Zwyciestwo samo w sobie nie jest w karate tradycyjnym celem ostatecznym. Ka rate tradycyj ne jest
sztuka samoobrony , ktéra wykorzystuje wylgcznie i w najbardziej
Skuteczny SpOSéb Cial'o IUdeie. Znajdujg w nim zastosowanie gtéwnie techniki blokéw,

cioséw, uderzen i kopnieé, w potaczeniu z innymi powigzanymi z nimi ruchami

Hitotsu! Jinkaku Kansei ni Tsutomuru Koto! Po pierwsze! Dazy¢ do doskonatosci charakteru!

Hitotsu! Makoto No Michi O Mamoru Koto! Po pierwsze! Broni¢ sciezek prawdy!

Hitotsu! Doryoko No Seishin O Yashinau Koto! Po pierwsze! Krzewi¢ ducha wysitku!

Hitotsu! Reigi O Omozuru Koto! Po pierwsze! Szanowac¢ zasady etykiety!

Hitotsu! Kekki No Yu O Imashimuru Koto! Po pierwsze! Strzec sie porywczej odwagi!
Heian Nidan

1, (ZE)-> J.-Oizuki (ZE) P)
2 (ZE)-> J.-Ageuke (ZE), C.-Gyakuzuki (ZE) (T
3 (ZE)-> C.-Soto Udeuke (ZE), J.-Gyakuzuki (ZE) (P)
4 (ZE)-> C.-Uchi Udeuke (ZE), J.-Gyakuzuki (ZE) (P)
5 (ZE)-> C.-Shutouke (KO) (T)
6 (ZE)-> J.-Maegeri ->(ZE) (P)
7 (KI)-> X J.-Yoko Keage ->(KI) (B)
* Wykonaé na lewg i prawa strone
8. (KI)-> X C.-Yoko Kekomi ->(KI) (B)

* Wykona¢ na lewg i prawg strone

1 + 2 Zenkutsu-dachi, dalej oizuki jodan do przodu , do tylu ageuke, i gyakuzuki chudan
3 Zenkutsu-dachi, dalej Soto-uke chudan, gyakuzuki jodan do przodu

4 + 5 Zenkutsu-dachi, dalej uchi-uke, gyakuzuki jodan do przodu, do tytu Shutouke

6 Zenkutsu-dachi, dalej maegeri jodan do przodu

7 Kiba-dachi, dalej Joko Geri Keage w bok w obie strony (kopniecie podbijajgce)

8 Kiba-dachi, dalej Yoko Kekomi w obie strony (kopniecie za siebie)

lll. KUMITE
Kihon Ippon Kumite (sparing pétwolny na jeden krok)

*ATAK

Tsuki: J.x2, C.x2
Maegeri: C.x2
Yokogeri: C.x2



(PW) pozycja walki dowolna

(KO) Kokutsu-dachi (pozycja tylna)

(K1) Kiba-dachi (pozycja jezdzca)

(ZE) Zenkutsu-dachi (pozycja przednia)
(POZYCJA)-> pozycja poczgtkowa
->(POZYCJA) pozycja powrotna

C. Chudan (poziom brzucha)

Jyodan (poziom gtowy)

G. Gedan (ponizej pasa)
e
* oznacza objasnienie

----- p S np. J.x1, C.x2 oznacza 1 raz na poziom Jyodan (gtowa) i 2 razy na poziom Chudan (brzuch).
e
X skrzyzowanie nog

PWP przesuniecie w przéd

KWP krok w przod

KWT krok w tyt

(P) do przodu

(T) do tytu

(M) w miejscu

(0) obrot

(W) powr6t do pozycji wyjsciowej

(B) w bok

[mmmmmmnnn \ jednoczesne wykonanie dwdch technik

\emmmmmmen /

1 J.-Kizami Zuki \ jednoczesne wykonanie przednig rekg uderzenia na poziom gtowy Kizami-Zuki i kopnigcie na poziom brzucha

\C.-Kizami Maegeri/  Kizami-Maegeri



