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ICHI NO DAN  
 
0. Sai sa dr�ia v � avej ruke pri tele rú� kami dolu, palec medzi nimi, MD. 

  
 
1. Rei  
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2. Yoi  

  

  

 
Sai sa dr�ia pred stredom tela, pravý palec sa vlo�í pod pravú sai a oddelia sa. MD 45 stup� ov v� avo. Spusti�  
ruky, pravá š� apa k � avej a � avá od nej. 
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3. Saguri te (chudan no kamae) migi  

  
Výkrok pravou nohou do HZD, pravá ruka vpredu. Obe sai rovnobe�ne dopredu, dlane rovnobe�ne so 
zemou. 
 
 
4. Saguri te (chudan no kamae) hidari 

  
Výkrok � avou nohou ayumi ashi do HZD, � avá ruka vpredu. Obe sai rovnobe�ne dopredu, dlane rovnobe�ne 
so zemou. 
 
5. Oi uchi/ migi 
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Výkrok pravou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder pravou sai, zadná sai 2 cm od prednej 
(princíp palice). Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo. 
 
6. Oi uchi/ hidari 

  
Výkrok � avou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder � avou sai, zadná sai 2 cm od prednej. 
Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo. 
 
7.Oi uchi/ migi 

  
Výkrok pravou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder pravou sai, zadná sai 2 cm od prednej. 
Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo. 
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8. Gedan barai/ migi 

  

  
Výkrok pravou nohou suri ashi do HZD a gedan barai, pravou rukou, pravá noha vpredu. 
 
 
 
9. Chudan ni ren zuki 
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Úder chudan 2 x, � avá, pravá, ZD, na mieste bez posunu, pravá noha vpredu. 
 
10. Chudan kamae 

  
Sagi ashi dachi, stojí sa na � avej nohe, ruky sú ako v Seizan kata, sai sú polo�ené na predlaktiach 
 
11. Wari uke/ migi 

  
Zo SAD vykro� i�  pravou nohou do ZD, dvojitý kryt gedan, pohyb rúk mierne zhora dole a zdnu von, pred kolenami 
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12. Morote zuki 

  

  
Pritiahnu�  ruky do kamae a výkrok pravou nohou suri ashi do ZD, úder dvoma rukami chudan, pravá noha 
vpredu,/ruky sú pred úderom nasledovne : � avá je pri tele dla� ou hore, pravá je pred telom na dotyk dla� ou 
dole/  
 
13. Hasso/ hidari 
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Úkrok spä�  � avou nohou suri ashi do HZD. Postoj pravá noha v predu a obidve sai vodorovne pri � avom 
uchu smerujú dozadu. 
 
14. Jodan omote uchikomi 

  
Výkrok pravou dopredu suri ashi do HZD. Útok na hlavu nad o� i. Sai sú cca 10 cm vzdialené od seba. Ruky 
dla� ami proti sebe. 
 
 
15. Mawate 

  
Sai sú kolmo hore pri pravom uchu.Ruky sú dla� ami proti sebe. 
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16. Hasso/ migi  

  
Postoj � avá noha v predu, HZD sai kolmo pri pravom uchu 
 
17. Jodan omote uchi 

  

  
Výkrok � avou nohou dopredu suri ashi do HZD. Utok na hlavu, � avá noha vpredu, . Útok je na hlavu ako predtým. 
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18. Gedan barai (hidari) 

  

 
Výkrok � avou nohou suri ashi, gedan barai � avou rukou, � avá noha vpredu, ZD 
 
19. Chudan ni ren zuki 
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Úder chudan 2 x, pravá, � avá, ZD na mieste bez posunu. 
 
20. Jodan uke nagashi/ migi 

  
Výkrok pravou nohou suri ashi v SHD doprava 45°uhol, jodan blok pravou rukou, ktorá je ako v Sanchin 
kata 
 
21. Gedan barai/ hidari 
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Výkrok � avou nohou do ZD, spod pazuchy blok gedan barai � avou rukou 
 
22. Ni ren zuki 

 

 
Úder chudan 2 x, pravá, � avá, ZD na mieste 
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23. Chudan zuki/ migi 

  
Prelo�i�  � avú nohu priamo a gyaku zuki chudan pravou rukou, ZD 
 
24. Jodan uke nagashi/ hidari 

 
Výkrok � avou nohou suri ashi v SHD do� ava 45°uhol, jodan blok � avou rukou, ktorá je ako v Sanchin kata. 
 
