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Roviditések magyarazatai:
SAN. D.: sanchin dachi
ZEN. D.: zenkutsu dachi
SH. D..: shiko dacha

J.: jodan

CH.: chudan

G.: gedan

U.: uke

Z.: zuki

GE.: geri

KIZ.: kizami

GY.: gyaku

MAW.: mawashi

e.l.: elél [évé 1ab

h.l.: hatul [évé lab

Tai sabaki tipusai:
(alaphelyzet: bal 1ab el6l, moto dachi allasban)

1. TAISABAKI (e.l.): el8l 1évé 1ab a forgaspont, hatul lévé Idbbal kiforgas balra 45°-ba
2. TAISABAKI (h.l.): hatul 1évé 1ab a forgdspont, elél 1évé labbal kiforgés balra 225°-ba
3. TAISABAKI 45°: eldl [év6 I4b a forgdspont, hatul 1évé l1abbal kiforgés jobbra 45°-ba



9/A KYU

TSUKI: SHITA, TATE, MOROTE I., SEIKEN ZUKI JODAN, SEIKEN ZUKI CHUDAN

UKE: - NAGASHI (nyitott kezes morote kamae-bdl)

KERI (moto dachi): HIZA, KIN

TACHI KATA: HEISOKU, MUSOBI, HEIKO, SHIKO, ZENKUTSU, MOTO + KAMAE

KIHON:
HELYBEN:
- REI' YOI, YAME NAORE

HALADAS:

- ZENKUTSU D. + KIN G. (kamae kéztartas)
- SHIKO D. 45°+ Ol ZUKI CHUDAN

KUMITE:

LEPESEK:
- JORI ASHI (helyben el6re-hatra 1épés)
- JORI ASHI (haladas elGre és hatra)

KUMITE GYAKORLATOK: (haladds el&re)

- JORI ASHI + GYAKU ZUKI JODAN

- JORI ASHI (hatra) + GYAKU NAGASHI U. J.



KERI (moto dachi): MAE
TACHI KATA: SANCHIN

KIHON:
HELYBEN:

- SHIKO D. 90° + GEDAN UKE
HALADAS:

- ZENKUTSU D. + MAE GERI
- SANCHIN D. + YOKO UKE

KATA: -
BUNKAI: -

KUMITE:
LEPESEK:

- TSUGI ASHI (helyben el6re-hatra lépés)

- AYUMI ASHI, HIKI AYUMI ASHI (helyben labcserével)
KUMITE GYAKORLATOK: (haladas elére)

- TSUGI ASHI + GYAKU ZUKI CHUDAN

- (HIKI) AYUMI ASHI + Ol ZUKI JODAN

- JORI ASHI (hatra) + KIZ. (nyitott kéz) GE. U.

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)
1. T:JORI ASHI +KIZ. ZUKI JODAN  V:JORI ASHI (hatra) + GYAKU NAGASHI U. J.
3. T:JORI ASHI + GYAKU ZUKI J. V: JORI ASHI (hétra) + KIZ. NAGASHI U. J.
4. T:JORI ASHI + GYAKU ZUKI CH. V: JORI ASHI (hatra) + KIZ. OSAI U. CH.




9/C KYU

TSUKI: YOKOMEN SHUTO UCHI, MOROTE ZUKI II. (yoko u. felkészitéssel)
UKE: HAITO U., UCHIUN(Z3r ¢s nyitott kezzel, Gekisai Dai Ichi bunkai)

KERI (moto dachi): ASHI BARAI, KIZAMI MAWASHI GERI GEDAN

KIHON:

- ZENKUTSU D. + MAE HUJI + SHOMEN URAKEN UCHI + GEDAN UKE + GYAKU ZUKI
CHUDAN

KATA: -

BUNKAI: -

KUMITE:
LEPESEK:
- KOSA ASHI (helyben moto d. kame-ba visszatérve)
- TAI SABAKI 45° (helyben moto d. kame-ba visszatérve)
- YORI ASHI + YORI ASHI (haladas elére)
- YORI ASHI + TSUGI ASHI (haladas elére)

KUMITE GYAKORLATOK: EGYENI
- TAI SABAK 45°+ JODAN UKE
- KOSA A. + JODAN UKE
- KOSA A. + GEDAN UKE

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)

3. T:TSUGI ASHI + KIZ. MAE G. CHUDAN V: TAISABAKI 45° + GEDAN UKE
4. T:YORIA. + GYAKU MAE G. CHUDAN V: KOSA A. + GEDAN UKE

ONVEDELEM/URA BUNKAI: (fogasok bontasa)
1.

ESES: UKEMI WAZA (esés)

torok tlésbdl - _ + kakato geri 45° el6re




8/A KYU

Tsuk: FOKOMEN URARENIDER, JuN ZU
uke: RAKEIHT
KERI: (moto dachi) GYAKUIMAWASHIGERTGE

TACHI KATA: NEKO ASHI D.

KIHON: HELYBEN:
- SHIKO D. 90° + JUN ZUKI (helyben, csipé forditassal)
HALADAS:

- SHIKO D. 90°+ JUN ZUKI

KATA: GEKISAI DA ICH

BUNKAI: -

KUMITE:
LEPESEK (helyben):
- TAI SABAKI (elsé labrél)
- TAI SABAKI (hatso labrdl)

KUMITE GYAKORLATOK: EGYENI

- TAI SABAKI 45° + YOKO UKE
- KOSA A. + YOKO UKE

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)

1. T:JORIA. +KIZ. URAKEN U. J. (hatso kézzel blokk) V: KAMAE
2. T:AYUMIA. + Ol Z. CHUDAN V: KOSA A. + YOKO U.

5. T:TSUGI ASHI + KIZ. MAW. GE. GEDAN V: TAI SABAKI (hatso labrol)

ONVEDELEM/URA BUNKALI: (fogasok bontasa)

ESES: UKEMI WAZA (esés):

guggolo tamaszbl  CSUSZTATOTT ESES OLDALRATOMPITASSAL (jobb, bal oldalra)



8/B KYU

TSUKI: MAWASHIZUKIJODAN I, TETSUI UCHI GEDAN I.

UKE: MAWASHI U. (3 részletben), NAGASHI U. I.

KERI: (moto dachi) KIZ/MAWASHI GERI:

KIHON: HALADAS:

KATA: GEKISAI DA ICH

BUNKAI: -

KUMITE:
KUMITE GYAKORLATOK: EGYENI
- YORIA. +KIZ.Z. ). + YORI A. + GYAKU Z. J.

- YORI ASHI+KIZ. Z. J. + TSUGI ASHI+GYAKU Z. CH.

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)

2. T:(HIKI) AYUMI ASHI + Ol ZUKI JODAN  V: KOSA ASHI + JODAN UKE+GYAKU Z.CH.
3. T:TSUGI ASHI + KIZ. MAE GE. CH. V: TAI SABAKI 45° + GEDAN UKE+GY. Z.J.

URA BUNKALI:
1. T:KIZAMI ZUKI JODAN V: HAISU UKE JODAN + HIJI + URAKEN + TETSUI GEDAN
2. T: ALKART FOG V: SHUTO UKE — alkalmazasa fogas bontasra

ONVEDELEM/URA BUNKALI: (fogasok bontasa)




8/CKYU

TSUKI: MAWASHI HIJI, AGE ZUKIl!
UKE: MAWASHIUX (folyamatosan), JOGE U.

