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TAIKYQOKU SONQ ICHI

Fudo dachi.
Yot! / Heiko dachi/
1. A bal 1ab 90 fokban balma I€p zenkutsu dachiba, kizben oi setken mae gedan barai.
2. Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, ot setken chudan tsuki.
3. Lépés atidsan hédtra jobb zenkutsu dachiba, / 180 fokos fordulés/, oi seiken mae gedan
barai.
1épes elore bal zenkutsu dachiba, 01 seiken chudan fsula.
Lépés 90 fokban bal zenkutsu dachiba, oi seiken mae gedan barai.
Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, oi seiken chudan tsulkd.
Lépés elbre bal zenkutsu dachiba, of seiken chudan tsuki
Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, oi seiken chudan tsuki.
KIAT!
9. Lépés jobbra 90 fokban bal 1abbal, bal zenkutsu dachiba / 270 fokos fordulas/ | oi
seiken mae gedan barai.
10. Lépés elbre jobb zenkutsu dachiba, of seiken chudan tsuld.
11. Lépés atlosan hétra jobb zenkutsu dachiba / 180 fokos fordulas/ | oi seiken mae gedan
barai.
12. Lépés elore bal zenkutsu dachiba, oi seiken chudan tsuki.
13. Lépés 90 fokban bal zenkutsu dachiba, of seiken mae gedan barai.
14. Lépes eldre jobb zenkutsn dachiba, o1 seiken chudan tsuki
15. Lépés eldre bal zenkutsu dachiba, o1 seiken chudan tsula.
16. Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, oi seiken chudan tsuki.
KIAI
17. Lépés iobbra 90 fokban bal 1abbal, bal zenkutsu dachiba / 270 fokos fordulas/ , oi
seiken mae gedan barai,
18. Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, ot seiken chudan tsuki.
19. Lépds atiosan hatra jobb zenkutsu dachiba / 180 fokos fordulas/ , of seiken mae gedan
barai.
20. Lépés elbre bal zenkutsu dachiba, oi seiken chudan tsuki.
Naore! / Fudo dachy/

Yasumel
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TAIKYOKU SONO NI

A Taikyoku Sono Ni katz mozgdsanyaga azonos a Taikyoku Sono Ichi kataéval, csak minden
Utést jodan magassigban hajiunk vépre!



TAIKYOKU SONO SAN

Fudo dachi.
Yoi! / Heiko dachi/
1. A bal 1ab 90 fokban balra I&p kokutsu dachiba, kézben o1 seiken chudan uchi uke.
2. Lépés eldre jobb zenketsu dachiba, ot setken chudan tsuki.
3. Lépés atldsan haira jobb kolutsu dachiba / 180 fokos fordulds/, ot seiken chudan uchi
uke.
1.épés elbre bal zenkutsu dachiba, o1 seiken chudan tsuld.
Lépes 90 fokban bal zenkutsu dachiba, o1 seitken mac gedan barai.
Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, oi seiken jodan tsuld.
Lépés elore bal zenkutsu dachiba, oi seiken jodan tsuki.
Lépés elbre jobb zenkutsu dachiba, oi seiken jodan tsuki.
KIAIf
9. Lépés jobbra 90 fokban bal labbal, bal kokutsu dachiba / 270 fokos fordulas/, o1 seiken
chudan uchi uke.
10. Lepes elore jobb zenkutsu dachiba, o1 seiken chudan tsuka.
11. Lépés atldsan hatra jobb kokutsu dachiba / 180 fokos fordulas/, oi setken chudan uchi
uke.
12. Lépes elore bal zenkutsu dachiba, of seiken chudan tsuki.
13. Lépés 90 fokban bal zenkutsu dachiba, of seiken mae gedan barai.
14. Lépés elore jobb zenkutsn dachiba o1 seiken jodan tsuka.
15. Lépés eidre bal zenkutisu dachiba, ot seiken jodan tsuki.
16. Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, o1 seiken jodan tsuki
KIAT
17. Lépés jobbra 90 fokban bal Idbbal, bal kokutsu dachiba / 270 fokos fordulas/, o1 seiken
chudan uchi uke.
18. Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, of seiken chudan tsuki.
19. Lépés atidsan hatra jobb kokutsu dachiba / 180 fokos fordulas/, oi seiken chudan uchi
uke.
20. Lépés eldre bal zenkutsu dachiba, of seiken chudan tsuki.
Naore! / Fudo dachi/

Yasnme!
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PINAN SONO ICHI

Fudo dachi.
Yoi! / Heiko dachi/
A bal 1ab 90 fokban balra Iép zenkutsu dachiba, kézben oi seiken mae gedan barai.
Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, oi seiken chudan tsuki.
Lépés atlosan hatra jobb zenkutsn dachiba / 180 fokos fordulas/, oi seiken mae
gedan barai. A jobb labat visszahiizzuk jobb neko ashi dachiba, oi tettsui komi
kamit atink.
Lépés eldre bal zenkutsu dachiba, oi seiken chudan tsuki.
Lépés 90 fokban bal zenkutsu dachiba, oi setken mai gedan barai.
Lépés elbre jobb zenkutsu dachiba, of seiken jodan uke.
Lepes elbre bal zenkutsu dachiba, of seiken jodan uke.
Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, oi seiken jodan uke.
KIAL
Lépés jobbra 90 fokban bal iabbal, bal zenkutsu dachiba / 270 fokes fordulas/, oi
seiken mae gedan barai.
Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, oi seiken chudan tsuki.
Lépés atlésan hétra jobb zenkutsu dachiba / 180 fokos fordulas/, of seiken mae
gedan barai.
Lépés eldre bal zenkutsu dachiba, of seiken chudan tsuki.
Lépés 90 fokban bal zenkutsu dachiba, oi seitken mai gedan barai.
Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, ot seiken chudan tsuki.
Lépés elore bal zenkutsu dachiba, oi seiken chndan tsuki.
Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, oi seiken chudan tsuki.
KIAI!
Lépés jobbra 90 fokban bal labbal, bal kokutsu dachiba / 270 fokos fordulas/, shuto
mawashi uke.
Lépés elore 45 fokban jobb kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.
Lépés atlosan hatra jobb kokutsu dachiba / 135 fokos fordulas/, shuto mawashi
uke.
Lépés elore 45 fokban bal kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.
Naore! / Fudo dachi/ Yasume!
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PINAN SONO NI

