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GEKISAI SHO

Fudo dachi

Mokuso! / Musubi dachi /

Gekisai Sho! / A szemek kinyilnak /
Yaoi! /Hetko dachi/ IBUKI!

Lépés balm bal kokutsu dachiba, o1 seiken chudan uchi uke, gyaku seiken
chudan tsuki.

Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, oi seiken jodan uke, gyaku seiken chudan
tsuka.

Lépés hatra jobb Iabbal kiba dachiba, bal seiken gedan barai. A tekintet balra
néz.

A jobb Iabat visszahl(izzuk jobb kokutsu dachiba, ot seiken chudan uchi uke,
gyaku seiken chudan tsuki.

Lépés elore bal zenkutsu dachiba, o1 seiken jodan uke, gyaku seiken chudan
tsuki.
Lépés hitra bal labbal kiba dachiba, jobb seiken gedan barai. A tekintet jobbra

nCZ.

A jobb iabat a bal 18b mellé izzuk, a bal kéz nyiiva eltart a vall elott, a jobb
kéz nyitva hénaljban. A mozdulat folytatasaként Iépés 45 fokban jobb kiba
dachiba, lassii oi chudan haite uchi uke, a bal kéz nyitva hikitcben. Gyors o1
shuto gedan barai. IBUKI! A bal kéz hikiteben nyitva. / Az IBUKI a haito
blokknal van, de a végsd fazis a shutoval esik egybe. /

A bal Iabat a jobb mellé hirzzuk, majd Iépés elore 45 fokban bal kiba dachiba.
Lassii oi chudan haito uchi uke, gyors oi shuto gedan barai. IBUK1!

A jobb Idbat a bal mellé hizzuk, majd [épés eldre 45 fokban jobb kiba dachiba.
Lassi 01 chudan haito uchi uke, gyors oi shuto gedan barai. IBUK1!

Elore bal jodan mae geri, bal zenkutsu dachiba érkezve, ot seiken jodan uke,
gyaku seiken chudan tsuki.
KIAl!
Az 3llast megtartva gyaku seiken chudan uchi uke.
Az allast megtartva gyaku seiken gedan barai.

Lépés jobb ldbbal hitul keresztbe jobb kokutsu dachiba / 180 fokos fordulas /,
lasst: fél shuto mawashi uke.
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45 fokban bal yoko gen jodan, a riigassal egyidében bal uraken yoko uchi.
A niigas iranydban bal zenkutsu dachi, gyaku seiken chudan tsuki.

45 fokban jobb yoko geri jodan , a riigassal egyidében jobb uraken yoko uchi.
A riighs irinyaban jobb zenkutsu dachi, gyaku seiken chudan tsuki.

45 fokban bal yoke geri jodan, a nigissal egyidében bal uraken yoko uchi.
A rigas wanyaban bal zenkutsu dachi, gyaku seiken chudan tsuki.

Az 3llas iranyaba jobb jodan mae geri, a kezek helyzetét megtartva. Rigas utdn
a labat visszahiizzok tsuru ashi dachiba, mindkét 6kol hikitebe hiizva. Gyors
szokkenés kake dachiba elore, seiken morote chudan tsuki / a kezek egymas
mellett /.

KIAI!

Bal labbal kokutsu dachiba lépiink / 180 fokos fordulas /, lassii &1 shuto
mawashz uke.

Bal 1abbal hatralépank &s a jobb 1abat utina hizzuk neko ashi dachiba. A jobb
kezet hattoval az ellenfél nyakahoz timasztjuk és mikozben magunk felé
hézzuk bal yonhon nukite chudant szirunk / a tenyér felfelé néz /.
Az allast megtartva gyaku mae mawashi uke.

IBUKI!

Naore! { Musubi dachi, a szemek nyitva /
Yasume! { Fudo dachi /
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SEIENCHIN

Fudo dachi

Mokuso! /Musubi dachi/

Seienchun! /A szemek kinyilnak/

Yoi! /Heiko dachi/ IBUKI!

Lépés eidre 45 fokban jobb kiba dachiba /a jobb Idbat zirjuk a bal mellé Iépés kozben/.
Egyidoben a Iépéssel mindkét kezet nyitva hikitebe hizzuk, gyors morote shoteil gedan
uke az agyeék elott /a mutatdujjak dsszedmeld.