KERI: (moto dachi) GEDAN SOKUTO GE. (oldalra)

KIHON:

- ZENKUTSU D. + MAWASHI GE. CH. (kamae kéztartas)

KATA: GEKISAI DA ICH

BUNKAI: -

KUMITE:
KUMITE GYAKORLATOK: EGYENI
- YORI ASHI+KIZ. MAWASHI ZUKI JODAN
- YORI ASHI+GYAKU MAWASHI ZUKI JODAN

- YORI A.+KIZ.Z.J. + YORI A.+GYAKU Z.J. + GYAKU MAE GE.CH.

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)

3. T: GYAKU MAE G. CHUDAN V: TAI SABAKI (e. I.)+GYAKU Z. JODAN
4. T:TSUGIASHI + KIZ. MAW. GE. GEDAN V: TAI SABAKI (h. I.)+GYAKU Z. CH.
5. T:YORI A.+GYAKU MAW. GE. GEDAN V: TAI SABAKI (h. .)+KIZ. Z. JODAN.

ONVEDELEM/URA BUNKAI: (fogasok bontdsa)

2. MAWASHI UKE — alkalmazasa csuklé fogas bontasra

ESES: UKEMI WAZA (esés)
kiizd6 4llasbol - CSUSZTATOTT ESES OLDALRA TOMPITASSAL (jobb, bal oldalra)



7/A KYU

TSUKI: MAE HIJI (nyitott kézzel)
UKE: SOTO U., GEDANIU: nyitott kézzel (Gekisai Dai San), KOKEN'U (Gekisai Dai )
KERI: (heiko dachi) SOKUTO GE. CH. (oldalra),

TACHI KATA: SAGI ASHI DACHI

KIHON:
HELYBEN:

- SANCHIN D. + MOROTE YOKO UKE (csak jobb l1&brdl)
HALADAS:

KATA: GEKISAIDAINI
BUNKAI: KIHON BUNKAI: GEKISAI DAI ICHI

KUMITE:

KUMITE GYAKORLATOK: EGYENI
- TSUGIA. + KIZ. MAW. GE. G.+GYAKU MAW. GE. G.
- TSUGIA. + KIZ MAW. GE. G.+GYAKU MAE GE. CH.

- TAI SABAKI (hatsé 1abrdl) + SOTO UKE

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)
1. T:TSUGIA. + KIZ. MAW. GE. J. V: KOSA A. + JODAN UKE +GYAKU Z. CH.
2. T:YORIA. + GYAKU MAW. GE. CH. V: TAI SABAKI 45°. + DUPLA BLOKK (oldalra
nyitott kezekkel test védés) +GYAKU Z. JODAN
3. T:YORIA.+KIZ. Z. ). + YORI A.+GYAKU Z. J. + GYAKU MAE GE. V: (hatra mozgas)
YORI A. +GYAKU NAGASHI U. J. + YORI A.+KIZ. NAGASHI U. J. +TAI SABAKI
(e.l.)+GYAKU Z. J.




7/BKYU

TSUKI: SEIKEN ZUKI I1. JODAN, SEIKEN ZUKI I1. CHUDAN,
UKE: KOKEN UKE (Gekiha 1.) URA KAKE UKE
KERI: (moto dachi) KIZ. SOKUTO G. CH., GYAKU MAWASHI GERI JODAN|

KIHON:

KUMITE:
KUMITE GYAKORLATOK: EGYENI
- YORI A.+KIZ. URAKEN U. J.+GYAKU Z. CH.+GYAKU MAWASHI GE. J

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)

3. T:TSUGI A.+KIZ. MAE GERI V: TAI SABAKI 45°+G. UKE+KIZ. SOKUTO GE. CH.
4. T:YORI A.+GYAKU MAE GE. V: KOSA A.+GEDAN UKE+KIZ. SOKUTO GE. CH.
ONVEDELEM/URA BUNKAI:

—
ESES: UKEMI WAZA (esés): oldalfekvésbdl - TALAJON ATFORDULAS TOMPITASSAL

DOBAS: NAGE WAZA (dobas)

2. kiizd6 &llasbdl - BELSO SAHI BARAI
3. kizd6 allasbdl - KULSO ASHI BARAI



7/CKYU

TSUKI: SANBON TSUKI I (jodan=chiidan=chidan), SEIKEN ZUKI Il. GEDAN,
UKE: KAKE U. II. (hats6 kéz plexuson)

KERI: (moto dachi) KIZAMI URA MAWASHI GE., KANZETSU GE. (kizami)

KIHON:

- SANCHIN D. + JOGE UKE
- SANCHIN D. + KAKE U. II.

KATA: GEKISAIDAISAN
BUNKAI: KIHON BUNKAI: GEKISAI DAI NI

KUMITE:
KUMITE GYAKORLATOK: EGYENI
- YORI ASHI+TAI SABAKI
- (HIKI) AYUMI ASHI+TAI SABAKI
- YORIA. (oldalra)+45° AYUMI ASHI

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)
1. T:YORI ASHI+KIZ. URAKEN U. V: TAl SABAKI 45°+JODAN UKE+GYAKU Z. CH.
2. T:TSUGI A.+GY.ZUKICH. V:TAI SABAKI (e.l.)+SOTO U.+KIZ. URAKEN U.+GY

ONVEDELEM/URA BUNKAI:
1. URA KAKE UKE ALKALMAZASA

DOBAS: NAGAE WAZA (dobas)



6/A KYU

TSUKI: TETSUI UCHIJODAN (elére), TEISHO Z. JODAN, CHUDAN, GEDAN,

UKE: URA U. Il. (nincs I. valtozat), SUKUI U.

KERI: KANZETSU GERI 458 (GEDAN SOKUTO G. 45°)

KIHON:

- ZENKUTSU D. (kamae) + GYAKU MAWASHI GE. JODAN
- 459SHIKO D.+ KANZETSU G.

KIHON KUMITE 1. (tdmadé oldal)
- SANCHIN D. + Ol ZUKI J.
- SANCHIN D. + Ol ZUKI CH.
- SHIKO D. 45° + Ol ZUKI CH.

KUMITE:
PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)

2. T:YORIASHI+KIZ. URAKEN U.  V:TAI SABAKI 45°+GY. NAGASHI U.+KULSO ASHI B. +

GYAKU Z. ).
3. T:YORI ASHI+KIZ. ZUKI JODAN V: TAl SABAKI 45° + JODAN U. + KULSO GANCS +
(foldre vitel) + ZUKI

ONVEDELEM/URA BUNKAI:

2. csukléfogas - BONTAS alulrél a masik kézzel — URAKEN UCHI: - alk. fogds bontasra

1. T: Ol ZUKI V: SUKUI UKE ALKALMAZASA (FOGAS+ LEFORGATAS)

2. T:KIZAMIZUKI  V: SUKUI UKE ALAKALMAZASA (FOGAS + LEFORGATAS)



6/B KYU

TSUKI: SHITA ZUKI I1., KAGE ZUKI'l,, TETSUI UCHI JODAN II. OLDALRA (kézcsere: kéz
leengedés + kote u. + tetsui)

UKE:
KERI: (moto dachi) GYAKU SOKUTO GE CH.
TACHI KATA: SURI ASHI DACHI

KIHON:
HALADAS:

KIHON KUMITE I. (védekezd oldal)
- SANCHIN D. + JODAN U.
- SANCHIN D. + YOKO U.
- SHIKO D. 45° + GEDAN U.