Fudo dachi.
Yoi! / Heiko dachi/
A bal 1ab 90 fokban balra 1ép kokutsu dachiba, kézben a jobb okiot hitra hazzuk
hikitebe és a balt fugediegesen tartva rdhelvezzik. Két védést hajtunk egyszerre
végre: jobb seiken jodan uke és bal seiken chudan uchi uke.
A kokutsu dachit megtartva jobb kézzel tettsui jodan uchit Gtiink, a bal kézzel a
jobb vail folott seiken ushiro tsukit. A jobb kéz egyenesen elbre eltart, a bal
hikitebe hiizédik vissza. Lépés eldre bal labbal kiba dachiba, bal jodan jun tsuki.
A jobb labat visszahiizzuk kokutsu dachiba, kozben a bal okiot hatra hizzuk
hikitebe és a jobbot fiigeblegesen tartva rdhelyezzik. Két védést hajtunk egyszerre
végre: bal seiken jodan uke €s jobb seiken chudan uchi uke.
A kokutsu dachit megtartva bal kézzel tettswi jodan uchit Gtink, a jobb kézzel a bal
vall fol6tt seiken ushiro tsukit. A bal kéz egyenesen elbre eltart, a jobb hikitcbe
hizddik vissza Lépés ¢lbre jobb 1abbal kiba dachiba, jobb jodan jun tsuki.
A jobb labat tsuru ashi dachiba felhiizzuk / 90 fokos fordulés/, a bal 6kol hikiteben,
a jobb figeSlegesen rahelyezve. Jobb jodan voko geri, jobb uraken uchi. A riigas
utan a 1ab visszatér tsuru ashi dachiba, a kezek hikitebe. A jobb labat a bal melié
tesszitk. Lépés bal labbal kokutsu dachiba / 90 fokos fordulas/, shuto mawashi uke.
Lépés elore jobb kokutsn dachiba, shuto mawashi uke.
Lépes elbre bal kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.
A kokutsu dachit megtartva, bal kéz osai uke, ezzel egyszerre jobb kéz hikite.
Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, yonhon nukite chudan.

KIAI!
Lépés jobbra 90 fokban bal labbal, bal kokutsu dachiba / 270 fokos fordulas/, shuto
mawashi vke.
L€pés elore 45 fokban jobb kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.
Lépés atlosan hatra jobb kokutsu dachiba / 135 fokos fordulas/, shuto mawashi
uke.
Lépés elore 45 fokban bal kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.
Lépés 45 fokban balra, bal zenkutsu dachiba. A bal kéz fedezi az arcot, a jobb kéz
pedig a jobb lab mellett helyezkedik el. Mindkét kéz nyitva van. Fordulds kozben a
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Jobb kéz korivet ir le, hattoval timadast indit az ellenfél 1érdére. Kozben keresziezi
a még mindig az arcot védo bal kezet. Mindkét kéz okélbe zar, maid jobb gyaku
chudan uchi uke, bal hikite. / Gyors mozdulat./
Jobb jodan mae gerit rigunk a kezek helyzetét megtartva. Lépés elére jobb
zenkutsu dachiba, gyaku seiken chudan tsuki.
Az allast megtartva bal sukwi uke. /LassG mozdulat, 5 szamolds/ Bal jodan mae
gerit rigunk a kezek helyzetét megtartva. Lépés elre bal zenkutsu dachiba, gyaku
seiken chudan tsuki.
Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, seiken morote chudan nchi uke.
Lépés jobbra 90 fokban bal labbal, bal zenkutsu dachiba /270 fokos fordulas/, oi
seiken mae gedan barai.
Az allast megtartva, jobbra 45 fokban ot jodan yonhon nukite. Lépés jobbra 45
fokban jobb zenkutsu dachiba, of seiken jodan uke.
Lépés atlésan hétra jobb zenkutsu dachiba / 135 fokos fordulas/, oi seiken mae
gedan barai.
Az allast megtartva, balra 45 fokban oi jodan yonhon nukite. Lépés balra 45
fokban bal zenkutsu dachiba, oi seiken jodan uke.

KIAD
Naore! /Fudo dachi/

Yasume!
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PINAN SONQO SAN

Fudo dachi.
You! / Heiko dachi/
A bal 14b 90 fokban balra Iép kokutsu dachiba, oi seiken chudan uchi uke.
A jobb 1abbal a bal mellé éptink musubi dachiba, oi seiken chudan uchi uke-
mawashi gedan barai,
Az allast megtartva gyaku seiken chudan uchi uke- mawashi gedan barm.
1.¢pés atldsan hatra jobb kokutsu dachiba /180 fokos fordulas/, oi seiken chudan
uchi uke.
A bal l4bbal a jobb mellé ¥pink musubi dachiba, oi seiken chudan uchi uke-
mawash: gedan barai.
Az allast megtartva gvakuy seiken chudan uchi uke- mawashi gedan barai,
Lépés 90 fokban bal zenkutsu dachiba, seiken chudan morote uchi uke.
Az allast megtartva osat uke, kézben a jobb kéz hikitebe hiz. Lépés elbre jobb
zenkutsu dachiba, o yonhon nukite chudan / bal kéz marad osai ukeben/.
Ebben az allasban gugpolas, jobb kézzel az ellenfél labdnak kisdprése miatt elbre
pydlunk. A bal kéz nyitva a homlok elétt védi a fejet. Lépés bal lsbbal kiba
dachtba /180 fokos fordulds az Gra jérasdval ellentétesen/, bal tettsul yoko uch:
chudan.
Lépes eldre jobb zenkutsu dachiba, of seiken chudan tsukd.

