10.
11.

12

55

14.

15.

16.
1L

GARYU

Fudo dachi

Mokuso! /Musubi dachi/

Garyu! /A szemek kinyilnak/

Yot! /Heiko dachi/ IBUKI!

Heiko dachiban bal movote kake jodan uke /a kezek 2 jobb fil melldl induinak/.

A kezek helyzetét megtartva jobb jodan chusoku mawashi geri. A Iab visszatér heiko
dachiba.

Jobb morote kake jodan uke /a kezek a bal fiil melidl indulnak/.

A kezek helyzetét megtariva bal jodan chusoku mawashi geri. A 18b visszatér heiko
dachiba.

Jobb labbal szdkkenés hatra bal zenkutsu dachiba. A kezek a test eldtt keresztezve
morote shuto gedan barait hajtanak végre. /Bal kéz van eidl./

Bal tobi jodan mae geri /jobb lab lendit/, leérkezés bal zenkutsu dachiba, seiken morote
jodan tsuki. KIAT!

Lépés elore jobb kokutsu dachiba, jobb morote kake jodan uke.

Lépés elére bal kokutsu dachiba, bal morote kake jodan uke.

Lépés elbre jobb kokutsu dachiba, jobb morote kake jodan uke.

Lépés elore bal kokutsu dachiba, bal morote kake jodan uke.

Lépés hitra jobb kokutsu dachiba, morote gedan shotei uke /a test bal oldaldn, jobb kéz
a bal kézfejer/. Morote jodan koken nke.

Lépés hatra bal kokutsu dachiba, morote gedan shotei uke /a test jobb oldalan, bal kéz a
jobb kézfejen/. Morote jodan koken uke.

Lépés hatra jobb kokutsu dachiba, morote gedan shotei uke /a test bal oldaldn, jobb kéz
a bal kézfejen/. Morote jodan koken uke.

1.épés hatra bal kokutsu dachiba, morote gedan shotei uke /a test jobb oldalén, bal kéz a
jobb kézfejen/. Morote jodan koken uke.

Jobb jodan haisoku mawashi geri, bal jodan ushiro mawashi geri /a kéz védi a fejet/.
Lépés bal kokutsu dachiba, morote kake jodan uke.

Lépés elbre jobb kokutsu dachiba, morote kake jodan uke.

Lépés elbre bal kokutsu dachiba, morote kake jodan uke.
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18.

19.

20.
21.

27.
28.
2.
30.

Lépés jobb labbal hatul kereszibe /270 fokos fordulas/ jobb kokutsu dachiba, morote
kake jodan uke.

Lépés bal Iibbal hitul keresztbe /180 fokos fordulas/ bal kokutsu dachiba, morote kake
jodan uke.

Szokkenés kake dachiba a jobb kéz felé, morote kake jodan uke.

Felugorva az ora jarasaval ellentétes irdnyba fordulva /270 fokos fordulas/ keresztezett
labbal guggolasba érkezimk, seiken gedan juji uke /bal kéz alul/.

Lépés jobb labbal 90 fokban soshin dachiba, €] shuto mawashi uke.

Az allast megtartva jobb tensho vke, bal seiken gyaku chudan tsuki.

Fordulas 180 fokban bal soshin dachiba, fél shuto mawashi uke.

Az allast megtartva bal tensho uke, jobb seiken gyaku chudan tsuki.

Az allast megtartva a kezeket kinyijuk és lassan elbre, oldalma nyGjtjuk, majd a
kozépvonalig kereszibe toljuk. /A bal kéz a jobb fbloit, a tenyverek szembe néznek /
Felegyenesedve lépés eldre jobb kokuisu dachiba, morote chudan haito uke.

Lépés eldre bal kokutsu dachiba, morote chudan haito uke.

Lépés elore jobb kokutsu dachiba, morote chudan hatto uke.

Lépés bal idbbal hitul keresztbe /180 fokos fordulas/, bal kokutsu dachiba, morote
chudan haito uke, gyaku yonhon nukite chudan. KIAT!

Naore! /Musubi dachi, a szemek nvitva/

Yasume! /Fudo dachi/



10.

11.
12.

13.

SEIPAI

Fudo dachi

Mokuso! /Musubi dachi/

Seipai! /A szemek kinyilnak/

Yoi! /Heiko dachi/ IBUKI!

Lépés elare jobb labbal 90 fokban kiba dachiba, bal kéz eltart, jobb kéz hénaljban
felkészil az Gtésre. Lassi jobb jodan haishu uchi /bal hikiteben zésva/.

