FEHER OV - SARGA CSIK (6. kyu)

FEHER OV - SARGA CSIK (6. kyu)

Eséstechnika (ukemiwaza):

Bazistechnika (kihon waza):

Ju-jitsu waza:

egyenes iités fejre (o7 tsuki jodan):
»s" blokk — csipédobis
korblokk — esipddobis nyakfogissal
ellentétes blokk — csipédobis
hitsé kezes ,s” blokk — vetédéses térdtolis

hitralépés jobbkezes korblokk — vetédéses térdtolds

mells6 fojtas (mae shime):
karsoprés
konyokhuzis dlltolas

hatso fojtas (ushiro shime):
testdobis

gyomortiités (oi fsuki chudan):
egyenes karleziris

elsé kezes kintrdl befelé iranyulé alkarblokk —
konyokfeszitéses lerintis

Eronlet:

Elmélet:

gurulds: elore, elére hiton, hitra, oldalra
zuhanis: elére, hitra

zuhanis: kézenallasbol dupla, oldalt

tarson it zuhands: oldaira, dupla, hatra kiguruldssal

az el6irt kihongyakorlatok

(kizami tensho wke — ogoshi)

(kizami soto mawashi uke — ogoshi)

(01 soto uke — ogoshi)

(gyaku tensho uke — sutemi hiza gatame)

(0i uchi mawashi uke — kuzure sutemi hiza gatame)

(ude barai — uraken ganmen uchi)

(empi hiki — ago hishigi)

(tai othosi)

(ude gatame)

(kizami soto ude uke — hiji gatame oroshi)

25— 25 - 25 (szabilyosan, szamoldsra végrehajtva, linyok két részletben végezhetik)

Dojo-etikett — Japin kifejezések — A szovetség rendelkezései — Elsésegély

1



12

FEHER OV - SARGA CSIK (6. kyu)

BAZISTECHNIKA

FEHER OV - SARGA CSIK (6. kyu)
Bazistechnika

Mindenbél 10 darabot — mindkét oldalra
(A parhuzamos dllisbél végrehajtott technikik mindig bal oldalra kezdédnek)

1. Allastechnikak (dachi waza)

- Készenléti dllas (yoi dachi)
— Lovagléallis (kiba dachi)
— Kuzdosallas (kumite dachi)

2. Kéztechnikak (te waza)

2/a. Utéstechnikak (#suki waza)

Bal oldali lovaglédllisban, véltott kezes egyenes iités bal kézzel, kozépszekcidba
(Yoi! Hikite hidari kiba dachi, choku tsuki chudan. Kamaette!)

— Viltottkezes ités (choku tsuki)
— Dupla Gtés (nihon tsuki)
— Hiarmas tités, harom szekcidba (sanbon tsuki, jodan — chudan — gedan)

2/b. Blokktechnikik (uke waza)

Készenléti dallis balkezes felsé blokk
(Yoi dachi! Hidari age uke. Kamaette!)

— Fels6 blokk (age uke)

— Kintrél befelé iranyulé alkarblokk (sofo uke)

— Bentr6l kifelé iranyul6 alkarblokk (uchi ude uke)
— Alsé soprés (gedan barai)




FEHER OV - SARGA CSIK (6. kyu) BAZISTECHNIKA

3. Rugastechnikak (geri waza)

Készenléti dllas
(Yoi dachi! Geri no kamae!)

— Hererugis (kin geri)
— Egyenes rigis kozéps6 szekcidba (mae geri chudan)
— Korives rigis alsé szekcidba (mawashi geri gedan)

4, Utéskombinaciok

Kiizdé allis (mindkét oldalra 5 db, a végén oldalcsere)
(Yoi! Kumite dachi. Kamaette!)

4/a. Els6 kezes ttés fejmagassigba (kizami tsuki jodan)

4/b. Hitso kezes iités fejmagassigba (gyaku tsuki jodan)

4/c. Els6 kezes tités fejmagassigba — hits6 kezes tités kozéps szekcidba
(kizami tsuki jodan — gyaku tsuki chudan)

4/d. Els6 kezes iités fels6 — hitso kezes {ités kozépsé — hitsé libas rugds kozépsé szekeioba

(kizami tsuki jodan — gyaku tsuki chudan — gyaku mae geri chudan)
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FEHER OV - SARGA CSIK (6. kyu) ELMELET

FEHER OV - SARGA CSIK (6. kyu)
Elmélet

Etikett a Ju Jitsuban

Meghajlas a kovetkezé alkalmakkor

— A dojoba valé belépéskor, illetve annak elhagyisakor.

— Az edzés megkezdésekor és befejezésekor.

— A tatamira (kiizdész6nyeg) valé ralépéskor, illetve elhagyisakor.

— A mesterek, instruktorok, magasabb ovfokozatiak megszélitdsakor.
— A kiizdelem megkezdésekor és befejezésekor.

— Partnerral torténé edzés megkezdésekor és befejezésekor.

— A vizsga megkezdésekor és befejezésekor.

A Magyar Ju Jitsu Szovetség rendelkezései

— Sensei-ek vagy instruktorok utasitisait mindig be kell tartani.

— A dojoban tilos a dohdnyzas és az oda nem ill6 viselkedés.

— Utcai cip6 a dojoban nem hordhaté.

— Az instruktorok engedélye nélkiil a tanulé nem csatlakozhat az edzésekhez, illetve nem hagyhatja
abba azt.

— Oktatis csak nyilvintartott instruktori engedéllyel rendelkezd oktatok feliigyelete mellett folyhat.

— A tagok nem élhetnek vissza ju-jitsu-tudasukkal.

— a ju-jitsu médszerek nem mutathatok be dojon kiviil és arra illetéktelen személyeknek.

— Fojté és altaté fogdsok nem oktathatok, kivéve ha magas fokozati instruktorok ellenérzése mellett
torténik, erre megfeleld szinten dll6 tanitvinyok részére.

— Minden sériilést azonnal jelenteni kell az edzésvezetSnek.

— Fokozatok megszerzését a Szovetség Edz6 Technikai Bizottsiginak irdnyitisaval és
a stilusirinyzat vezetSjének vagy megbizottjinak ellenérzése mellett lehet végezni.

— Tagok nem vehetnek részt ju-jitsu-bemutatékon a Szovetség engedélye nélkiil.

— Barmelyik rendelkezés megszegése a tag Szovetséghél valé kizdrdsit vonja maga utdn.

— A Szévetség minden személy tagsigit megsziintetheti, akit alkalmatlannak itél
a ,Harci Miivészetek” edzésein valé részvételre.

Mit jelképez a fehér 6v szin?

A fehér az drtatlansig, a tisztasag szine. Olyan valakit jelez, akinek a lelke és szelleme még érintetlen,
yires”, aki még tudatlan e harci miévészet ismereteibél.