KIATl
Lépes bal abbal musubi dachiba /180 fokos fordulas/, az okloket kizben a csipdre
tessziik. / A musubi dachiba valé allas lassd mozduiat kb. 2 szamolas/
Az 4lldst megtartva jobb jodan mae geri, az Ok&l a csipbn marad. A Idbat
visszahizzuk és taposé mozdulattal baira fordulva kaba dachiba lépink. Jobb
kézzel gedan hiji uke.
A torzs visszaforditass wizn jobb uraken sayu ganmen uchi, majd az okiGt
visszatessziik a csipdre.
Fordulds elore 90 fokban, bal jodan mae geri, az 6kol a csipbn marad. A labat
visszalwizzuk ¢és taposé mozdulattal jobbra fordulva kiba dachiba iépink Bai
kézzel gedan hiji uke.



15.

16.

17.

18.

15.

20.

A torzs visszaforditisa utdn bal umken sayu ganmen uchi, majd az okilot
visszatessziik a csipire.
Fordulas elére 90 fokban, jobb jodan mae geri, az 6kol a csipdn marad. A ldbat
visszahlizzuk &s taposé mozdulattal balra fordulva kiba dachiba 1épink. Jobb
kézzel gedan hiji uke.
A torzs visszaforditisa utin jobb uraken sayu ganmen uchi, majd az oklot
visszatesszik a csipdre.
Fordulés elbre 90 fokban, bal kéz hikitebe hiz, 1épés eldre bal zenkutsu dachiba, oi
seiken chudan tsuki.
Lépés eldre a jobb labbal a bal idb mellé, majd jobbra nyitjuk az allast kiba
dachiba. A mozdulatot folytatva bal labbal kiba dachiba iépiink 180 fokot fordulva.
Ezzel egyszerre jobb jodan hiji ate /a jobb kéz a vall f6lott van, a bal hikiteben/.
Jobbra kiba dachiba ugrunk, a kezek helyzetét megtartva. Bal jodan hiji ate /a bal
kéz a vall folott van, a jobb hikiteben/.

KIAD
Naore! /Fudo dachi/

Yasume!



10.

PINAN SONO YON

Fudo dachi.
Yoi! /Heiko dachi/
A bal 18b 90 fokban balra Iép kokutsu dachiba, kdzben a jobb 6kiot hatra hizzuk
hikitebe &és a balt figgdlegesen tartva rdhelyezzitkk. Két védést hajtunk egyszerre
végre: jobb shuto jodan uke és bal shuto chudan uchi uke.
180 fokot fordulva jobb kokutsu dachiban &liunk, kdzben a bal 6klot hitra hlizzuk
hikitebe &s a jobbot fiiggdlegesen tartva rahelvezzik. Kéf védést hajtunk egyszerre
végre: bal shuto jodan uke és jobb shuto chudan uchi uke.
Lépés balra 90 fokban bal zenkutsu dachi elGkészitd helyzetbe, a kezeket a jobb
ful meli¢ emeljik juil poziciéba. Zenkutsu dachiba fordulas kozben gedan seiken
Juji uke. / A jobb kéz van folal. /
Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, seiken morote chudan uchi uke.
A bal Iabat lassan tsurn ashi dachiba emeljik, kézben a jobb 6klot hikitebe hiizzuk
¢€s a balt rdhelyezzik.
Bal jodan yoko geri. A rigassal egyszerre bal uraken yoko uchit iitiink. Balra
zenkutsu dachiba Iépink, bal 0kal kinyilik és a csipd raforditasakor gyaku jodan
hiji atet itink a nyitoit bal tenyérbe.
A jobb [abat lassan tsury ashi dachiba emeljitk, kézben a bal 6kiat hikstebe hizzuk
¢s a jobbot rahelyezzitk.
Jobb jodan yoko geri. A rigassal egyszerre jobb uraken yoko uchit Gtink. Jobbra
zenkutsu dachiba I€pink, jobb 6kol kinyilik €s a csipb raforditidsakor gyaku jodan
hiji atet @tiink a nyitoit jobb tenyérbe.
A zenkutsu dachit megtartva a fejet 90 fokba forditjuk, a jobb kezet shuto
tartasban a tarkd mdgé emeljik, a bal kéz elbre jodan magassagban shuto tartasban
cltart. A csipd raforditasaval egyszerre jobb shuto yoko ganmen uchit Gitink, bal
kéz helyben marad.
Eldre jobb jodan mae gerit rigunk a kezek helyzete nem véitozik. Tsuru ashi
dachiba hizzuk vissza a labat, bal kéz shotei tartassal fedez, kake dachiba uvgrunk
kozben jobb uraken shomen ganmen uchi. /Bal kéz hikite./

KIAT!

10
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Leépes balra bal zenkutsu dachiba /135 fokos fordulas/, lassts morote gedan uke /
zart 5kol, keresztezett helyzetbdl/.
A kezek helyzetét megtartva jobb jodan mae geri. Lépés jobb zenkutsu dachiba,
gyaku seiken chudan tsuki, of seiken chudan tsuki.
Lépés jobbra 90 fokban jobb zenkutsu dachiba, lassit morote gedan uke / zart 6kél,
keresztezett helyzetbol/.
A kezek helvzetét megtartva bal jodan mae geri. Lépés bal zenkutsu dachiba,
gvaku seiken chudan tsuki, o1 seiken chudan tsuki.
Lépés balra 45 fokban bal zenkutsu dachiba, seiken morote chudan uchi vke.
Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, seiken morote chudan uchi uke.
1épés elore bal zenkutsu dachiba, seiken morote chudan uchi uke.
Mindkét kéz felnyil az elienfél fejének meglogisihoz.
Mindkét kéz lefelé hiz, kozben jobb hiza ganmen geri.