Lépés elore bal zenkutsu dachiba, gyaku osae uke, oi seiken chudan tsuki /a jobb tenyér
a bal alkaron/.

Lépés eldre jobb labbal kiba dachiba /90 fokos fordulas/, a jobb kezet hikitebe hiizzuk, a
bal tenyér a jobb 6kl eldtt. Jobb jodan hiji ate, a bal kéz rafog az dkolre.

A kezek helyzetét megtartva, jobb jodan yoko geri. A 1ab visszatér tsuru ashi dachiba
180 fokos fordulas az 6ra jardsival megegyezb irdnyba, lépés jobb libbal kiba dachiba.
Egyidben lassi jobb haito uchi uke, bal shotei gedan uke. /A tekintet balra néz./

A kezek helyzetét megtartva, bal jodan yoko geri. A lab visszatér tsuru ashi dachiba,
majd lelép kiba dachiba. Egyidoben lassit bal haito uchi uke, jobb shotei gedan uke. /A
tekintet jobbra néz./

Bal l4bbal zenkutsu dachiba fordulunk, gyake shuto yoko ganmen uchi /a bal kéz
hikiteben zarva /

A kezek helyzetét megtartva, bal fobi mae geri. A test 90 fokos fordulas utan kiba
dachiba érkezik, bal jodan hiji ate /a jobb kéz rafog az okoire./ KIAT!

Lépés jobb labbal zenkutsu dachiba /90 fokos fordulds/, oif morote chudan uchi uke,
Lépés jobb labbal sanchin dachiba /90 fokos fordulds/. Jobb okol eltart, bal kéz
hikitében zirva majd oldalra bal jun tsuki.

Lépés elore jobb labbal neko ashi dachiba /90 fokos fordulds/, gyaku osae uke, o1 uraken
oroshi ganmen uchi /a jobb konyok a bal csuklon/.

Az allast €s a bal kéz helyzetét megtariva, lassi ol tensho uke.

Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, bal kéz fedez, jobb kéz hikitebe hiz. Oi seiken
chudan tsuki

Lépés hatra jobb labbal kiba dachiba /50 fokos fordulas/, jobb shuto hizo uchi /bal kéz
hikiteben zarva/.
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14.

15.

16.

i7

18
19

28.
29.

30.

Lassan felhtzzuk 2 jobb labat tsurn ashi dachiba, 2 kezeket nyitva szemmagassagba
emeljitk. /Kézfej kifelé néz/

Jobb jodan voko geri, a 1ab visszatér tsuru ashi dachiba, jobb jodan mae geri. Lépés kiba
dachiba, setken morote gedan tsuki.
Fordulas 180 fokban az 6ra jarasaval elienkezé irdnyba a bal Idbat megemelve tsuru ashi
dachiba. Kezeket nyitva szemmagassagba emelitk. Lasst mozdulat. /A kézfe kfelé
néz./

Bal jodan yoko geri, a I&b visszatér tsur ashi dachiba, bal jodan mae geni. Lépés kiba
dachiba, seiken morote gedan tsuki

Lépés balra bal zenkutsu dachiba /90 fokos fordulas/, ol seiken gedan barat.

A jobb 1ébbal labsoprést hajtunk végre, az 6kiok hikiteben. A tekintet jobbra fordul.
Szdkkenés jobbra kake dachiba, yama tsuki fjobb kéz shita tsuid, bal kéz a fej foloty.
KIAT!

Lépés elore bal labbal kokutsu dachiba, lasst fél shuto mawashi uke.

Az allast megtartva oi seiken gedan barai.

Az alidst megtariva lassi of seiken chudan uchi uke /felkészitd helyzet nélkal/.

Az allast megtartva gyakn seiken chudan uchi vke — mawashi gedan barai

Az aliast megtartva oi seiken chudan uchi uke — mawashi gedan barai.

A kezek helyzetét megtartva jobb jodan mae geri, iépés elbre jobb zenkutsu dachiba.
Az allast megtariva o1 seiken chudan uchi uke.

Az éra jarasaval ellentétes irdnyba a jobb iab korid 270 fokos fordulatot hajtunk végre.
A bal iab a jobb 1ab mdge kerfil, majd a jobb labat visszahfizzuk neko ashi dachiba.
Ezzel egyiddben lassan a jobb kezet magunk felé hizzuk nyak magassagban, a bal kéz
chudan vonhon nukitet szir /a tenvér feifelé néz/.