KATA: GEKIHA'ICHI
BUNKAI: BUNKAI KUMITE: GEKSAI DAI ICHI

KUMITE:

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)
1. T: YORI ASHI+KIZ. Z. J. + YORI ASHI+GYAKU Z. CH. V: (hatra mozgds) YORI A. +
KIZ. NAGASHI U.+YORI A.+KIZ. GEDAN UKE (nyitott)+GYAKU Z. J. (e.l.) BELSO ASHI
B.+GYAKU Z. CH.

4. T: AYUMI A.+0Il ZUKI JODAN V: KOSA A.+JODAN U.+GYAKU Z. CH.+
GYAKU MAW. GE. J.+KULSO GANCS+(foldre vitel) ZUKI

URA BUNKAI:
1. T: KIZAMI ZUKI V: KAKE U. (u.a. kéz) + HUI + URAKEN + TETSUI + (u.a. kéz) +
KAKE U. (szemre) + shita zuki
2. T:KIZAMI ZUKI V: GYAKU KAKE U.+ UTES NYAKRA (u.a. kézzel) + FOLDRE VITEL



6/C KYU
TSUKI: HAITO UCHI,

UKE: JOGE U. .

KERI: (moto dachi) GYAKU URA MAWASHI GE. , KIZ. SOKUTO GE.
TACHI KATA: RENOJI DACHI

KIHON:

- SANCHIN D. + GYAKU Z. CH.

KIHON KUMITE: (pdrban)

KATA: GEKIHA'ICHI
BUNKAI: URA BUNKAI: GEKISAI DAI ICHI

KUMITE:
PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)

2. T:YORI A.+GYAKU MAE GE. V: TAI SABAKI (e.l.)+ KOTE UKE +
KIZ. URAKEN U.+GYAKU Z. CH.+(e.l.) KULSO ASHI B.+GYAKU Z. CH.

4. T:YORI A.+GYAKU MAE GE. V: KOSA A.+GEDAN U.+GYAKU Z. J.+
KULSO GANCS+(foldre vitel)+ZUKI

ONVEDELEM/URA BUNKAI:
2. T: HATSO ATKAROLAS KAROK ALATT V: JOBB KEZZEL UTES (hatra)-JOBB KEZZEL

FOGAS a tdmado fejére -JOBB LAB TERDELESBE és VALLON AT LEFORGATAS
ESES: UKEMI WAZA (esés)
1. térdel helyzetb8l — ESES ELORE DUPLA ALKAR TOMPITASSAL




5/A KYU

TSUKI: AGE ZUKI'I.,, OSAI U. + SUKUI U. (Saifa), AGE ZUKI I., TEISHO UKE + URAKEN UCHI

(oldalra) (Saifa)
UKE: SHUTO U.} UWA U. (SHITA BARAI), JODAN UKE+CHUDAN ZUKI, YOKO U.+JODAN ZUKI
KERI: (moto dachi) SOKUTO G. CH., GYAKU URA MAWASHI GE.

KIHON:

HELYBEN:
- SHIKO D.-bél — SAGI A. D.-ba + OSAI U.-SUKUI U. + MAE GE.
- HEIKO D.-bdl: ASHI BARAI + TETSUI U. J. + KAKE U. + SHITA Z.
- SHIKO D. + TETSUI UCHI GEDAN (helyben)

HALADAS:

- SANCHIN D. + JODAN U. + GYAKU Z. CH.
- ZENKUTSU D. + YOKO U. + GYAKU Z. J.
- SHIKO D. 90°+ TETSUI UCHI GEDAN

KATA:

BUNKAL:

KUMITE:

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)

2. T: AYUMI A.+OI TSUKI CH. V: TAI SABAKI (e.l.)+NAGASHI U.+(fogds két kézzel)

CSUKLO DOBAS (foldre vitel)+ZUKI

3. T:TSUGIA.+KIZ. URA MAW. GE.  V: TAI SABAKI 45°+JODAN U.+GYAKU MAW. GE.
G. + GYAKU Z. J.+KULSO GANCS+(féldre vitel)+ZUKI

4. T:YORIA.+GYAKU URA MAW. GE. V: KOSA A.+JODAN U.+GYAKU Z. CH.+

(e.l.) KOLS® GANCS+(foldre vitel)+ZUKI

ONVEDELEM/URA BUNKAI:
2. T: 0l AGE ZUKI V: UWA U. (nyitott kézzel) + FOLDREVITEL

3. T:CSUKLO FOGAS V:BAL KEZ ALULROL RAFOG + ALKAR FESZITE



5/B KYU

TSUKI: SHOMEN SHUTO UCHIl., SHOMEN SHUTO UCHI II.

UKE: KURIU.) UWA U. (nyitott kézzel), GEDAN U.+CHUDAN ZUKI
KERI: (moto dachi) GYAKU URA MAWASHI GE.

KIHON:
HALADAS:

- NEKO ASHI D. + GYAKU NAGASHI UKE

- SANCHIN D. + OI SHITA Z. + (azonos kézzel) KAKE U.

- 459 SHIKO D. + GEDAN U. + GYAKU Z. CH.

- NEKO A. D. + ZENKUTSU D.+ KIZAMI Z.J. + GYAKU Z. CH.- NEKO A. D.

KATA: GEKIHANI
BUNKAI: BUNKAI KUMITE: GEKSAI DAI NI

KUMITE:
PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)
1. T:YORI A.+KIZ. Z.J.+YORI A.+GYAKU Z. CH.+TSUGI A.+KIZ. URA MAW. GE.
V: (hatra mozgas) YORI A. KZI. NAGASHI U.J.+YORI A. KIZ. GEDAN U. (nyitott) +
YOSHI A.+JODAN U.+GYAKU Z.CH.+KIZ URA MAW. GE.
2. T:YORI A.+KIZ. Z.J.+YORI A.+GYAKU Z. CH.+TSUGI A.+GYAKU URA MAW. GE.
V: (hatra mozgas) YORI A. KZI. NAGASHI U.J.+YORI A. KIZ. GEDAN U. (nyitott) +
KOSA A.+JODAN U.+GYAKU Z.CH.+KIZ. URA MAW. GE.

