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KIHON

Kazdou techniku provést 5x na mistée, pata technika s kiai

1.

HD gedan-barai

2 HD uchi-uke

3. HD shuto-uke (vpred)

4 HD mawashi-geri jodan (do strany - 3x na kazdou stranu a stfidat nohy)
KIHON-IDO

V pohybu. Kazdou techniku provést 5x, pata technika s kiai.
L ZD ayumi-ashi age-uke

2. ZD ushiro ayumi ashi gedan-barai

3. ZD ayumi-ashi soto-uke

4. ZD ushiro ayumi ashi uchi-uke

5. KkD ayumi-ashi shuto-uke

6. ZD ayumi-ashi mae-geri jodan

KUMITE - Techniky bez pohybu v kamae

Kazdou techniku provést 3x rozfazované a 3x naplno a 3x do lapy, techniky naplno a do lap s kiai.

1.

KIZAMI-TSUKI

BP predni nohou vykrok s kizami-tsuki

(rozdéleni na 3 faze = 1. zastaveni na konci techniky, 2. rychlé stazeni do hikite, 3. fize = kamae)
(dbdme na spravné stazeni ruky do hikite, oteviené boky pii ideru)

2. GYAKU-TSUKI
BP predni nohou vykrok s gyaku-tsuki
(rozdéleni na 3 faze = 1. zastaveni na konci techniky, 2. rychlé stazeni do hikite, 3. fize = kamae)
(dbame na spravné stazeni ruky do hikite, prace boku pii uderu)

3. MAWASHI-GERI
BP zadni noha posun (yori-ashi) — mawashi-geri z predni
(rozdéleni na 3 faze = 1. pfisun zadni nohy, 2. kop z predni, 3. odsun-kamae)
(dbame na spravnou praci bokt, iderovou plochu haisoku)

GOHON KUMITE KATA

Cvicenf ve dvojicich, kazdy provede techniku 5x, .

patd technika protittok s kiai Heian Shodan

L. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki jodan

@ ZD ushiro ayumi-ashi age-uke

2. @ ZD ayumi-ashi oi-tsuki chudan

@ ZD ushiro ayumi-ashi soto-uke

HD = Heiko-dachi (™ = Tori (ttoénik)

ZD = Zenkutsu-dachi @® - Uke (obrance) TJ KARATE
KkD = Kokutsu-dachi BP = Bojovy postoj CESKE BUDEJOVICE