KIAI
A jobb libat a bal mellé tessziik, Iépés bal Iabbal keresztbe /180 fokos fordulas/ bal
kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.
Lépés elore jobb kokutsu dachiba, shuto mawashi uke.
Naore! /Fudo dachi/

Yasume!

11
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Fudo dachi.
Yoi! / Heiko dachi/
A bal 1ab 90 fokban baira Iép kokutsu dachiba, seiken chudan uchi uke, gyaku
setken chudan tsuki.
A bal idbat visszahiizzuk musubi dachiba a jobb mell€ / 90 fokos fordulas/, a jobb
0kol visszahiizodik a test elétt haladva hikitebe, a balt fiiggblegesen réhelyezzik
flassit mozdulat/.
A jobb Idb 90 fokban jobbra iép kokutsu dachiba, seiken chudan uchi uke, gyaku
seiken chudan tsuki.
A jobb labat visszahiizzuk musubi dachiba a bal mellé /90 fokos fordulés/, a bal
5kl visszahiizddik a test et haladva hikitebe, a jobbot figgblegesen rahelyezzitkk
/lass mozdulat/.
Lépes elore jobb zenkutsu dachiba, seiken morote chudan uchi uke.
Lépés eldre bal zenkutsu dachiba, seiken gedan juji uke / a jobb fal melldl indul a
blokk keresztezett helyzethfl/.
Az allds megtartasa kdzben shuto jodan juji uke / a bal kéz a jobb alatt/.
A kezekkel lassu csavard mozdulatol végzink, majd nyitva lassan visszahlzzuk
hikitebe / a bal tenyér a jobb 6161t van/.
Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, oi seiken chudan tsuki / a bal kéz egy eltarté
mozdulat utin, 6kdlbe zirva hikitebe haz/.
Baira fordulds 180 fokban, jobb Iab teisoku soto mawashi geri. A kezeket kdzben
seiken mae gedan barait felkészité helyzetben tarjuk. Jobb Iabbal kiba dachiba
iépiink Ie, jobb seiken mae gedan barai.

KIAL
A fej balra fordul 180 fokban, a jobb kéz az arc el6tt eltant, a bal kéz a jobb alatt /
mindkettd nyitott, lefelé néz/ Bal kéz jodan haishu uchi, kdzben a jobb kéz
okoiben hikitebe iz /lasst mozdulat 5 szamolas/.
A nwvitott bal tenyérbe jobb Iibbal teisoku soto mawashi gerit rigunk
Visszahtizzuk a jobb labat tsuru ashi dachiba, kzben a bal tenyérbe jobb jodan hiji
atet Gtink. A mozdulatot folytatva kake dachiba ugrunk, jobb seiken chudan
morote uchi uke. .

i2
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19

20.

A {ej balra fordul 180 fokban, lépés bal kokutsu dachiba, kdzben age tsuki / a bal
kéz tamasztja a jobbot/.
A kezek helyzetét megtartva megemeljik a silypontot az elugrashoz. Felugrunk a
levegébe, mindkét kéz Gkdlbe zirva hikiteben van. Mély kake dachiba érkeziink
90 fokos fordulds utdn, seiken gedan juji uke / bal kéz a jobb alatt/.

KIAI!
Lépés 90 fokban jobb zenkutsu dachiba, seiken chudan morote uchi uke.
Lépés jobbra 45 fokban bal ldbbal atlosan, forditoft zenkutsu dachiban bal shuto
gedan uke, 2 jobb kéz a jobb flnél van / a tenyér az arc felé néz/. A csipd
forditasival bal zenkutsu dachit vesziink fel, jobb yonhon nukite az ellenfél agyéka
felé. A bal kéz a jobb filnél van / a tenyér az arc fel€ néz/.
A kezek okélbe zarak. A jobb kezet felfelé hiizzuk, a vall folont kinyiijtjuk, a bal
kéz gedan barai hajt végre. Kozben kiba dachi allast vessziik fel.
A bal labat a jobb mellé hiizzuk musubi dachiba, a kezek helyzetét megtartjuk.
Jobb Iabbal forditott zenkutsu dachiba léplnk 45 fokban, jobb shuto gedan uke, a
bal kéz a bal filnél van / a tenyér az arc felé néz/. A csipé forditasaval jobb
zenkutsu dachit veszimk fel, bal yonhon nukite az ellenfél dgyeka felé. A jobb kéz
a bal fiilné! van / a tenyér az arc felé€ néz/.
A kezek oklbe zarnak. A bal kezet felfelé hizzuk, a vall fH6iott kinvijtjuk, a jobb
kéz gedan barait hajt végre. Kdzben kiba dachi 4llést veszimk fel.
Naore! / Fudo dachi/

Yasume!



10.

SANCHIN

Fudo dachi

Mokuso! / Musubi dachi /
Sanchin! ! A szemek kinvilnak /
Yoi! /Heikodachi/ IBUKI!

Lépés elore jobb sanchin dachiba, lassi setken morote chudan uchi uke.
IBUKI!

Az 3llast megtartva, lassan visszaliizzuk a bal kezet hikitebe. Lassd gyaku
seiken chudan tsuki. / A jobb kéz helyben marad. / IBUKI!

Az 3llast megtarva, lassii gyaku seiken chudan uchi uke. / Jobb kéz helyben
marad. / IBUKI!