Az 3llast megtartva mae shoto mawashi uke, de a kéz megsll a shotei ttése nélkal.
Lépés hatra jobb 1abbal bal neko ashi dachiba, ezzel egyidében mindkét kezet
felnyiitiuk a fejink felé. Kifel nézd tenyéirel lefelé hozzuk &s jobb tetisui hizo uchia
bal tenyérbe.

Lépés hatra bal 1abbal jobb neko ashi dachiba, 2 jobb kezet 6kolben hildtebe hizzuk,
bal tenvér a jobb 56ko! eldit. Oi seiken gedan tsuki /a bal kéz nyitva a jobb alkaron/.
KIAT!

Naore! /Musubi dachi, a szemek nyitva/

Yasume! /Fudo dachi/
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10.
11.

12,

i3,

14.

SUSHIHO

Fudo dachi

Mokuso! /Musubi dachi/

Sushiho! /A szemek kinyilnak/

Yoi! /Heiko dachi/ IBUKI!

Lépés eldre jobb moro ashi dachiba, bal kéz eltart majd bal osae uke, oi uraken oroshi
ganmen uchi. /A jobb konyok a bal kéz folott/

Lépés eldre jobb moro ashi dachiba, bal kéz eltart majd bal osae uke, o1 uraken oroshi
ganmen uchi. /A jobb kényok a bal kéz folatt/

Lépés eldre jobb moro ashi dachiba, bal kéz eltart majd bal osae uke, oi uraken oroshi
ganmen ucht. /A jobb kényok a bal kéz folai/

Lépés eldre bal sanchin dachiba, morote uchi uke.

Lépés elbre jobb sanchin dachiba, lassi of jodan kake uke, gyaku seiken chudan tsuki, ot
seiken chudan tsuki.

Lépés elGre bal sanchin dachiba, lassa of jodan kake uke, gyvaku seiken chudan tsuki, oi
seiken chudan tsuki.

A tekintet jobbra fordul. A jobb iabat felhéizzuk tsuru ashi dachiba a bal kéz jodan
shoteijel fedez. Jobb jodan yoko geri, kiba dachiba lépve jobb jun tsuki.

A tekintet balra fordul. A bal labat fellwizzuk tsuru ashi dachiba, a jobb kéz jodan
shoteijel fedez. Bal jodan yoko geri, kiba dachiba lelépve bal jun tsuki

Lépés eldre 45 fokban bal kiba dachiba, bal hiji jodan ate, bal hiji jodan age ate.

Lépés elbre 45 fokban jobb kiba dachiba, jobb hiji jodan ate, jobb hiji jodan age ate.
Lépés bal [abbal kiba dachiba a jobb iabbal egy vonalba, jobb hiff jodan ate. A bal
konyok fedez és jobb oroshi hiji ate, mély, sziik kiba dachiba szokkenve. KIAI!

Lépes elore jobb moro ashi dachiba, iépés kdzben a jobb térdet felhiizzuk blokkolni. A
kezek az arc felé fordulva nyitva, majd morote gedan shotel uke.

Lépés bal iabbal hatul keresztbe bal kokutsu dachiba /180 fokos fordulas/, morote
chudan kake uke, o1 osae uke, gyaku chudan yonhon nukite. /A jobb kényok a bal
csuklo folott./

Lépés eldre jobb kokutsu dachiba, morote chudan kake uke, oi osae uke, gyaku chudan
yonhon nukite.
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15.

16.

17

18.

19.

20.

21.

22,

23.

26.
27.

28.

29,
30.
31,
32

Lépés eldre bal kokutsu dachiba, morote chudan kake uke, o1 osae uke, gyaku chudan
yonhon nukite.

Lépés elore jobb labbal a bal 1ab elétt, majd i€pés bal 1dbbal kiba dachiba /90 fokos
fordulés/, balra morote shuto gedan uke.

Lépés hatra bal Iabbal a jobb lab mogétt, majd Iépés jobb labbal kiba dachiba, balra
morote shuto gedan uke.

A bal vall fel5i kétkezes dobast hajtunk végre jobbra. /Kezek 6kalbe zirva
véghelyzetben./

Lépés elbre jobb 1abbal a bal 18b elétt, majd 1épés bal labbal kiba dachiba, jobbra morote
shuto gedan uke.

A jobb vill felol kétkezes dobast hajtunk végre balra. /Kezek 6kolbe zarva
véghelyzetben./

Lépés jobb moro ashi dachiba, oi uraken oroshi ganmen uchi. /A jobb konydk a nyvitott
bal tenyér foistt/ KIAT

Lépés jobb labbal el6! keresztbe /180 fokos fordulds/ bal sanchin dachiba, oi seiken
chudan uchi uke.