Az allast megtartva a testiink felé csavarjuk a kezeket s lassan szemmagassigig emeljik
A keézfejek egymast érmtik. A kezek okdlbe szorulnak, lassan lefelé és kifelé huzzuk
Oket. Veéghelyzetben a karok a test két oldalan, az 6kiok csipdmagassigban. /A tettsui
hatra néz/

Az allast megtartva lassi jobb haito uchi uke, a bal kéz nyitva hikiteben Lassd jobb
tensho uke, majd a vill felé nizva a jobb kezet egyidGben bal vonhon nukite chudan /a
tenyer felfele néz/.

Lépés elore 45 fokban bal kiba dachiba /a bal labat zérjuk a jobb mellé Iépés kdzben/.
Egyvidoben a 1€péssel mindket kezet nyitva hikitebe hitzzuk, gyors morote shote: gedan
uke az agyék elott /a mutatéujjak Ssszedmek/.

Az allast megtartva a festink fel€ csavarjuk a kezeket és lassan szemmagassigig emeljiik.
A kézfejek egymast érintik. A kezek Gkodlbe szorulnak, lassan lefelé és kifelé hizzuk
dket. Véghelyzetben a karok a test két oldalén, az 6kiok csipGmagassighan /A tettsui
hatra néz/

Az allast megtartva lassa bal haito uchi uke, a jobb kéz nyitva hikiteben. Lasst bal tensho
uke, majd a vall felé hizva a bal kezet egyidoben jobb yonhon nukite chudan /a tenyér
felfelé néz/.

Lépés eldre 45 fokban jobb kiba dachiba /a jobb 14bat zarjuk a bal mellé Iépés kozben/.
Egyidoben a iépéssel mindkét kezet nyitva hikitebe iizzuk, gyors morote shotei gedan
uke az agyek eldit a mutatéunjjak dsszedmelkl.

Az illast megtartva a testiink felé csavarjuk a kezeket €s lassan szemmagassigig emeljik.
A kézfejek egymast énmtik. A kezek okolbe szorulnak, lassan lefelé és kifelé huzzuk
oket. Veéghelyzetben a karok a test két oldalan, az oklok csipdmagassagban. /A tettsui
hatra néz./
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Az allast megtartva lassii jobb haito uchi uke, a bal kéz nyitva hikiteben. Lassi jobb
tensho uke, majd a vall felé hizva a jobb kezet egyidoben bal vonhon nukite chudan /a
tenyér felfele néz/.

Jobb ushiro age kakato geri, jobb ushiro hiji ate /a bal tenyér a jobb 6kol elott/ Lépés
elore jobb moro ashi dachiba, o1 seiken chudan tsuki /a bal tenyér a jobb alkaron/.

Lépés hitra jobb Iibbal bal zenkutsu dachiba, oi shotei jodan uke /az ujjak felfelé
néznek/. Gyaku jodan age hiji ate a bal tenyérbe /a konyok oldalrél érinti a tenveret/.
Lépés lassan korivesen jobb kokutsu dachiba 45 fokban, lassé of seiken morote chudan
uchi vke /a bal kéz tenyere tamaszija a jobb tettsuit/. Lépés tovabb eldre bal labbal kiba
dachiba, bal seiken gedan barai.

Visszalépés bal 1abbal kiba dachiba, jobb seiken gedan barai.

Lépés lassan korivesen bal kokutsu dachiba 45 fokban, lassii o1 seiken morote chudan
uchi uke /a jobb kéz tenyere timasztia a bal tettsuit/. Lépés tovabb eldre jobb labbal kiba
dachiba, jobb seiken gedan barai.

Visszalépes jobb Iabbal kiba dachiba, bal seiken gedan barai.

Visszalépés bal 1abbal kiba dachiba /135 fokos fordulas/, lassi bal shuto jodan uke, jobb
shuto gedan uchi.