Lépés elre bal sanchin dachiba, a kezek helyzetének megtartisival Lassan
visszahiizzuk a jobb kezet hikitebe. Lassti gyaku seiken chudan tsuki. / A bal
kéz helyben marad. / IBUKI!

Az allast megtartva, lassh gyaku setken chudan uchi uke. / Bal kéz helyben
marad. / IBUKI!
Lépés elore jobb sanchin dachiba, a kezek helyzetének megtartisdval.

Lassan visszahiizzuk a bal kezet hikitebe. Lass( gyaku kage chudan tsuki a
jobb kéz kénydke ald / a jobb kéz uchi uke tartisban marad. / IBUKI!
Lépés a test el6it balra jobb labbal / 180 fokos fordulds /, bal sanchin dachi,
gyors oi seiken chudan uchi uke.

Lassu gyaku seiken chudan tsuki. / A bal kéz helyben marad. / IBUKI!

Az allast megtariva, lassi gyvakun seiken chudan uchi uke. / A bal kéz helyben
marad. / [BUKI!
Lépés elore jobb sanchin dachiba a kezek helyzetének megtartisaval.

Lassan visszaliizzuk bai kezet hikitebe. Lassti gyaku kage chudan tsuki a jobb
kéz konydke ala / a jobb kéz uchi vke tartisban marad /. IBUKI!

Lépés a test eldtt baira jobb labbal / 180 fokos fordulds /, bal sanchin dachi,
gyors ol seiken chudan uchi uke. Lassi gyaku seiken chudan tsuki_ / A bal kéz
helyben marad. / IBUKI!

Az allast megtartva lassii gyaku seiken chudan uchi uke. / A bal kéz helyben
marad. /IBUKI!

Lépés elbre jobb sanchin dachiba, a kezek helyzetének megtartadsaval. Lassan

visszahtizzuk a bal kezet hikitebe. Lasst: gyaku seiken chudan tsuki. / A jobb
kéz helyben marad. / IBUK1!
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13.

14

15.

16.

17.

18.

19

20.

Az allast megtartva gyaku seiken chudan uchi uke. / A jobb kéz helyben
marad. / IBUKI!

Az 3llas megtartva, lassan visszahizzuk a jobb kezet hikitebe. Lassi o1 seiken
chudan tsuki. / A bal kéz heivben marad. / IBUKI!

Az aildst megtartva, lasst oi seiken chudan uchi uke. / A bal kéz helyben
marad. / IBUKT!

Az allast megtartva, lassan visszahtizzuk a bal kezet hikitebe. Lassii gvaku
seiken chudan tsuki. / A jobb kéz helyben marad. / IBUKI!

Az allast megtartva, lassii gyaku seiken chudan uchi uke. / A jobb kéz helyben
marad. / IBUKI!

Ebben a helyzetben gyors, eldre iranyulo fogomozdulat nyak magassagaban
kettds kézzel. A kezeket zérva visszahGzzuk hikitebe. Kozben belégzés!
Morote chudan yonhon nukite. IBUKI!

Ujra gyors fogdbmozdulat. A kezeket zirva visszahtizzuk hikitebe. Kozben
belégzés! Morote chudan yonhon nukite. IBUKT!

Ujra gyors fogbmozdulat. A kezeket zirva visszahiizzuk hikitebe. Kozben
belégzés! Morote chudan yonhon nukite. IBUKT!

Gyors 1épés hatra bal sanchin dachiba, oi mae mawashi uke. IBUKT!
Gyors iépés hétra jobb sanchin dachiba, oi mae mawashi uke. [BUKT!

Naore! / Musubi dachi, a szemek nyitva /
Yasume! {/ Fudo dachi /
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10.
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12.

13.

14.

GEKISAI DAI

Fudo dachi!

Mokuso! / Musubz dachi /

Gekisai Dat! / A szemek kinyilnak /
Yot! / Heiko dachi / IBUKI!

A bal 14b 90 fokban balra Iép sanchin dachiba / korives a Iépés /, o1 seiken
jodan uke.

Lépés elre jobb zenkutsu dachiba, oi seiken jodan tsuki.

Lépés hatra jobb labbal kiba dachiba /180 fokos fordulas/, bal seiken gedan
barai.

Lépés bal labbal 90 fokban jobb sanchin dachiban /kérives a iépés és a bal lab
hatra hiizodik/, o1 seiken jodan uke.

Lépés elore bal zenkutsa dachiba, oi seiken jodan tsuki.

Lépés hatra bal iabbal kiba dachiba /180 fokos fordulas/, jobb seiken gedan
barai.

Lépés eldre jobb sanchin dachiba, Iassi oi seiken chudan uchi uke. IBUKI!
Lépés eldre bal sanchin dachiba, lassi oi seiken chudan uchi uke. IBUKT!
Lépés elore jobb sanchin dachiba, Iassi oi seiken chudan uchi uke. IBUKI!
Bal jodan mae geri, a kezek helyzeténck megtartasival 1épés elore bal
zenkutsu dachiba, o jodan hiji age ate, of uraken oroshi ganmen uchi, oi seiken
gedan barai, gyaku seiken gedan tsuki.

Elore jobb labbal labsoprés, kozben jobb kezet a bal fil mellé emeljik /a bal
kéz nyitva hénaliban/. Lépés hitra jobb Idbbal kiba dachiba, jobb shuto yoko
uchi jodan /a bal kéz zarva hikiteben/. KIAI!

Lépés jobbra bal sanchin dachiba /90 fokos fordulas/, lassa oi seiken chmdan
uchi uke. IBUKI!

Lépés eldre jobb sanchin dachiba, lasst oi seiken chudan uchi uke. IBUKI!

