JAPAN TIPUSU EDZES /KIHON/
(vezényszavakolt betivel)

LGIMNASZTIKA:

Fudo dachi:
(hidari-migi ashi) mindkét labfej billegtetés kiisbels talpélre.
(migi ashi) jobb labfej billegtetés kidsbels talpélre.
jobb labszar kdrzés migi-hidari. /5x/
(kaishte) chusoku-haisoku tartas valtogatasa.
(futte) lablerazas.
(hidari ash) ...... bal labbal ugyanaz.
(hizamawashite — kushin) gugolas-torzshajlitas. /10x/
(hizamawash) térdkdorzés migi-hidari. /5x/
(koshimawashite) csigkdrzés migi-hidari /5x/
(achillesken) chusokurdél kakato-ra billenés.
Széles terpesgugolas a bal labra sokuto - lietalpél - kakato labtartasok valtoztatasaval
(ichi-ni-san) és ellenkedleg.
térzsforditas jobbra, gugolas jobb labra, bal lakato labtartas /ichi-ni/ és
ellenkedleg.
Spargajobbra, -balra, -kdzépre.
Terpeszilés: torzshajlitas kedtzve hidari-migi.
torzshajlitas kozépre /10x/, -hidari /10x/, -migDx/.
Nyuijtott Glés:tbrzshaijlitas ére /10x/.
Pillangd ulés:térdmozgatas lefelé /10x/ (kezek a labfejet fopja
térdlenyomas konyékkel /10x/ a 10. Kiai.
Bal 14b nydjtva, jobb combhoz behuzvarzshajlitas ére /10x/ és ellenkéiteg.
Jobb |abfej a combon:bokakdrzés migi-hidari /5x/
chusoku-haisoku labtartas kézzel segitve
térd lenyomas a kéz segitségével /10x/ a 10. kiai
jobb lab felrakas nyakba és ellenéleg.
Gyaku seiza: tarkdn a kéz, rag6zas /10x/
térzsforditas migi-hidari /10x/, hikite tartas.
Terpesztérdelékéztamasz eldl a talajon, térd szétfeszités.
Gyaku seizatefekves a talajra és vissza.
Térdeléstamasz chusokun, homoritas.
Terpeszfekgtamaszfagyinyalas mae-ushiro /10x/.
Szélesterpeskezek tarkdn, torzshajlitasoed-hatra folyamatos labfejzarassal
musubi dachi-ig.
Musubi dachinyujtézkodas, ujjak 6sszekulcsolva, kéz kiforditva
térzshajlitas hidari-migi
torzshajlitas élre /10x/, tenyér mae-yoko-ushiro.
Széles terpestorzshajlitasban forditas ellentétes kéz-lab éssel /10x/.
Fudo dachimae mawashi uke /mae ni - yoko ni - ushiro niitagh
Migi sanchin dachicsukl6 korzeés, lassu Utes, kéz lerazas /hidatigé m
Hidari sanchin dachicsukl6 lazitas /imadkoz6 helyzet/ lditte eldl6l — fent6l egyesével,
ellenfeszités /koken/ le —Gee — fel /10x/
ujjhegyek dsszenyomasa 10 szamolasig.
Fudo dachi: Kubi zengQ atama /fej/ mae(ni)— yoko(ni) — sayu — mawasfk/1




ILKI-HON: az Utés és rugastechnikak vezénylésénél mindigbsi
(karoku roppon) végrehajtas utan vezényeljik a kiai-t 10, 20, 30
ismétléssel:
(ju /niju, sanju/ ppon kiairetg
(dogi na osit& ruhaigazitas vezénylése barmikor

Sanchin dachi: chudan tsuki
jodan tsuki
uraken shomen ganmen uchi
uraken sayu ganmen uchi
uraken hizo uchi
uraken mawashi uch
seiken ago uchii
Kiba dachi: seiken shita tsuki
hiji jodan ate
higi jodan age ate
hiji oroshi uchi
Kéz imadkozo helyzetbempkusg
Hidari sanchin dachjodan uke
soto uke
uchi uke
gedan barai
uchi uke — mawashi gedan barai
Migi sanchin dachishuto ganmen uchi
shuto sakotsu uchi
shuto sakotsu uchikomi
shuto jodan uchi uchi
shuto hizo uchi
(ibuki sankai — shinko kyu — nogare uja

A rugastechnika étt Gjbol gimnasztika: -térdkorzés. —cskrzés. —sparga.
—terpeszulés, -nyujtott Ulés, -pillangd Ulés. —kddb nyuUjtva a masik behuzva,
-gyaku seiza. —csipkorzés. —zenkutsu dachi sarok felemelve.

Zenkutsu dachifobi o mott@ /minden ragastechnikanal/
mae keage /migi — hidari/
Fudo dachi:uchi mawashi geri
soto mawashi geri
hiza geri
kin geri
mae geri
Fudo dachi(45 fok) yoko keage
kansetsu geri
yoko geri
age ushiro kakato geri
ushiro keage
ushiro mawashi geri
ushiro geri
Fudo dachimawashi geri jodan /30x/
Zenkutsu dachienkei gyaku tsuki /10x/
(ibuki sankai — shinko kyu — nogare uja