Lépés hatra jobb ldbbal kiba dachiba, lassi jobb shuto jodan uke, bal shuto gedan uchi.
Lépés clbre jobb moro ashi dachiba, bal kéz eliart, jobb oi seiken chudan soto uke
megiive a bal tenyeret Gyorsan uténa iépés elbre jobb moro ashi dachiba, bal kéz eltart,
jobb o1 uraken shomen ganmen uchi. KIAT! /A bal kéz shotei tartasban a gyomorszaj
elott./

Lépés jobb labbal keresztbe a bal elétit 45 fokban bal sanchin dachiba /135 fokos
fordulas/, lasst oi seiken chudan uchi uke-mawashi gedan barai.

Lépés tovabb 45 fokban jobb libbal kiba dachiba, bal kéz eltart, jobb age tsuki. KIAI! /A
bal kéz shotei tartasban a gyomorszaj el6it./ Jobb uraken sayu ganmen uchi, jobb seiken
gedan barai.

Visszalépés jobb labbal kiba dachiba, bal sciken gedan barai.

Hétrahiizzuk a jobb labat neko ashi dachiba /45 fokos fordulés/, oi hiji jodan ate.

Kis hatrasiklassal iépés bal neko ashi dachiba, oi hiji jodan ate.

Lépés bal labbal keresztbe a jobb elétt 45 fokban jobb sanchin dachiba /135 fokos
fordulas/, lassi o1 seiken chudan uchi uke-mawashi gedan barai.
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Lépés tovabb 45 fokban bal iabbal kiba dachiba, jobb kéz eltart, bal age tsuki. KIAI! /A
jobb kéz shotei tartdsban a gyomorszaj elit/ Bal uraken sayu ganmen uvchi, bal seiken
gedan barai.

Visszalépés bal labbal kiba dachiba, jobb seiken gedan barai.

Hétrahmizzuk a bal labat neko ashi dachiba /45 fokos fordulds/, oi hiji jodan ate.

Kis hatrasiklassal Iépés jobb nekeo ashi dachiba, oi hiji jodan ate.

Szokkenés elore jobb moro ashi dachiba, bal kéz eltart, jobb oi uraken shomen ganmen
uchi. KIAT /A bal kéz shotet tartasbar a gyomorszdj eldtt./

Szdkkenes hatra bal kokutsu dachiba, a karokat magunk elé emeljok. A konyokok zarva,
tenyerek az arc eldtt nyitva. A tenyerfinket lenyomjuk az dgyék magassdgiig /Az ujjak
elére mutatnak és Gsszeérnek / IBUKT!

Naore! /Musubi dachi, a szemek nyitva/
Yasume! /Fudo dach
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KANKU

Fudo dachi

Mokuse! /Musubi dachi/

Kanku! /A szemek kinyilnak/

Yoi! /Heiko dachy/ IBUKI!

Kanku helyzetbe visszitk le a kezeket a test elott, majd lassan felemeljik a fej folén a
kezeket kanku tartasba. Kb. 3 szimolasig tartjuk ezt a poziciot.

Korives mozdulattal lefelé a test elbtt jobb kézzel a bal tenyérbe shuto hizo uchat Gitiink.
90 fokos fordulas bal kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.

180 fokos fordulés jobb kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.

90 fokos forduids bal sanchin dachiba, ot seiken chudan uchi uke, gyaku seiken chudan
tsuki.

Az allast megtartva gyaku setken chudan uchi uke, o1 setken chudan tsuki.

Lépées eldre bal kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.

1.épés eldre jobb kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.

Lépés elore bal kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.

Az allast megtartva bal osae uke, a bal kéz helyzetét megtartva iépés elore jobb zenkutsu
dachiba, oi yonhon nukite chudan. KIAT! /A bal tenyér a jobb konydk alatt./

Lépés bal 1abbal hatul keresztbe /a csipd lemarad/, a bal kéz jodan magassagban eltart, 2
jobb kezet a tarké mogé emeljik shuto helyzetbe. A csipd raforditisival bal zenkutsu
dachiba keralank /180 fokos fordulds/, gyaku shuto yoko ganmen uchi, a bal kéz
visszahiizodik a homlok elé. /A tenyér kifelé néz/

A kezek helvzetét megtartva jobb jodan mae geri. Jobb zenkutsu dachiba Iépimk, gyaku
seiken chudan tsuki, o1 seiken chudan tsuki.