Lépés hatra bal sanchin dachiba, lassi oi seiken chudan uchi uke. IBUKI!
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16.

i7.

18.

19.

Jobb jodan mae geri, a kezek helyzetének megtartasival. 1.épés elore jobb
zenkutsu dachiba, ot jodan hiji age ate, ot uraken oroshi ganmen uchi, of setken
gedan barai, gyaku seiken gedan tsuki.

Eldre bal labbal ibsoprés, kozben bal kezet a jobb fill melié emeljik /a jobb
kéz nyitva honaljban/. Lépés hitra bal 1abbal kiba dachiba, bal shuto yoke uchi
Jjodan /a jobb kéz zérva hikiteben/. KIAT!

Lépes balra jobb zenkutsu dachiba /90 fokos fordulas/, seiken morote tsulq,
/jobb 6kél chudan, bal 6kél jodan, tenyerek szemben egymassal/.

Lépés eldre bal zenkutsu dachiba, seiken morote tsuki /bal chudan, jobb jodan/.

Lépés hétra jobb zenkutsu dachiba, seiken morote tsuki /jobb chudan, bal
jodan/.

Naore! { Musubi dachi, a szemek nyitva /
Yasume! / Fudo dachi /
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10.

11

12.

13,

YANTSU

Fudo dachi?
Mokuso!/ Musubi dachi /
Yantsu! I A szemek kanyilnak /

Yoi! /Heikodachi/ IBUKI!

Heiko dachiban, gyorsan mindkét kézzel elore nytiunk az ellenfél hajtokajat
belnlrdl megragadva. A kezek Gkolbe zirva hikitebe hiznak. Jodan seiken
morote tsuki. A kezek 6kélbe zdrva hikitebe hiznak.

Az allast megtartva jobb uraken mawashi uchi.

Az illast megtartva bal wraken mawashi uchi.

Az allast megtarva jobb yonhon nukite chudan / a bal kéz hikiteben zéirva /.
Az jllast megtarva bal yonhon nukite chudan / a jobb kéz hikiteben nyitva /.
Lassan a bal kezet visszah@izzuk hikitebe / mindkét kéz zarva /. Mindkét kézzel
nyak magassaghan oldalra vonhon nukite. / Tenyerek lefelé néznek, karok
enyhén hajlitottak./

A jobb 1abat a balhoz zinuk musubi dachiba. A bal kéz elbre eltart, Iépés elore
jobb zenkutsu dachiba, o1 seiken chudan tsuki.

Hatrahiizzok a jobb ldbat neko ashi dachiba, ezalatt a jobb kéz hikitebe hiiz, oi
gedan shotel uke. Lassi o1 jodan koken uke, lasst korksros csukléforditas,
majd shuto sakotsu uchi komi.

A jobb labat a balhoz zarjuk musubi dachiba. A jobb kéz eldre eltart, Iépés
elore bal zenkutsu dachiba, of seiken chudan tsuki.

Hatrabiizzuk a bal ldbat neko ashi dachiba, ezalatt a bal kéz hikitebe hiiz, o1
gedan shotei uke. Lassi oi jodan koken uke, lassi korkdsds csukioforditas,
majd shuto sakotsy uchi komi.

Fordulas jobbra 90 fokban, a bal 13bat a jobbhoz zirjuk musubi dachiba. A bal
kéz helyben marad.

Lépés eldre jobb zenkutsu dachiba, oi seiken gedan tsuks.

Gyaka seiken jodan tsuki, oi seiken chadan tsuki. / Az allast megtartva /
KIAI! / Végig a 3 ités alatt. /
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Bal jodan mae geri / a karok helyzetét megtariva /. A bal labat hatratesszitk a
jobb mdgé, majd a jobb labat a bal felé hiizzuk neko ashi dachiba. Oi haito
chudan uchi uke / a hikiteben levé kéz zart /.

Az allast megtarva visszahiizzuk a jobb kezet hikiicbe, o1 gedan shotei uke.
Lassi ot jodan koken uke, lassi korkoros csukioforditas, majd shuto sakotsu
uchi komi.

Fordulas balra 180 fokban, a jobb labat a balhoz zarjuk musubi dachiba. A
jobb kéz helyben marad.

Lépés eldre bal zenkutsu dachiba, oi seiken gedan tsula.

Gyaku seiken jodan tsuki, oi seiken chudan tsuk:. / Az allast megtartva./
KIAI' / Végiga 3 ttés alat. /

Jobb jodan mae geri / a karok helyzetét megtariva /. A jobb labat hitratesszik a

bal mége, majd a bal Iabat a jobb felé izzuk neko ashi dachiba. Oi haito
chudan uchi uke / a hikiteben levd kéz zirt /.

Az allast megtartva visszahiizzuk a bal kezet hikitebe, oi gedan shotei uke.
Lassti oi jodan koken uke, lassi kérkords csukléforditas, majd shuto sakotsu
vchi komi.

Naore! / Musubi dachi, a szemek nyitva /
Yasume! / Fudo dachi /
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1L

1

14.

15.

TSUKI NO KATA
Fudo dachi!
Mokuso! / Musubi dachi /
Tsuki No Kata! ! A szemek kinyilnak /
Yoi! /Heikodachi/ IBUKI!

A jobb Iab 45 fokban hatra Iép kiba dachiba, oi seiken gedan barai, gvaku
seiken chudan tsuki.

Lepes elore 45 fokban kaba dachiba, gyaku seiken chudan tsuki
Lépés elore bal sanchin dachiba, gyaku setken chudan tsuki.
Lépés eldre jobb sanchin dachiba, gyaku seiken chudan tsuki.
L.épés elbre bal zenkutsu dachiba, gyaku seiken gedan tsuk:.