ONVEDELEM/URA BUNKAI:

4. T:0IZUKI V: TEISHO U. (SUKUI) + FOGAS, KAR FORDITAS + SHITA Z. (bordara) +
KONYOK FESZITES

5. T: GYAKU MAE GE. V: TAI SABAKI 45%+ KOTE U. + TESUI J. + FEJ FORGATAS + SHITA
Z

6. T:O0l ZUKI V: NAGASHI U. + GYAKU HAITO U. + IPPONKEN vagy DOFES BORDARA +
KULSO GANCS



5/C KYU

TSUKI: FURIUCHIH
UKEZUKEKOMBINACIO (jodan; yoko, gedan; joge), KURI U. (két kézzel)
KERI: (moto dachi) GYAKU URAMAWASHIGE|, KAKATO GE: GEDAN

KIHON:
HALADAS:

- (oi zuki kamae) SANCHIN D. + GYAKU Z. CH. + MAE GERI

- (oi zuki kamae) ZENKUTSU D. + GYAKU Z. CH. + MAE GERI

- (oi zuki kamae) 45° SHIKO D. + GYAKU Z. CH. + MAW. GE. CH.
KATA:

BUNKAh

KUMITE:
PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)
1. T:YORIA.+KIZ. Z. J.+YORI A.+GYAKU Z. CH.+TSUGI A.+KIZ. URA MAW. GE.
V: (hatra mozgas) YORI A. KZI. NAGASHI U.J.+YORI A. KIZ. GEDAN U. (nyitott) +
YOSHI A.+JODAN U.+GYAKU Z. CH.+KIZ URA MAW. GE.+ KULSO GANCS +
(foldre vitel)+ZUKI
2. T:YORIA.+KIZ. Z. J.+YORI A.+GYAKU Z. CH.+YORI A.+GYAKU URA MAW. GE.
V: (hdtra mozgas) YORI A. KZI. NAGASHI U.J.+YORI A. KIZ. GEDAN U. (nyitott) +
KOSA A.+JODAN U.+GYAKU Z. CH.+KIZ. URA MAW. GE.+KULSO GANCS +
(foldre vitel)+ZUKI

ONVEDELEM/URA BUNKAI:
1. T: CSUKLO FOGAS KET KEZZEL V: (A.) NYITOTT KEZES DUPLA CHUDAN U. +
DOFES BORDARA
V: (B.)
3. T: Ol ZUKI V: KURI U. + HUJI ATE (u.a. kézzel)

ESES: UKEMI WAZA

1. kiizd6 allasbol - ESES ELORE DUPLA ALKAR TAMPTASSAL
2. kiizd6 allasbdl - GORDULES ELORE VALLON AT

DOBAS: (kiizd6 allasbol) ESIPGDOBAS (KOSHINAGE) jobbra =baira



4/A KYU

TSUKI: USHIRO HIJI (két kézzel), HAITO ZUKI (Kakuha kata), '
_ (hatsé kéz a plexuson, kézfej - csukldé egyenes)@ (kivitelezés)

UKE: UKE+TSUKI KOMBINACIO (j. u.+ch. z. - ch. u+j. z. - g. u.+ch. z.)

- (gyaku zuki kamae) SANCHIN D.+0Ol MAE G.+GYAKU ZUKI J.

- (gyaku zuki kamae) ZENKUTSU D.+Ol MAWASHI G.+GYAKU ZUKI J.

- (gyaku zuki kamae) 45° SHIKO D.+Ol KANZENTSU G.+GYAKU ZUKI CH.

- 459SHIKO D.+AGE T.+URAKEN+GEDAN U.+GYAKU ZUKI CH.

- SANCHIN D. + (e.k.) OSAI U. + (h.k.) MAE HUI (Gtés az els6 kézbe)

- SANCHIN D. + Ol JOGE U. + 45° SHIKO D. + (h.k.) AGE Z. II. (elsé labhoz felzarassal,
valtott oldallal haladas)

KATA: SEIVUNCHIN

BUNKAI:

KUMITE:
EGYENI GYAKORLAT:

- MOTO DACHI: YORI ASHI-TAI SABAKI
PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)

2. T:YORIA.+KIZ.Z.J.+YORI A.+GYAKU Z.J.  V: (hatra mozgds) YORI A. +GYAKU
NAGASHI U. J. + YORI A.+KIZ. NAGASHI U. J.+CSiPO DOBAS (jobbra
beforgassal)+ZUKI

3. T:YORIA.+KIZ. Z.J.+YORI A.+GYAKU Z.J.+USHIRO GE. V: (hatra mozgds) YORI A. +
GYAKU NAGASHI U. J. + YORI A.+KIZ. NAGASHI U. J.+YORI A.- TAI SABAKI (e.l.) +
(befogas+kiemelés+foldre vitel) +ZUKI

ONVEDELEM/URA BUNKAI:

o KETKEZS ATKAROLASHATULROLar e, Vs FOGAS BONTAS ) + (1)



4/B KYU

TSUKI: OTOSHI HJI, SHOMEN URAKEN I1., YOKOMEN URAKEN UCHI Il
UKE: KOTEU:H

KERI: (moto dachi) MAWASHI GERI CHUDAN (koshival), USHIRO GE.

KIHON:
HELYBEN:
- RENOIJID. + (e.k.) (hatsé atkarolds karok felett)-BONTAS (felfelé) + NEKO A. D.
(h.k.) USHIRO EMPI U.
- NEKO A. D. + KURI U. (két kézzel)
HALADAS:

- (oi zuki kamae) SANCHIN D.+JODAN U.+GYAKU. Z. CH.+MAE GE.
- (oi zuki kamae) ZENKUTSU D.+YOKO U.+GYAKU Z. J.+SOKUTO GE.
- (oi zuki kamae) 45° SHIKO D.+GEDAN U.+GYAKU Z. CH.+MAW. GE. (koshi)

KATA: SEIVUNCHIN
BUNKAI: KIHON BUNKAI: SAIFA

KUMITE:
PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)
1. T:YORIA.+KIZ. Z. J.+YORI A.+GYAKU Z. CH.+(e.l.) BELSO ASHI B.+(foldre vitel)+ZUKI
V: (hatra mozgas) YORI A. +KIZ. NAGASHI U. J. + YORI A. + KIZ. GEDAN U. (nyitott) +
ESES OLDALRA TOMPITASSAL

2. T:YORI A+KIZ. Z. J.+YORI A.+GYAKU Z. J.+GYAKU MAW. GE. CH. (Iab el6re tesz le)+
KULSO ASHI B.+(foldre vitel)+ZUKI
V: (hatra mozgas) YORI A.+GYAKU NAGASHI U. J. + YORI A.+KIZ. NAGASHI U. J.+
ESES OLDALRA TOMPITASSAL

ONVEDELEM/URA BUNKAI:
1. T: GYAKU ZUKI V: TAI SABAKI + BLOKK Ol SHUTO-val + Ol SHUTO
UCHI + FOLDREVITEL
2. T:KETKEZES ATKAROLAS ELOROL  V: DUPLA VEDES CHUDAN-ba (nyitott kezes
dupla chudan uke) + d6fés borddra vagy Utés
haité uchikkal a vesékr



4/CKYU

TSUKI: HJI KOMBINACIO, YOKOMEN SHUTOIUCHIIN

- 90° SHIKO D. (hatra) + UWA U. (nyitott kézzel)
- SANCHIN D.+(e.l. helyben) MAE GE.+ Ol MAWASHI GE. CH.
- NEKO A. D. (kamae)+ZEN. D.+KIZ. Z. J.+GYAKU Z. CH.+KIZ. SOKUTO GE.