Lépés jobb 1abbal hatra, a jobb kéz jodan magassigban eliart, a bal kezet a tarké mogé
emeljik shuto helyzetbe. A csipd raforditasival jobb zenkutsu dachiba keriilink /180
fokos fordulas/, gyaku shuto yoko ganmen uchi, a jobb kéz visszahlizédik a homlok elé.
/A tenyér kifelé néz./

A kezek helyzetét megtartva bal jodan mae geri. Bal zenkuisu dachiba lépink, gyaku
seiken chudan tsuki, oi seiken chudan tsuks.
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A jobb labat lassan a balhoz zirjuk musubi dachiba, egyidoben mindkét kezet bal
oldaira hiizzuk. A jobb 6kiGt a balra helyezzik tettsui helyzetben.

A kezek helyzetét megtartva jobb jodan mae geri, a labat visszahdzzuk tsura ashi
dachiba, oldalra jobb jodan voko geri. A riigissal egyidoben jobb uraken yoko uchi. /A
tekintet kéveti a mozgast/ A jobb kezet kinyitjuk, jobb zenkutsu dachiba érkeziink /90
fokos fordulds/. A jobb tenyérbe gyaku jodan hiji atet Gtiink.

A bal labat lassan a jobbhoz zirjuk musubi dachiba, egyidoben mindkét kezet a jobb
oldalra mizzuk. A bal okidt a jobbra helyezzik tettsui helyzetben.

A kezek helyzetét megtartva bal jodan mae geri, a lébat visszahmiizzuk tsuma ashi dachiba,
oldalra bal jodan yoko geri. A niigissal egvidoben bal uraken yoko uchi. /A tekintet
koveti a mozgast/ A bal kezet kinyitjuk, bal zenkutsu dachiba érkeziink /90 fokos
fordulas/. A bal tenyérbe gyaku jodan hiji atet Gtiink.

Lépés 45 fokban elére jobb ldbbal kiba dachiba, oi seiken jodan uke, oi uraken shomen
ganmen uchi, ol jodan hiji ate. A bal kéz fedez, majd of oroshi hiji ate. KIAI!
[Véghelyzet mély fél kiba dachi./

Felegyenesedve Iépés 45 fokban bal ldbbal kiba dachiba /90 fokos fordulas/, ot seiken
jodan uke, oi uraken shomen ganmen uchi, oi jodan hiii ate. A jobb kéz fedez, majd oi
orosh: hiji ate. KIAT! /Véghelyzet mély €1 kiba dachi /

Felegyenesedve balra fordulunk jobb age ushiro kakato geri, egyidoben mindkét kéz az
arc €iott nyitva /a kezek dsszeérnek/. Lépés elore jobb moro ashi dachi, morote shuio
gedan uke.

Jobb age ushiro kakato geri, egyidében mindkét kéz az arc elétt nyitva /a kezek
osszeémek/. Lépés elore jobb moro ashi dachi, morote shuto gedan uke.

Jobb age ushiro kakafo geri, egyidbben mindkét kéz az arc elfit nvitva /a kezek
osszeémnek/. Lépés elbre jobb moro ashi dachi, morote shuto gedan uke.

Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, of seiken chudan tsuki /a nyitott bal tenyér a jobb
alkaron/.

A jobb libon fordulva 180 fokot bal age ushiro kakato gerit riagunk, egyvidében mindkét
kéz az arc elétt nyitva.

Lépés elére bal moro ashi dachi, morote shuto gedan uke.

Bal age ushiro kakato geri, egyidoben mindkét kéz az arc elétt nyitva. Lépés elére bal
moro ashi dachi, morote shuto gedan uke.

Bal age ushiro kakato geri, egyidGben mindkét kéz az arc el6tt nyitva. Lépés eldre bal
moro ashi dachi, morote shuto gedan uke.
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Mindket okiot hikitebe hizzuk, szokkenés elore kake dachiba /a bal 1db van hatul/,
seiken morote chudan tsuki /a2 karok egymas mellett vannak/.

Lépés balra bal 1abbal kiba dachiba, jobb kéz cltart, bal kéz lassa chudan haishu uchi
/jobb kéz zarva hikuteben/.