Lépés elore jobb zenkutsu dachiba, gyaku seiken gedan tsuki, o1 seiken chudan
tsuki.

A jobb labbal neko ashi dachin keresztil a test elétt keresztbe Iépink bal
sanchin dachiba / 180 fokos fordulat /, oi seiken chudan uchi uke.

Gyaku seiken chudan tsuki / az llést megtartva /.

Lépés elare jobb sanchin dachiba / a kezek helyzete marad /, lassi oi seiken
chudan uchi uke.

Gyaku seiken chudan tsuki, of ssiken chudan tsuki / gyors Gtések az allast
megtarva /.

Lépés eldre bal zenkutsu dachiba, of seiken jodan tsuki.
Lépés elbre jobb zenkutsu dachiba, oi seiken jodan tsuki.

L&pés hatul keresztbe bal zenkutsu dachiba / 180 fokos fordulat /, oi seiken
gedan barai.

Jobb jodan mae gen, a iab visszahiizodik tsuru ashi dachiba fordulas jobbra 90
fokban kiba dachiba. A bal kéz eltari, jobb jun tsuki. KIAT!

1épés eldre bal ldbbal kiba dachiba /180 fokos fordulat /, bal jun tsuki. Az

allast megtartva a tekintet jobbra fordul 180 fokot, bal haito eltartas, jobb jodan
yonhon mukite. / Gyors mozdulatok /
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17.

18.

19.

20.

Lépés elbre bal labbal kiba dachiba / 90 fokos fordulat /, bal jodan yonhon
mkite.

A telantet jobbra ferdul 90 fokot, 2 s@iypont megemelése nélkal a bal Iabat a
jobbhoz hiizzuk. Folyamatosan hatra csisztatjuk jobb zenkutsu dachiba, ezzel
egviddben oi seiken uchi uke-mawashi gedan barai.

A jobb kezet lassan visszahlzzuk hikitebe,

1 seiken jodan tsuki, gyaku seiken gedan tsuki, oi seiken chudan tsuki.
KIALl / Végig a 3 tités alati. /

Lépes hitm jobb sanchin dachiba, of mae mawashi uke.
IBUKI!

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

Fudo dachi

Mokuso! / Musubs dachi /

Saifal / A szemek kinyiinak /
Yoi! { Hetko dachi/ IBUKI!

Lépés eldre 45 fokban jobb Idbbal, a jobb 6kt a bal tenyérhez nyomjuk a test
elott. A karok envhén hajlitottak. A bal labat lassan a jobbhoz hlizzuk musubi
dachiba. Ezzel egvidoben a kezeket is visszalmizzuk. A jobb 6kol hikiteben, a
bal myitva elitte. A tekintet eiére néz.

A bal kéz rafog a jobb 6kdlre, korives felttés jobb okollel A tekintet a kdnydk
felé néz.

Bal shotei eltartas, a jobb kol a bal konydk alait csapast felkészitd helyzetben.
Lépés hatra bal labbal kiba dachiba, jobb uraken sayu ganmen uchi, a bal kéz
shotei tartdsban a gvomorszaj elétt

Lépés elore 45 fokban bal iabbal, a bal 6kiot a jobb tenyérhez nyomjuk a test
eldtt. A karok enyhén hajlitottak. A jobb l4bat lassan a bathoz hizzuk musubi
dachiba. Ezzel egyidSben a kezeket is visszahizzuk. A bai 6kél hikiteben, a
jobb nyitva clite. A tekintet elfre néz.

A jobb kéz rifog a bal 6kolre, korives felités bal okdllel. A tekintet a konyok
felé néz

Jobb shotei eltartas, A bal 6k6l a jobb konydk alatt csapast felkészitd
helyzetben. Lépés hatra jobb Iibbal kiba dachiba, bal uraken sayu ganmen
uchi, a jobb kéz shotei tartéshan a gyomorszaj elbtt.

Lepes eldre 45 fokban jobb ldbbal a jobb okiot a bal tenyérhez nyomjuk a test
clétt. A karok enyhén hajlitottak. A bal ldbat lassan a jobbhoz hizzuk musubi
dachiba. Ezzel egyidbben a kezeket is visszahtizzuk. A jobb 6kol hikiteben, a
bal nyiiva eldtte. A tekintet elore néz.

A bal kéz rifog a jobb 6koire, korives feliités jobb okdllel. A tekintet a kényok
felé néz.

Bal shotei eltartas, a jobb 6kél a bal konyok alatt csapast felkészitd helyzetben.
Lépés hatra bal labbal kiba dachiba, jobb uraken sayu ganmen uchi, a bal kéz
shotei tartasban a gyomorszij elott.

Lépés 90 fokban a bal 1dbbal a jobb libhoz, majd folvamatesan balra han kiba
dachiba. A tekintet jobbra néz. A jobb labat lassan a bal labhoz hizzuk neko
ashi dachiba. Lassi kettés blokk: jobb kéz shotei gedan uke, bal kéz haito
jodan uke. A fej gyorsan elore fordul a mozdulattal egyitt



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Jobb jodan mae geri, a kezek helyzetét megtariva. A riizis utén a jobb labat
neko ashi dachiba tesszilk, majd folyamatosan jobbra han kiba dachiba. A
tekintet balra néz. A bal idbat lassan a jobb ldbhoz hizzuk neko ashi dachiba.
Lassu kettds blokk: bal kéz shotei gedan uke, jobb kéz haito jodan uke. A fej
gyorsan eldre fordul a mozdulatial egyitt.

Bal jodan mae geri, a kezek helyzetét megtartva. Lépés hitra jobb zenkutsu
dachiba, megragadjuk az ellenfél hajtokajat és a kezeket okolbe zérva hikitebe
hiizzuk. Seiken morote jodan tsuki.