KATA: SEIVUNCHIN

BUNKAI: KIHON BUNKAI: SAIFA

KUMITE:

KUMITE GYAKORLATOK:

3. T:YORIA.+GYAKU MAE GE. V:(hatra mozgds) AYUMI A.+KIZ. NAGASHI U.CH.+ TSUGI
A.+KIZ. MAW. GE J.+GYAKU MAW. GE. CH.+GYAKU HIZA GE. CH.+ KULSO GANCS
(foldre vitel)+ZUKI

ONVEDELEM/URA BUNKAI:
1. T:KET KEZES CSUKLO FOGAS ELOROL V: DUPLA CHUDAN UKE NYITOTT KEZZEL +
(jobb kéz és bal kéz fogasa egyszerre) kilép balra + jobb kéz gallérra fog (kisujj

blityok a kulcscsontra) lerantas +
kanzetsu geri



3/A KYU

TSUKI: HAITO UCHI

UKE: JODAN U. + CH. SNAPP TSUKI,

KERI: {moto dachi)

KIHON:

—

- SANCHIN D.+ JODAN U.+GYAKU SNAPP Z. CH.
- NEKO A. D. (kamae)+ZEN. D.+KIZ.URAKEN+GYAKU Z.CH.+KIZ.URA MAW. GE. -
NEKO A. D.

KIHON KUMITE: _ (sanchin d. — sanchin d.- shiko d.45°)
KATA: SANCHIN

BUNKAI:

KUMITE:
PAROS GYAKORLATOK: T (tamado), V (védekezé)
UTES KOMBINACIO: (oda-vissza bemutatva mind két oldalra)

KUMITE GYAKORLATOK:
3. T:YORIA.+KIZ. Z.CH. V: TAI SABAKI 45°:+ KIZ. HAITO UKE.+ GYAKU NAGASHI
UKE + (fogds két kézzel) CSUKLO DOBAS (foldre vitel)+CSUKLO FESZITES
4. T:AYUMIA.+O1 ZUKICH.  V:TAI SABAKI (e.l.)+NAGASHI U.+(fogas két kézzel)
CSUKLO DOBAS (foldre vitel)+CSUKLO FESZITES

KUMITE KIHON: KEZDO TECHNIKAK/KEZ HIKITEBEN (moto dachi, bal Idb elél)
1. MOTO D. — TAI SABAKI 45° (hdtsé Idb lép jobbra 45°) — JODAN U. + GYAKU ZUKI
MOTO D. — TAI SABAKI 45° (hdtsé Idb lép jobbra 45°)— YOKO U. + GYAKU ZUKI
MOTO D. — TAI SABAKI 45° (hdtsé Idb lép jobbra 45°)— GEDAN U. + GYAKU ZUKI

2

3

4. MOTO D. — TAI SABAKI (e.l.) (hdtsé lab Iép balra 45°) — SOTO U. + GYAKU ZUKI

5. MOTO D. — TAI SABAKI 45° (hdtsé Idb Iép jobbra 45°)— GYAKU KOTE U. + KIZ ZUKI
6

MOTO D. — TAI SABAKI (e.l) (hGts6 Idb Iép balra 45°)— Ol KOTE U. + GYAKU ZUKI



3/B KYU

TSUKI: MAWASHIZUKI
UKE: CHUDAN U.+J. SNAPP TSUKI, GEDAN U.+ CH. SNAPP TSUKI, KAKE UKE lil. (ura kake uke,

KERI: (moto dachi) HELYBEN FORDULASSAL USHIRO GERI, SOKTEI GERI (kanzetsu ge. befelé)

KIHON:

- ZENKUTSU D.+YOKO U.+JODAN SNAPP ZUKI
- 459SHIKO D.+GEDAN U.+ CH. SNAPP ZUKI

KUMITE:

PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)
UTES KOMBINACIO: (oda-vissza bemutatva mind két oldalra)

KUMITE GYAKORLATOK:
3. T:TSUGIA.+KIZ. URA MAW. GE.  V: TAI SABAKI 45° +JODAN U.+ GYAKU Z.
CH.+KULSO GANCS+(foldre vitel)+CSUKLO
FESZITES
4. T:YORIA.+GYAKU URA MAW. GE. V: KOSA A.+JODAN U.+GYAKU T. CH.+
(e.l.) KULSO GANCS+(foldre vitel)+CSUKLO
FESZITES

KUMITE KIHON: KEZDO TECHNIKAK/KEZ HIKITEBEN



3/CKYU

TSUKI: FURI UCHI Il,, TENSHO UCHI Il

UKE: J., CH., GE. UKE + SNAPP TSUKI KOMBINACIO, UCHIUKE Il (mindkét kéz nyitott)(4C-nél
is van), JODAN U. I, CHUDAN U. II., GEDAN U. II. (hatul 1év6 kéz nyitva)

KERI: (moto dachi) Ol MAE GERI + FORDULASSAL USHIRO GER KOMBINACIO,

SOKTEIGERI (kanzetsu geri befelé)

KIHON:

- NEKO A. D. (kamae) + ZEN. D.+KIZ. URAKEN U.+GYAKU ZUKI CH.+0OI SOKUTO GE.+
(moto dachi kamae) KIZ. MAW. GE. J.+NEKO A. D.

KUMITE:
PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)
UTES KOMBINACIO: (oda-vissza bemutatva mind két oldalra)

KUMITE GYAKORLATOK:

3. T:YORIA.+KIZ. Z. CH. V: TAI SABAKI 45°+ KIZ. HAITO UKE.+GYAKU HAITO
UCHI J.+ (fogas két kézzel) TAI SABAKI+CSUKLO DOBAS (foldre vitel) +
CSUKLO/KONYOK FESZITES

4. T:AYUMIA.+Ol ZUKICH.  V: KOSA A.+KIZ. HAITO U.+GYAKU HAITO UCHI J.(fogas
két kézzel)+TAI SABAKI+CSUKLO DOBAS+(foldre vitel)+CSUKLO/KONYOK FESZITES

KUMITE KIHON: KEZDO TECHNIKAK/KEZ HIKITEBEN



2/A KYU

TSUKI: SHITAZ. Il., SANBON ZUKI I1.: jodan, chudan, gedan zuki Il. (hatul levé kéz nyitva),
JODAN IPPONKEN 1., II.,

UKE: OSAI, TEISHO ATE JODAN +URA UKE BEHUZAS+ TEISHO ATE GEDAN (két kézzel a Tensho

katdbal), KOTEUKEIN

KERI: (moto dachi) MAE GE. + SOKUTO GE. OLDALRA (u.a.labbal)

KIHON:

SANCHIN D.+JODAN Z. II.
ZENKUTSU D.+CHUDAN Z. II.
459 SHIKO D.+GEDAN Z. II.

