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EGZAMINU TECHNIKA

STOVESENOS:

RANKU TECHNIKA:

GYNYBA:

KOJU TECHNIKA:
KATA:

KUMITE:
TEORIJA:

FIZINIS PASIRUOSIMAS:

Kyokushin karate klubas Kovas

9 KYU (ORANZINIS DIRZAS)

Musubi Dachi,

Sanchi Dachi,

Kokutsu Dachi.

Seiken Ago Uchi,

Seiken Jodan / Chudan/ Gedan Gyaku Tsuki

Seiken Chudan Uchi Uke,

Seiken Chudan Soto Uke.

Mae Geri Chudan Chusoku

Taikyoku Sono Ichi;

Taikyoku Sono Ni

Sanbon Kumite

Kyokushinkai Karate istorija

Atsispaudimai: 10 (iki 14 m.), 15 (iki 16m.), 25 (suaugusieji);
Atsilenkimai: 15 (iki 14 m.), 25 (iki 16m.), 35 (suaugusieji);
Pritipimai: 15 (iki 14 m.), 20 (iki 16m.), 35 (suaugusieji).
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STOVESENOS
Sandin Daci

Cia aiSkinamas kojy judéjimas

i§ Yoi Da¢i, ranky judesiai apraSomi Q (g
kitame puslapyje. IS Yoi Daci desine 3
koja Zenkite ] priekj puslankio
zingsniu taip, kad desinys kulnas ir
kairés kojos pirStai biity  vienoje
linijjoje  (bazingje linijoje). Kai
baiginéjate zingsnj, pasukite kulnus j
iSore. Kojos peciy plotyje, svoris
paskirstytas vienodai abiem kojom.
Abi kojos lengvai sulenktos. Sitoje
stovésenoje svarbu jtempti ir jausti
visus kiino raumenis, jverzti klubus ir
laikyti tiesig nugara.
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T _gae” ‘.‘ —— Kkairés kojos pirstai
turi biity vienoje
o linijoje (bazinéje linijoje).
0% Pazyméta rodykle.
a,, Sitoje stovésenoje svarbu jtempti
3 ir jausti visus kiino raumenis,

jverzti klubus ir laikyti tiesiag nugara.
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Judéjimas Sancin daci

Kai zengiate, kairé koja juda lanku, kad baigus zingsnj kairys kulnas ir desinés kojos pirstai
buty vienoje linijoje.Kai zengiate- rankos ir kojos juda vienu metu. Rankos kryziuojamos kiino
priekyje taip, kad kumsc¢iai biity Zemiau dirzo, Siuo atveju kairé ranka po desine. Tada kelkite savo
kumscius aukstyn taip, kad alkiinés likty savo vietose. Kai kums¢iai pakyla j smakro lygj, tada
i8skirkite juos 1 Salis, 1 peciy plot;.
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Kad  atlikti  apsisukima,
prieking koja turite perstatyti j Song .
per dviejy peciy plotj. Tada sukités - § {
ant pédy pagalvéliy, kad pabaigti
postkj.

SN

Savo prieking
koja  grazinkite  prie
galinés, kol pédos palies
viena kitg. Tuo pat metu
sukryZiuokite rankas
priekyje. IS Sios pozicijos
atsistokite 1 Fudo daci.
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Kokutsu Daéi

I$ Yoi Daci Zenkite pirmyn kaire koja. Atstumas tarp pédy turi biiti nemazesnis nei jusy pédos
ilgis. Stovésenos plotis- nedidesnis nei 5 cm. Priekiné koja nukreipta tiesiai j priekj, kulnas pakeltas
per 5 cm nuo grindy. Galiné koja pasukta nedaugiau nei 45° kampu. Kokutsu Daci stovésenoje galiné
koja laiko apie 70% svorio, priekiné-apie 30%.

Kokutsu Daci
stovésenoje
galiné koja laiko
apie 70% svorio,
priekiné-apie

! 8 30%.
| g
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Judéjimas Kokutsu daci :\
: §
Kai judate Kokutsu Daci, kojos juda lygiagreciai neartédamos vien §
prie kitos. d 5
Labai svarbu, kad judant nesikilnoty ktinas ir visada islaikytumét ;_:é 3 ‘\i‘w
vienoda stovésenos aukstj. Prie§ Zengiant, pasukite prieking kojg iki 45° - SE

kampu ir Zenkite galine koja pirmyn.
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Apsisukimas Kokutsu Dac¢i

Kad apsisukti, priekine
koja perstatykite per pus¢ peciy
ploto tiesia linija. Uzbaikite
apsisukima  sukdamiesi ant .
pedy pagalveliy 180° kampu. f
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SugriZimas i§ Kokutsu Daci

Atitraukite prieking koja
prie galinés kojos, tuo pat metu
priekyje sukryziuodami
sugniauztas rankas. IS Sios
pozicijos grizkite ; Fudo daci.

Kojas pakreipkite 45° | iSorg.
Kulnai suglausti. Rankos suglaustos, kairé
ant deSinés. IS Musubi Daci pradedamos
aukstesniosios katos, bei susikaupiama.

RANKU SMUGIAI
Seiken Gyaku Tsuki

Seiken Gyaku Tsuki DZodan, Cudan, Gedan atlieckamas
tai pat kaip Oi Tsuki. Skirtumas tas, kad smiigiuojate prieSinga,

galine ranka. Jei stovite kairéje stovésenoje, tai smiigiuojate \\\ \\‘
desine. N
NN
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Seiken Ago U¢i

Tai smugis (kirtis) nukreiptas j smakra. I§ pradinés padéties (biikite nejsitempe) ir Kirskite j
smakro projekcija bei grazinkite rankg kuo grei¢iau j prading padét;.
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BLOKAI

Seiken Cudan Ug&i Uke

NN Kairg rankg laikykite sulenkta, kad kumstis biity po desine
8 | pazastimi. Nugariné kums¢io dalis atsukta j virSy. Kairé alktiné ir
~ | desiné ranka istiesta j priekj.

Atlikite bloka, vesdami kairj kumstj lanku, nejudindami
kairés alktinés, taip kad kumstis sustoty Kairio peties aukStyje.
Kairé ranka turi i§likti sulenkta 90° kampu per alkting. Kairé alktiné
nukreipta Zemyn. Tuo pat metu deSine rankag atitraukite j hikete

pozicija. Bloko metu kiinas turi pasisukti 45° laipsniy kampu.

Atlikite bloka, vesdami kairj kumstj
lanku, nejudindami kairés alkunés,
taip kad kumstis sustoty kairio

peties aukstyje
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Seiken Cudan Soto Uke

Atitraukite savo kairj kumstj uz galvos, o desing ranka prie priesingo peties. Blokuokite kaire
ranka lanku, kad kairé ranka praeity vidurio linijg ir kumstis sustoty desinio peties aukstyje. Kairé
ranka turi bati sulenkta 90° kampu. Tuo pat metu deSine ranka grazinkite j hikete pozicija. Bloko metu
kiinas turi pasisukti 45° laipsniy kampu.
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Pakelkite kairj kelj
kuo auksciau, kaip per Hiza
Geri. Tada tieskite koja
taikydami | saulés rezginj.
Neistieskite kojos pilnai.
Turite i8laikyti minimaly
sulenkimg. Atitraukite koja
atgal ir nuleiskite Zemyn.
Smiigiuojama su  pédy
pagalvélémis (chusoku).

Taikyoku Sono I¢i
Taikyoku Sono Ni

KOJU SMUGIAI

Mae Geri Cudan Cusoku

N

Kata
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