A kezeket lassi kérives mozgassal lefel€ vissziik és o1 tettsui uchit Gtink a bal
tenyerbe.

Lépés elol keresztbe jobb I4bbal bal zenkutsu dachiba / 180 fokos fordulas /.
Megragadjuk az ellenfél hajtékajit &s a kezeket 6kolbe zirva hikitebe hiizzuk.
Seiken morote jodan tsuki.

A kezeket lassu kérives mozgassal lefelé vissziik €s oi tettsui uchit Gtink a jobb
tenyérbe.

A jobb libbal ldbsoprést hajunk végre, kézben a jobb kezet a fej folé emeljuk,
a bal kezet a jobb vallhoz nyemjuk. Fordulds jobbra a bal labon, jobb sanchin
dachiba / 180 fokos fordulas /, fordulas kozben a jobb 1ab tsuru ashi dachiban
marad. O1 tettsul oroshi ganmen uchi. KIAT

A jobb kéz gyors tensho mozdulatot végez, gyaku shita tsuki. / Jobb kéz zirva
hikiteben. /

A bal labbal 1absoprést hajtunk végre, kdzben a bal kezet a fej f0i¢ emeljok, 2
jobb kezet a jobb véllhoz nyomjuk. Fordulds balra a jobb Iabon, bal sanchin
dachiba / 180 fokos fordulas /, fordulas kézben a bal 1ab tsuru ashi dachiban
marad. i tettsui oroshi ganmen uchi. KIAT!

A bal kéz gyors tensho mozdulatot végez, gyaku shita tsuki. / Bal kéz zérva
hikiteben. /

Lépés elore jobb zenkutsn dachiba, seiken gyaku chudan tsuki.

Lépes eldre 45 fokban bal Iabbal, fordulés bal labon jobbra 180 fokot. Jobb
kézzel nyak magassagban elére nyilunk, bal nyitva hikiteben. A jobb Iabat
visszahiizzuk jobb neko ashi dachiba. Kozben a jobb kezet magunk felé

Inizzuk, bal kéz chudan vonhon nukite / a tenyér felfelé néz /, a mozdulat lassi.
Véghelyzetben a tenyerek egymiés folott helyezkednek el

Gyakn mae mawashi uke. IBUKI! / Neko ashi dachi! /

Naore! / Musubi dachi, a szemek nyitva /
Yasumel / Fudo dachi /



10.

IL

12

3.

TENSHO
Fudo dachi
Mokuso! / Musubi dachi /
Tensho! / A szemek kinyilnak /
Yoi! / Heiko dachi / IBUKI!

Lépés jobb sanchin dachiba, lassi: seiken morote chudan uchi uke.
/ Nincs IBUKI! /

A bal kezet lassan visszahiizzuk hikitebe / 4 szdmolds /, az allist megtartjuk.
Gyors o1 jodan tensho uke, gyors shuto uke a mozdulatot folytatva. Kozben
belégzés. Nyitva visszahlizzuk a kezet hikitebe, oi jodan shotei uke. IRUKI!

Gyors ol shuto hizo uchi, kézben belégzés. Nyitva visszahfizzuk a kezet
hikstebe, oi shotel gedan uke. IBUK1!

Lassii o1 jodan koken uke, kézben belégzes, oi shuto sakotsu uchi komi.
IBUKT!

Lassé o1 koken hizo uchi, kdzben belégzés, o1 shotei chudan uchi. IBUKT!
Lépés bal sanchin dachiba, lassi seiken morote chudan wehi uke. IBUKI!

A jobb kezet lassan visszahizzuk hikitebe / 4 szamolés /, az dllast megtartjuk.
Gyors oi jodan tensho uke, gyors shuto uke a mozdulatot folytatva. Kdzben
belégzés. Nyitva visszahizzuk a kezet hikitebe, oi jodan shotei uke. IBUKI!

Gyors oi shuto hizo uchi, kézben belégzés. Nyitva visszahtizzuk a kezet
hikitebe, oi shotei gedan uke IBUKI!

Lassi o1 jodan koken uke, kdzben belégzés, oi shuto sakotsu uchi komi.
IBUKI!

Lasst oi koken hizo uchi, kézben belégzés, o1 shotei chudan uchi. IBUKI!

Lépés jobb sanchin dachiba, lassi seiken morote chudan uchs uke. IBUKI!
Gyors morote jodan tensho uke, gyors morote shuto uke a mozdulatot folytatva.
Kézben belégzés. Nyitva visszahizzuk a kezeket hikitebe, morote jodan shotei
uke. IBUKTI!

Gyors morofe shuto hizo uchi, kézben belégzés. Nyitva visszahiizzuk a kezeket
hikitebe, morote shotei gedan uke. [IBUKI!
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i4.

I5.

i6.

17.

18.

19.

1L assi morote jodan koken uke, kdzben belégzés, morote shufo sakotsu uchi
komi. IBUKI!

Lasst morote koken hizo uchi, kozben belégzés, morote shotei chudan uchi.
IBUKI!

Az illast megtartva, gyors eldre irdanyulé fogomozdulat nyak magassagban
kettds kézzel. A kezeket zarva visszahizzuk hikitebe. Kozben belégzés.
Morote chudan yonhon nukite. IBUKI!

Ujra gyors fogoémozdulat. A kezeket zrva visszahiizzuk hikitebe. Kozben
belégzes. Morote chudan yonhon nukite. [IBUKI!

Uira gyors fogémozdulat. A kezeket zérva visszahiizzuk hikitebe. Kozben
belégzés. Morote chudan yonhon nukite. IBUKI!

1.¢pés hatra bal sanchin dachiba, of mae mawashi uke. IBUKI!
Lépés hitra jobb sanchin dachiba, oi mae mawashi uke. IBUKT!

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