KATA: KAKUHA

BUNKAI:

KUMITE: PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadg), V (védekezd)

2. T:TSUGI A.+KIZ. MAWASAHI GE. G.
V: TAI SABAKI (h.l.) + GYAKU Z. J. + (e.l.) KULSO ASHI B.+(kizami kéz kiemelésével
foldre vitel)+CSUKLO/KONYOK FESZITES

3. T:YORI A.+GYAKU MAW. GE. G.
V: KOSA A.+ GYAKU Z. J. + (h.l.) KULSO ASHI B.+(kizami kéz kiemelésével foldre
vitel)+CSUKLO/KONYOK FESZITES

KUMITE KIHON: HALADO TECHNIKAK/A HATUL LEVO KEZ NYITVA A PLEXUSON
1. MOTO D. —TAI SABAKI 45° — JODAN U. + GYAKU ZUKI

MOTOD. — TAI SABAKI 45° — YOKO U. + GYAKU ZUKI

MOTO D. — TAI SABAKI 45° — GEDAN U. + GYAKU ZUKI

MOTO D. — TAI SABAKI (e.l.) = SOTO U. + GYAKU ZUKI

MOTO D. — TAI SABAK 45° — GYAKU KOTE U. + KIZ. ZUKI v. MAW. ZUKI

o kA w DN

MOTO D. — TAI SABAKI (e.l.)- Ol KOTE U. + GYAKU ZUKI V. MAW. ZUKI



DOBAS: NAGE WAZA, kiizdé &llasbdl — BELSO GANCS DOBAS (osoto-gari beliilrél)
2/B KYU

TSUKI: TATE ZUKI I1., KAGE ZUKIIl,, MAWASHI ZUKI 1.
UKE: CHUDAN Z.+JODAN U.+CHUDAN Z., CHUDAN Z.+GEDAN U.+CHUDAN Z.
KERI: (moto dachi) MAE GE. + SOKUTO GE. (oldalra) + MAWASHI GE. CH. (u.a. ldbbal)

KIHON:
—{oizuki-kamae}45° SHIKO-D+0} ZUKI-CH+thelyben-dtforduldszen-d- - GEDAN-U-
- NEKO A. D. (kamae)+ ZEN D.+GYAKU Z. J.+0I SOKUTO GE.+(moto d.) KIZ. URA
MAW. GE.+NEKO A. D.

KATA: KAKUHA
BUNKAI: KIHON BUNKAI: SEIYUNCHIN

KUMITE:
PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)

2. T:YORI A+KIZ. Z. J.+YORI A.+GYAKU Z. CH.+TSUGI A.+KIZ. URA MAW. GE.

V: (hatra mozgas) YORI A. KZI. NAGASHI U.J.+YORI A. KIZ GEDAN U. (nyitott kéz)+
YOSHI A.+JODAN U.+GYAKU Z. CH.+KIZ URA MAW. GE.+ KULS® GANCS +

(foldre vitel)+CSUKLO/KONYOK FESZITES

T: YORI A.+KIZ. Z. J.+YORI A.+GYAKU Z. CH.+YORI A.+GYAKU URA MAW. GE.

V: (hatra mozgas) YORI A. KZI. NAGASHI U.J.+YORI A.+KIZ. GEDAN U. (nyitott kéz)+
KOSA A.+JODAN U.+GYAKU Z. CH.+KIZ. URA MAW. GE.+KULSO GANCS +

(foldre vitel)+CSUKLO/KONYOK FESZITES

w

KUMITE KIHON: HALADO TECHNIKAK/ A HATUL LEVO KEZ NYITVA A PLEXUSON



2/CKYU

TSUKI: NAKADA IPPONKEN Il (hatul levs kéz a plexuson), KOKEN ZUKI I1. J., CH. (nincs I.

valtozat)

UKE: KOKEN-UH- JODAN UKE + CHUDAN ZUKI II., YOKO UKE + JODAN ZUKI II., GEDAN UKE +
CHUDAN ZUKI 11.

KERI: (moto dachi) GYAKU MAW. GE. CH. (I4b vissza tesz hétra) + KIZ. MAW. GE. JODAN

(hatra tesz a |ab, labcserével)

KIHON:

KIHON KUMITE I1l. TAMADO RESZ EGYBEN: (oi zuki kamae)
- SANCHIN D. +0I ZUKI J.+YOKO U.+Ol ZUKI J.
- SANCHIN D.+0I ZUKI CH.+ GYAKU JODAN U.+0l ZUKI CH.
- 459SHIKO D.+0I ZUKI CH.+(helyben &tfordulds zen.d.) GEDAN U. +(vissza fordulds
shiko d.) Ol ZUKI CH.

KATA: KAKUHA
BUNKAI: KIHON BUNKAI: SEIYUNCHIN

KUMITE:
PAROS GYAKORLATOK: T (tdmadd), V (védekezd)
1. T:YORIA.+KIZ. MAW. Z. J +GYAKU MAW. Z. J.
V: (hatrafelé mozgas) YORI A. + GYAKU (alkar) JODAN U.+GYAKU Z. J + KIZ.(alkar)
JODAN U.+KIZ. Z. J.+GYAKU HIZA GE. +CSiPO DOBAS + CSUKLO/KONYOK FESZITES

3. T:YORI A.+GYAKU MAE GE.
V: (hatra mozgas) AYUMI A.+ KIZ. KOTE UKE + KIZ. MAW. GE. J.+GYAKU MAW. GE.
CH.+GYAKU HIZA GE. CH.+ KULSO GANCS (foldre vitel)+CSUKLO/KONYOK FESZITES

KUMITE KIHON: HALADO TECHNIKAK/ A HATUL LEVO KEZ NYITVA A PLEXUSON

ONVEDELEM/URA BUNKAI:



1/A KYU

TSUKI: JODAN ZUKI + SNAPP ZUKI CH., IPPONKEN CHUDAN i,

(moto dachi) GYAKU MAWASHI GE. J. + URA MAWASHI GE. J. (u.a. Iabbal)
(moto dachi) GYAKU URA MAWASHI GE. J. + MAWASHI GE. J. (u.a. Iabbal)

KIHON:

- (oi zuki kamae) SANCHIN D.+Ol JODAN Z.+GYAKU SNAPP ZUKI CH.

KATA: TENSHO

BUNKAI:

KUMITE KIHON: HALADO TECHNIKAK/ A HATUL LEVO KEZ NYITVA A PLEXUSON

MOTO D. — TAI SABAKI 45° — GEDAN UKE nyitott kézzel+ GYAKU MAWASHI ZUKI
MOTO D. — TAI SABAKI (e.l.)- SOTO U. + GY. ZUKI vagy MAW. ZUKI
MOTO D. — TAI SABAKI 45° — GY. KOTE UKE + KIZ. MAWASHI ZUKI
MOTO D. — TAI SABAKI (e.l.) = Ol. KOTE UKE + GY. MAWASHI ZUKI

o unhWw

UKEMI WAZA: (esések tompitdssal kiizdd allasbél) + VISSZATAMADAS LABBAL
1. MAE UKEMI
2. USHIRO UKEMI
3. MIGI UKEMI
4. HIDARI UKEMI

NAGEWAZA: (dobasokkiizdelmiszituaciékboh
:

| KOSHI-NAGE {esipd-dobds)

2 OSOTO-GARHkiHsd—belsé a4 lobasok)



1/B KYU

TSUKI: CHUDAN ZUKI + SNAPP ZUKI JODAN, GEDAN ZUKI + SNAPP ZUKI CHUDAN,
YONHON NUKITE Il (hatso kéz plexuson, a kézfej rafordit a dfésnél) B (kivitelezés)

UKE:

KERI:
- (moto dachi) GYAKU MAE GE.+MAWASHI GE. (koshi-val)+URA MAWASHI GE.
+MAWASHI GE. J. (u.a. labbal)

KIHON:

- (oi zuki kamae) ZENKUTSU D.+0Ol CHUDAN Z.+GYAKU SNAPP ZUKI CH.
- (oi zuki kamae) 45° SHIKO D.+OI GEDAN Z.+GYAKU SNAPP ZUKI CH.

