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Eséstechnika (ukemi waza):

Bazistechnika (kihon waza):

Ju-jitsu waza:

kézfogisbél szabadulas:
(akushu)

jobb kéz fog bal csukléra:
(katate dori)

jobb kéz fog jobb csukléra:

(naname katate dori)

kétkezes mells6 csukléfogas:

(ryote dori)

kétkezes hatsé csukléfogas:

(ushiro ryote dori)

pincérfogasbol szabadulas:

gallérfogasbol szabadulas:

Teljes esésanyag

Atemi-kata
Hanbo-kata
Bo-kata

hiivelykujjtorés, mae geri
négyirinyu dobds
karfeszités (Vlado)

kote mawashi, kote gaeshi
kote mawashi, ostordobis

félvalldobas

csukléporgetés

karkules hitra, elvezetés

karkulcs hétra, mogékertilés, lerantis
okolutés kézfejre, csuklofeszités

keresztesuklo-feszités, foldreporgetés
kote mawashi, hanyattlokés
irimi-nage

kiforgatis, félvill

karkulcsos testdobis

mae geri, atbujds kar alatt, konyoktorés
csukléporgetés

karfeszitéses vall

karfeszitéses dobis

kereszt, csuklotorés, villbazuhanis

ushiro geri
csuklédobids
hitrafordulds, Vlado térdledontés

kereszt karkulesdobis
Vlado elvezetés
karkulcsos ledontés

Vlado konyokemelés
kar-vall rogzités, alifordulis
kiils6 karledontés
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hajhuzas szembdl:

mellsé atkarolis:

(kakae dori)

karok felett

hitsé atkarolas:
(ushiro kakae dori)

karok felett

dupla Nelson fogis:

karok alatt

karok alatt

csuklofeszités

féltérden heretités, egylibas libfelszedés

fejcsavar

kar-vill rogzités

kis belsé horog

belsé horog

Vlado térdledontés
konyokfeszitéses lerintis

labfelszedés

hererigas, empi uchi, nyakbefogis, tsuki fejre

ujjtorés, elvezetés
félvalldobis

ledobis el6re

sukui nage, test koriil

kicsuszas, ledontés elére
sukui nage elére

sukui nage hitra, test koril
ledobis elére

egyenes lités haritasa, dobasiskola:

kizami tensho uke
kizami soto mawashi uke
kizami soto mawashi uke
kizami tensho uke
kizami tensho uke
kizami tensho uke
kizami tensho uke
kizami tensho uke
kizami tensho uke

gyaku tensho uke

kizami tensho uke
kizami tensho uke
kizami tensho uke
kizami tensho uke

gyaku tensho uke

gyaku tensho uke

gyaku tensho uke

kizami soto uke

kizami soto mawashi uke
kizami tensho uke

gyaku soto uke

kizami tensho uke
kizami tensho uke
kizami tensho uke
kizami tensho uke

1. csipédobas

2. koresipd

3. téltérdes csipd

4. kaszalé csip6

5. csip6 hatra

6. félvilldobis

7. teljes villdobis

8. alkartimaszos villdobas
9. emelé villdobis

10. féltérdes emelé villdobas
11. testdobis

12. féltérdes testdobis

13. egylibas kaszalas

14, kardobas

15. karkulcsdobis

16. csuklodobis

17. ostordobis

18. mogékerilés, hanyattrintis
19. parittyadobis

20. négyiranyi dobas

21. fejfogisos dobas

22. fejenatdobis

23, biladobas

24. nagy kiils6 horog

25. nagy bels6 horog

(0 goshi)
(koshiguruma)
(kupor goshi)
(haraigoshi)
(ushiro goshi)
(seoi nage)

(ippon seoi nage)
(morote seoi nage)
(kata guruma)
(kupor kata guruma)
(tai othosi)

(kupor tai othosi)
(ashi harai)
(makikomi)

(uede garami nage)
(kote gaeshi)
(tekubi osae)
(kuzure irimi nage)
(keiten nage)
(shiho nage)

(kubi nage)
(tomoenage)
(tawara gaeshi)
(osotogari)
(ouchigari)
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kizami tensho uke
blokk nélkili belépés
kizami tensho uke
kizami soto uke
kizami tensho uke

botiités:
oldalsé  kizami tensho uke
kizami tensho uke
felso kizami uchi mawashi uke
kizami uchi mawashi uke
kizami tensho uke
késsziras:

gyomor gedan kizami soto mawashi uke
gedan gyaku soto mawashi uke
gedan gyaku soto mawashi uke
fels6

pisztolyfenyegetés:  hits6
mellsé
oldalsé

bottal védekezés: kézfogis
kabatfogis

mellsé fojtis
utés fejre
mae geri

kotéllel védekezés: iités fejre

gyaku mae geri haritasa:
gyaku gedan barai
kizami gedan barai
kizami soto gedan barai

gyaku gedan barai

kontratechnikak:

(renraku waza)

30. volgybeugré dobis

26. kis belsé horog (kouchigari)

27. keresztledontés (juji sumi othosi)
28. libfelszedés . (kata ashi dori)
29, ollédobis (hashami gaeshi)

(ki waza)

konyokporgetés (hiji guruma)
kardobis (makikomi)
tejdobas (kubi nage)

karfeszités tarkon, elvezetés (kata gatame)
kar-vall rogzités, félvilldobas (kannuki gatame - seoi nage)

csukléporgetés

kézre iités, csuklédobis
kézre tités, kaszalo csip6é
altaté fogis, foldrevitel
késelvétel

kiilsé karlerantis
konyokfeszitéses lerantis
ujjfeszités

pisztolyelvétel
konyokfeszités hassal (hara gatame)
(rovid bottal) csukléfeszités

(rovid bottal) csuklétorés

(hosszu bottal) konyok-nyak lerantas
(hosszi bottal) hitsé jirom

(hosszu bottal) libfeszités bottal

kézre, nyakra hurkolas
hitso keresztfojtis, hatrahuzis
ovvel fejdobis

lib alatt hererugis, empi uchi combra
hiza geri combra

libsoprés elsé libra

labsoprés hitso libra

csipédobis, kontra aldfordulds

emeld villdobas, kontra taki waki gatame
gyomoriités, konyokfeszités, kontra testdobis
testdobis, kontra kaszalé csip6é

téltérdes ledontés, karfeszités befogé libon dt
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egykezes technikak:
lités fejre gyaku uchi mawashi uke
ellentétes blokk
ellentétes blokk

mells fojtis  jobb kar, bal kar eliités
egyenes rugis  gedan barai

elvezetések, rogzitések bemutatasa:

Toréstechnika* (tameshi wari):

télvilldobas

fejdobas %
heredobis

csipddobas

irimi nage

min. 25

3 deszka kézéllel vagy seikennel (feltimasztva)
2 deszka libbal (mae, mawashi vagy yoko geri chudan)

Eronlét: 50-50-50 (szabilyosan, szimolisra végrehajtva, linyok két részletben végezhetik)
Elmélet: mds BUDO irinyzatok ismerete (Aikido — Kyokushinkai — Taekwondo) —

Egy edzés levezetése — Elsésegély — Japin kifejezések

Kiuzdelem*

* A toréstechnika és a kiizdelem bemutatisa lanyoknak és 45 év felett nem kételezd!
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