A nyitott bal tenyérbe jobb teisoku soto mawashi gerit nigunk Balra forduiva kiba
dachiba tessziik le a ldbat, jobb hiji jodan ate a nyitott bal tenyérbe.

Mindkeét okiot hikatebe hizzuk, szdkkends eldre kake dachiba /a bal Iab van hatul/,
seiken morote chudan tsuki /a karok egymas meliett vannak/.

Fel és hitrs wgrunk mély jobb zenkutsu dachiba érkezve, egyidbben a test elbtt
keresztezve a karokat morote shuto gedan uket hajtunk végre. Véghelyzetben az ujjak a
talajt érintik a jobb 1ab elott.

Mély zenkuisu dachiban a torzs balra fordul és a bal 18b 5l6tt vele parhuzamosan
morote shuto gedan uke. /A tekintet koveti 2 mozgast./

Elére fordulva a jobb labat visszahiizzok kokutsu dachiba, shuto mawashi vke.

Balra forduiunk 90 fokban bal sanchin dachiba, oi seiken chundan uchi vke-mawashi
gedan barai.

Az allast megtartva gyaku seiken chudan uchi uke-mawashi gedan barai.

A jobb kezet ®lkdrben lassan lefelé visszik also kanku helyzetbe, majd rdgtén lassan
felemeljiik a fej f6l¢€ kanku helyzetbe. Kb. 3 szamolasig tarjuk ezt a poziciot.

Korives mozdulattal lefelé a test elott jobb kézzel a bal tenyérbe shuto hizo uchit Gtink.
Fordulas az éra jarisdval megegyezd iranyba 180 fokban kiba dachiba, bal kéz eltart,
jobb kéz vonhon nukite jodan. Az allast megtartva jobb kéz eliart, bal kéz yonhon nukite
jodan. /A hilateben levd kéz nyitoit. A tekintet kdveti a mozgast./

Az allast megtartva jobb shuto jodan uchi uke. IBUKI! Gyors bal yonhon nukite chudan,
jobb vonhon nukite chudan.

Lépés bal iabbal hatra kiba dachiba /180 fokos forduléds/, jobb kéz eltart, bal kéz yonhon
nukite jodan Az 4llast megtartva bal kéz eltart, jobb kéz yonhon nukite jodan.

Az allast megtariva bal shuto jodan uchi uke. IBUKI! Gyors jobb vonhon nukite chudan,
bal yonhon nulite chudan.

Lépés jobb iabbal a bal Jab melié, majd jobb labbal tovabb kiba dachiba /90 fokos
forduias/, bal kéz eltart, jobb kéz yonhon nukite jodan. Az alldst megtartva jobb kéz
eltart, bal kéz vonhon nukite jodan.

Az allast megtartva jobb shuto jodan uchi uke. IBUKI! Gvors bal yonhon nukite chudan,
jobb yonhon nukite chudan.
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Jobb labbal kereszibe Iépink a bal eldit, majd ballal tovabb 1épink kiba dachiba. Jobb
kéz eltart, bal kéz vonhon nukite jodan Az allast megtariva bal kéz eltart, jobb kéz
yonhon nukite jodan.

Az allast megtariva bal shuto jodan uchi uke. IBUKI! Gyvors jobb yonhon nukite chudan,
bal yonhon nukite chudan.

Az allast megtartva jobbra a fejink mellé felnydlunk mindkét kézzel. Okolbe zirjuk a
kezeket, ¢s bal zenkutsu dachiba fordulva ledobast hajtunk wégre. /Véghelyzetben a
kezek kinyiinak / Bal seiken gedan barai, gyaku seiken gedan tsuki.

Az 4llast megtartva balra 2 fejiink mellé felnyilunk mindkét kézzel. Okolbe ziruk a
kezeket ¢és jobb zenkutsu dachiba fordulva ledobast hajiunk végre jobbra. /
Véghelyzetben a kezek kinyilnak./ Jobb seiken gedan barai, gyaku seiken gedan tsuki.
KIAT!

Naore! /Musubi dachi, a szemek nyitva/

Yasume! /Fudo dachy/

34