KATA: TENSHO
BUNKAI: URA BUNKAI: SEIYUNCHIN

KUMITE KIHON: HALADO TECHNIKAK/ A HATUL LEVO KEZ NYITVA A PLEXUSON

1. MOTO D. — TAI SABAKI 45° — KOKEN UKE + KIKZ. MAE GERI + GY. TATE ZUKI JODAN
2. MOTOD. — TAI SABAKI 45° — KAKE UKE + KIKZ. MAE GERI + GY. JODAN ZUKI

5. MOTO D. — TAI SABAKI 45° — GY. KOTE UKE + GY. KARI ASHI + KIZ. + GY. MAW. ZUKI
6. MOTO D. — TAI SABAKI (e.l.) — Ol KOTE UKE + KIZ. KARI ASHI + GYAKU MAW. ZUKI

KUMITE GYAKORLATOK:



1/CKYU

TSUKI: TSUKI + SNAPP ZUKI KOMBINACIO (JODAN, CHUDAN, GEDAN)
MAE HUL IIl., MAWASHI HUI Il., MAWASHI ZUKI 1.,

UKE:

KERI: (moto dachi) AZONOS LABBAL HAROM KULONBOZG RUGAS

KIHON:
DACHI + TSUKI + SNAPP ZUKI KOMBINACIO:
- SANCHIN D.+Ol JODAN ZUKI+GYAKU CHUDAN SNAPP ZUKI
- ZEN. D.+Ol CHUDAN ZUKI+GYAKU JODAN SNAPP ZUKI
- 459SHIKO D.+0l GEDAN ZUKI+GYAKU CHUDAN ZUKI

KATA:/SEIPAI
BUNKAI: URA BUNKAI: SEIYUNCHIN

KUMITE KIHON: HALADO TECHNIKAK/ A HATUL LEVO KEZ NYITVA A PLEXUSON

1. MOTO D. — TAI SABAKI 45° — KOKEN UKE + KIKZ. MAE GERI + IPPONKEN JODAN
MOTOD. — TAI SABAKI 45°— KAKE UKE + KIKZ. MAE GERI + IPPONKEN JODAN

3. MOTO D. — TAI SABAKI 45° 45° — KURI UKE + GY. MAW. ZUKI IPPONKENNEL + HIZA
GERI

4. MOTO D.—TAI SABAKI (e.l.) =SOTO U. + KARI ASHI + GY. MAW. HlJI

KUMITE GYAKORLATOK:

—




1. sz. melléklet

KATA

BUNKAI

Gekisai Dai Ichi (8/A)

Gekisai Dai Ni (7/A) Gekisai Dai Ichi - Kihon bunkai (7/A)
Gekisai Dai San (7/C) Gekisai Dai Ni - Kihon bunkai (7/C)

. . Gekisai Dai Ichi - Bunkai kumite(6/A)
Gekiha Ichi (6/A) Gekisai Dai Ichi - Ura bunkai (6/C)
Gekiha Ni (5/A) Gekisai Dai Ni - Bunkai kumite (5/A)
Saifa (5/C) Gekisai Dai Ni - Ura bunkai (5/C)
Seiyunchin (4/A) Saifa - Kihon bunkai (4/B)

Saifa - Ura bunkai (3/B)
Sanchin (3/A)
(Geksai Dai San - Bunkai kumite)
(opciondlis)
Seiyunchin — Kihon bunkai (2/B)
Kakuha Ichi (2/A) (Gekiha Ich — Bunkai kumite)
(opcionalis)
Seiyunchin - Ura bunkai (1/B)
Tensho (1/A)
Seipai (1/C) (Gekiha Ni - Bunkai kumite)

(opcionalis)




2. sz. melléklet

OKINAWAI KARATE - DO TECHNIKAI STRUKTURAJA

KUMITE
Stilus/dojo

KAI
tsu)

URA BUN
(Karate Ju

BUNKAI KUMITE
KIHON BUNKAI

KATA (kihon-kata; Klassik - kata)
MESTER SZINTU KIHON TECHNIKAK / 6.dan-t4]

HALADO SZINTU KIHON TECHNIKAK / 2.dan — 5.dan
KEZDO SZINTU KIHON TECHNIKAK / 10. kyu — 1.dan



3. sz melléklet

KEZDO SZINT

HALADO SZINT

MESTER SZINT

UTESEK

a hatul 1évé kéz hikitében

a hatul 1évé éz a plexuson

a kéz a plexuson, vital pontokra tamadunk

1 |jodan zuki I. jodan zuki II. jodan ipponken
2 |chudan zukiI. chudan zuki II. chudan ipponken
3 |gedan zuki L. gedan zuki IL gedan ipponken
4 |soko zuki (shita zukiI.) soko zuki (shita zuki I1.) nakada ipponken
5 |age zuki L. age zuki II. age zuki hiraken; nakada ipponken
6 |kagi zukiI. kagi zuki II. kagi zuki nakada ipponkenel
7 |mawashi zuki I. mawashi zuki II. mawashi zuki ITI.
8 |morote zuki A /T. morote hiraken zuki A/II. morote zuki nukitével
9 |morote zuki B/ I morote zuki hirakennel B/IL morote zuki nakada ipponkennel
10 |shomen uraken uchi L. shomen uraken uchi II shomen uraken uchi IL
11 |yoko urakenuchil. yokomen uraken uchi II. yokomen uraken uchi IL
12 |mae hiji ate L. mae hiji ate II. mae hiji ate II.
13 |mawashi hiji ate L mawashi hiji ate IT. mawashi hiji ate IL
14 |tetsuiuchi L tetsui uchi II. tetsui uchi I
15 |shomen shuto uchi I shomen shuto uchi IL shomen shuto uchi II.
16 |yokomen shuto uchi L. yokomen shuto uchi IL yokomen shuto uchi IT.
17 |furi uchi jodan I furi uchi jodan IL furi uchi jodan II.
18 |haito uchi jodanI. haito uchi jodan II. haito uchi jodan II.
19 teisho uchi jodan
VEDESEK
a hatul 1évé kéz hikitében a hatul 1évé éz a plexuson a hatul 1évé éz a plexuson
1]jodan uke I. jodan uke II. (kivezetés) jodan uke + leforgatas
2|chudan uke I. kake uke I.; II. kake uke III.
3|gedan uke I. gedan uke IT. gedan uke III. (nyitott kéz)
4ljoge uke 1. joge uke II. (nyitott kéz) joge uke III. (hajlitott csukld, koriv)
5|shita barai I. shita barai II. (nyitott kéz) shita barai III. (nyitott kéz+fog)
6|uchi uke (soto uke 1.) uchi uke (soto uke II1.) uchi uke (soto uke III. (nyitott kéz)
7|kote uke 1. kote uke II. kote uke II.
8 mawashi uke A. I. (kakeukéval)-"hossz(" mawashi uke A. II. (ura - ukéval )
9 mawashi uke B. I (kakeukéval) - "rovid" mawashi uke B. II. (ura-ukéval)
10 nagashi uke IL. nagashi uke IL
11 osai uke osae uke + sukui uke
12 koken uke (jodan, chudan, gedan)
13 ura uke
14 kuri uke
15 kote + chudan uke kombinécid
16 gedan uke + soto uke kombinécid
17 kuri uke + jodan uke kombinéacié
RUGASOK
a kéz kamae-ban a kézk ban a kéz kamae-ban
1]hiza geri (1abfej lefelé néz) hiza geri hiza geri
2|kin geri kin geri kin geri
3|mae geri koshival mae geri nagy labujjal mae geri 1ab éllel (koshival+sarok, esips iziiletre térdre)
4|mawashi geri (oldalrol labfejjel) mawashi geri (45 fokban) mawashi geri (45 fokban koshival)
5|kansetsu geri (kifelé 1ab é) kansetsu geri (kifelé 1ab él) kansetsu geri (kifelé 1ab éllel)
6|sokuto geri chudan sokuto geri chudan sokuto geri chudan
7 soktei geri (belsé talp elSl keresztbe)
8 kansetsu geri (belsé talppal el6re)
9 kakato geri (gedan)
10 ushiro geri
11 uramawashi geri
12 ushiro uramawashi geri