Az éllast megtartva oi jodan hiji ate, o1 uraken oroshi ganmen uchi, gvaku shuto hizo
uchi.

Lépés elore jobb sanchin dachiba, oi jodan hiji ate, o1 uraken oroshi ganmen uchi, gyaka
shuto hizo uchi.

Lépés eldre bal sanchin dachiba, oi jodan hiji ate, of uraken oroshi ganmen uchi, gyaku
shuto hizo uchi.

Az allast megtartva lassi jobb jodan shofei uke.

A kezek helyzetét megtartva jobb jodan mae geri, Iépés jobb zenkutsu dachiba, gyaku
seiken chudan tsuki. /A jobb kéz nyitva a bal alkaron./

A csipd forditasaval 135 fokot fordulva bal zenkutsu dachiba keriilimk. Az 6kiok mély
tartasbol lassan felfel€ indulnak a test €16t keresztezve teljes kort irnak le, majd az arc
eléit Gjra keresztezbdnek. Bal Iabbal 45 fokban balra Iépiink zenkutsu dachiba és gyors
morote gedan barait hajtunk végre a mozdulatot befejezve.

Lépés eldre jobb kokutsu dachiba, morote chudan kake uke.

Lépeés elore bal kokutsu dachiba, morote chudan kake uke.

Lépés elore jobb kokutsu dachiba, morote chudan kake uke.

Lépés jobbra S0 fokban bal 1dbbal bal kokutsu dachiba /270 fokes fordulas/, morote
chudan kake uke.
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34.

35;

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43,
44,

45.
46.

47.

48.

49.

50.

Lépeés eldre jobb libbal a bal 1ab ¢lott, majd 1€pés bal labbal kiba dachiba /90 fokos
fordulas/, balra morote shuto gedan uke.

A tekintet elore fordul, bal osae uke, jobb uraken oroshi ganmen uchi. /A konyok a
nyitott bal kéz folott/

A bal kezet visszahtizzuk hikitebe, bal chudan vonhon nukite, jobb chudan yonhon
nukite. KIAT!

Lépés jobbra bal 1abbal a jobb 1ab mogdtt, majd Iépés jobb labbal kiba dachiba, jobbra
morote shuto gedan uke.

A tekintet eldre fordul, jobb osae vke, bal uraken oroshi ganmen uchi. /A kénydk a
nyitott jobb kéz folott./

A jobb kezet visszahuzzuk hikitebe, jobb chudan yonhon nukite, bal chudan yonhon
nukite. KIAT!

Lépés elbre jobb neko ashi dachiba, oi seiken jodan tsuki.

Lépés eiore bal neko ashi dachiba, of seiken jodan tsuki.

Lépés eldre jobb neko ashi dachiba, of seiken jodan tsuki.

Lépes jobb labbal keresztbe uchi — hachi — ji dachiba /90 fokos fordulas/, a két kezet
uraken savu ganmen uchi felkeészitd helyzetbe emeljik.

Morote uraken sayu ganmen uchi, morote jodan hatto uchi, seiken morote chudan tsuki.
Mindkét kezet lassan felfelé visszik, egy teljes kort lefrva az arc <16t keresztezett
helyzetbd! gyors seiken morote gedan barait hajtunk végre.

Bal labbal zenkutsu dachiba Iépink balra fordulva, gyaku seiken chudan tsuki.

Lépés eldre jobb moro ashi dachiba, lépes kdzben a jobb térdet felhiizzuk blokkelni. A
kezek az arc felé fordulva nyitva, majd morote gedan shotel uke.

Lépés elore jobb moro ashi dachiba, Iépés kozben a jobb térdet fellnizzuk blokkolni. A
kezek az arc felé fordulva nyitva, majd morote gedan shotei uke.

Lépés elore jobb moro ashi dachiba, Iépés kdzben a jobb térdet fellmizzuk blokkolni. A
kezek az arc felé fordulva nyitva, majd morote gedan shotei uke.

Lépés bal 1abbal hatul kereszibe bal kokutsu dachiba /180 fokos fordulas/, morote
chudan kake uke, 01 osae uke, gyaku chudan vonhon nukite. /A jobb kénydk a bal
csuklo folott/

Lépeés elbre jobb kokutsu dachiba, o1 osae uke, gyaku chudan yonhen nukite. /A bal
konydk a jobb csuklé folatt./

Naore! /Musubi dachi, a szemek nvitva/

Yasume! /Fude dachi/

41



