a
testiink el6tt gy, hogy a blokkolas végén egy
enyhén ives mozdulatot tesziink. A mozdulat a
kozépvonal {616tt €r véget Chudan magassag-
ban. ' :
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Osae Uke

A bal keziinket, amelyet arc-
magassagban tartunk, nyom-
juk lefel€ a hasi idegkozpont
ald. A Nukite az Osae Ukéval
kombinlt iités példaja.

U, Haaz Osae Uke technikit
: alkalmazzuk, sszpontositva gs
' 6126556 nyomjuk le a keziinket.”

L R

A Nuktte az Osae Ukéval kom-
bindlt iités peldaja
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Morote Haito Uchi Uke

A kiindulohelyzet szinte azonos
a Chudan Morote Kake Uke
kiinduldhelyzetével, azzal a ki-
1onbséggel, hogy a bal tenyeriink
lefelé néz. Mialatt a testiink elGtt
blokkolunk, a bal keziinket for-
ditsuk Haito pozicioba. A blok-
kolast a testiink masik oldalan
allitsuk meg koriilbelil vallma-
gassdgban, a jobb tenyeriink a
bal keziink bels6 oldalan legyen.

A blokkoldst a testiink mdsik ol-
dalan allitsuk meg koriilbeliil vall-
magassagban. .. :

126




Shod

Rigasok
Kake Geri

Kake Geri (Kakato) Jodan: a Kiba Dachibdl 1épjiink elére a jobb ldbunkkal tgv. hogy a bal
labunk hatulrol keresztezze a jobbat. Rugjunk oldalra egy korives mozdulattal ugy, hogy a
bal ldbunk ativeljen a kozépvonal folott. A rigasnal a Kakatot (sarok) hasznaljuk. A labun-
kat huzzuk le, és 1€pjlink Kiba Dachiba.

A Kake Geri (Kakato) Chudan ugyanolyan mint a Jodan, azzal a kiilonbséggel. hogy Chudan
magassagban ragunk.

| Riigjunk oldalra egy kérives mozdulattal uigy, hogy
a bal labunk dativeljen a kizépvonal folott. A rigas-
| ndl a Kakatot (sarok) hasznaljuk.
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Ushiro Mawashi Geri

Az Ushiro Mawashi Geri Jodan szinte
barmelyik allasbol végrehajthatd, de
most a Zenkutsu Dachibol mutatom be.
A bal ldbunkon ldbujjhegyen forduljunk
el, mikdzben a jobb labunkat emeljik
fel a ragashoz. Az Ushiro Mawashi Geri
egy korives ragds, amely a kozépvonalat

keresztezi. A labunkat ne ejtsiik vissza a

kézépvoﬂélra,-'- hanem amint keresztez-
titk, htizzuk magunk felé behajlitva.

Az Ushiro Mawashi Geri Chudan ugyan-
olyan, mint a Jodan, azzal a kiillonbség-
gel, hogy a ragds Chudan magassagu.

Az Ushiro deashi Geri Gedan ugyan-
olyan, mint a J odan,_ azzal a kilonbség-

gel, hogy a ragas Gedan magassagq.
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Kata, Kumite, Kombinécid

_Tensho-, Saiha & Ura Taikyoku Sono Ichi, Ni, San

A Tensho jelentése ,,megforditani a tenyereket/kezet valtani”, amelyet Chojun Miyagi taldlt
ki. A Saiha jelentése , maximalis megsemmisités”, s szintén Miyagi talalta ki. Az Ura jelen-
tése ,ellentétes Kata”. :

Jiyu Kumite

Ezen a szinten a Svéd Kyokushin .Karateszévetség tanitvanyainak
harminc kétperces kiizdelmet kell teljesiteniiik.

Ren Raku (Gohon Geri)

Az 0t rigdsbdl dll6 kombindcidt kiizdGallasbol inditjuk. Ragjunk egy
jobb Jodan Mawashi Gerit, majd egy bal Ushiro Mawashi Gerit, egy

jobb Jodan Mae Gerit, egy bal Mawashi Gerit és végiil egy jobb Jo-
dan Ushiro Mawashi Gerit.