4. sz. melléklet

KATAKésBUNKAJAIK

KIHON KATAK KIHON-BUNKAI URA - BUNKAI BUNKAI - KUMITE
1| Gekisai Dai Ichi kihon bunkai ura bunkai bunkai kumite
2|Gekisai Dai Ni kihon bunkai ura bunkai bunkai kumite
3|Gekisai DaiSan | ... | ... bunkai kumite
4|Gekihalehi | ... | . bunkai kumite
5|GekihaNi | ... | bunkai kumite
6|Kakuhalehi | ... | ... bunkai kumite
7(KakuhaNi | ... bunkai kumite
8|Hakutsura | ... | . bunkai kumite

ALAP KATAK
i|Sanchin |\ ...\ ..\ .
2|Tensho | ... 1 ... | .
KATAK
1|Saifa kihon bunkai ura bunkai bunkai kumite
2|Seiyunchin kihon bunkai urabunkai | .
3|Seipai kihon bunkai urabunkai | .
4|Seisan kihon bunkai urabunkai | .
5|Shisochin kihon bunkai urabunkai | .
6|Sanseru kihon bunkai urabunkai | .
7| Kururunfa kihon bunkai urabunkai | ..
8|Superrimpei kihon bunkai urabunkai | ...




5. sz. melléklet

KATAK ES SZEREPUK

1.  KIHON KATAK:

- Geksai dai I. - Gekiha II.
- Geksai dai II. - Kakuha I.
- Geksai dai III. - Kakuha II.
- Gekiha I. - Hakutsuru

Céljuk: a kezdé és haladé kihon technikik elmélyitése, gyakorlasa.

1/A. BUNKAI-KUMITE

Céljuk: a kezd6 és a halad6 kihon technikak alkalmazasa partner ellen, kotott
formaban.

2.  ALAP KATAK: Sanchin és Tensho

Céljuk: energia nyerése, izom koordinacio, 1égzés és izom koordinacio, az izomlanc
kialakitasa!

2.  KLASSZIKUS KATAK ., a karate enciklopédiai ”

Saifa, Seiyunchin, Shisochin, Seisan, Seipai, Sanseru, Kururunfa, Superimpei

Céljuk: megmutatjak, hogy a technikakkal a testiink mely pontjaira kell tAmadni.
Megjelennek benniik a kezd6-, halado6 és mester szint( kihon technikak.

3/A. KIHON BUNKALI - enciklopédiak

Céljuk: Megmutatjak, hogy a test mely pontjaira kell taimadni.
Kotott formaban a technikékat partner ellen gyakoroljuk.
3/B. URA - BUNKAI / KARATE - JUTSU

A kihon és a kata technikainak az alkalmazasa.

LONVEDELEM?”, tradicionalis kumite, stilus kumite.




6. sz. melléklet

KOVETELMENYEK

KEZDO KIHON TECHNIKAK

HALADO KIHON TECHNIKAK

MESTER SZINTU KIHON
TECHNIKAK

¥ zart kezesek zart és nyitott kezesek is lehetnek akkupressziras pontokra iitiink, csapunk
z hatul 16v6 kezek hikitében hatu 1évé kezek a plexuson hatul 1év6 kezek a plexuson
ﬁ a talalati feliiletek merélegesek, seiken a talalati feliiletek kiilonbozé szogiiek ipponken, nakada ipponken, haito, shuto

1 opcios (iitések elleni védésre szolgal) 2 opcids ( iitések védésre és iitésre is szolgal ) 3 opcids (védésre, iitésre és bontasra is szolgal)

zart kezesek, zart és nyitott kezesek, kéorivesek zart és nyitott kezesek és korivesek
‘é a hatul Iévé kéz hikitében van a hatul 1évé6 kéz a plexuson van hatul 16vé kéz a plexuson van
g pont elmélet kor elmélet kor elmélet
i elsé sorban iitések védésére szolgal a fogasok akkupressziras pontokra fognak a kéz fogasok bontasara iranyul

elsésorban fogasok bontasara stolgal kombinaltak
csipét hasznal, test forog a védéssel csipét hasznal, test forog a védéssel

R a rugasok kosival torté ! a ragasok koshi, labujj, sarok, labélel torténnek koshi, labujj, labél, sarok
fg nagy iviiek a ragas iranya 45°-os a ragasok iranya 45°,
(S) merdlegesek a talalati feliiletek akkupressziras pontokra rig akkupressziras pontokra rig
E laza zomzattal iziiletekre rig itlletekre rug, k rig (koshi+sarok)
; hasi légzés indul hasi légzés hasi légzés
g izom koordinacié a kifijasnal izom koordinacié a kifiajasnal
IS3 izom koordinacié a beszivasnal is pl. Tensho

nincs feszités a technikaknal indul az izom koordinacio, a feszités van izom koordinacié
; a technikakat laza izomzattal hajtja végre feszit - lazit a kihon technikaknal és a kataknal feszit - lazit
(7; erre kellene torekedni: lazit 99% feszit 1% ennek kell megvalosulni: lazit 99% - feszit 1%
: a Tenshot, Sanchit, izom koordinaciéval hajtja végre a Sanchin kata feszit- lazit (izomlanc)
g a katakat izom koordinacioval hajtja végre, az :e::: 5:::::::;:::;.:1!‘:':’“()&0'"""“ nbadivibkor i
ﬁ alkalmazott technikik haladé technikik, korivesek, a katakat izom koordinaciov hajtja végre,
1 Tensho, Sanchin max. feszitéssel hajtja végre. A katikat
N laza omzattal hajtja végre, az alkalmazott technikak |kér elmélet az alkalmazott technikik, kérivesek, mester szintiiek
? kezdé szintiiek, direkt egyenes vonalaak, pont elmélet.
1 és akkupressziras pontokra iranyilnak, kér elmélet
o

cél az izom lanc ki far, has,

miikddtetése a technikakkal

az izom Einc kialakul, miikédik a technikikkal a

kis lab jjtol a kéz kis ajjaig