25. Gedan barai/ migi 
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Výkrok pravou nohou do ZD, spod pazuchy blok gedan barai pravou rukou 
 
23. Ni ren zuki 

 

 
Úder chudan 2 x, � avá, pravá, ZD na mieste. 
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24. Chudan zuki/ hidari  

 
Prelo�i�  pravú nohu priamo a gyaku zuki chudan � avou rukou, ZD. 
 
25. Oi uchi/ migi  

 

 
Výkrok pravou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder pravou sai, zadná sai 2 cm od prednej 
(princíp palice). Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo. 
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26. Oi uchi/hidari 

 

 
Výkrok � avou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder � avou sai, zadná sai 2 cm od prednej. 
Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo. 
 
27. Oi uchi/ migi 
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Výkrok pravou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder pravou sai, zadná sai 2 cm od prednej. 
Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo 
 
28. Gedan barai/ migi 

 

 
Výkrok pravou nohou suri ashi do HZD a gedan barai, pravou rukou, pravá noha vpredu. 
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29. Chudan ni ren zuki 

 

 
Úder chudan 2 x, � avá, pravá, ZD, na mieste bez posunu, pravá noha vpredu. 
 
30. Chudan kamae 

 
Sagi ashi dachi, stojí sa na � avej nohe, ruky sú ako v Seizan kata, sai sú polo�ené na predlaktiach 
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31.Wari uke/ migi 

 
Zo SAD vykro� i�  pravou nohou do ZD, dvojitý kryt gedan, pohyb rúk mierne zhora dole a z dnu von, pred kolenami 
 
32. Morote zuki  

 

 
Pritiahnu�  ruky do kamae a výkrok pravou nohou suri ashi do ZD, úder dvoma rukami chudan, pravá noha 
vpredu,/ruky sú pred úderom nasledovne : � avá je pri tele dla� ou hore, pravá je pred telom na dotyk dla� ou 
dole 
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33. Hasso/ hidari 

 
Úkrok spä�  � avou nohou suri ashi do HZD. Postoj pravá noha v predu a obidve sai vodorovne pri � avom 
uchu smerujú dozadu. 
 
34. Jodan omote uchikomi 

 
Výkrok pravou dopredu suri ashi do HZD. Útok na hlavu nad o� i. Sai sú cca 10 cm vzdialené od seba. Ruky 
dla� ami proti sebe. 
 
35. Mawate 

 
Sai sú kolmo hore pri pravom uchu.Ruky sú dla� ami proti sebe. 
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36. Hasso/ migi 

 
Postoj � avá noha v predu, HZD sai kolmo pri pravom uchu 
 
37. Jodan omote uchi 

 

 
Výkrok � avou nohou dopredu suri ashi do HZD. Utok na hlavu, � avá noha vpredu, . Útok je na hlavu ako predtým. 
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38. Gedan barai /hidari/ 

 

 
Výkrok � avou nohou suri ashi, gedan barai � avou rukou, � avá noha vpredu, ZD 
 
39. Chudan ni ren zuki 
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Úder chudan 2 x, pravá, � avá, ZD na mieste bez posunu. 
 
40. Jodan barai/ migi 

  

  
Výkrok pravou nohou do SHD v 45°uhle, pravou rukou blok ako chudan uke, sai kolmo hore špi� kou. 
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41. Gedan barai/ migi 

 

  
Výkrok pravou nohou do ZD, od ramena gedan barai pravou rukou 
 
42. Ni ren zuki 
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Úder chudan 2 x, � avá, pravá, ZD na mieste 
 
43. Jodan barai/ hidari 

  

  
Výkrok � avou nohou do SHD v 45°uhle, � avou rukou blok ako chudan uke, sai kolmo hore špi� kou. 
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44. Gedan barai/ hidari 

 

 
Výkrok � avou nohou do ZD, od ramena gedan barai � avou rukou 
 
45. Ni ren zuki  
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Úder chudan 2 x, pravá, � avá, ZD na mieste. 
 
46. Oi uchi/ migi 

  

 
Výkrok pravou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder pravou sai, zadná sai 2 cm od prednej 
(princíp palice). Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo. 
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47. Oi uchi/ hidari 

  

 
Výkrok � avou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder � avou sai, zadná sai 2 cm od prednej. 
Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo. 
 
48. Oi uchi/ migi 
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Výkrok pravou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder pravou sai, zadná sai 2 cm od prednej. 
Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo 
 
49. Gedan barai/ migi 

  

 
Výkrok pravou nohou suri ashi do HZD a gedan barai, pravou rukou, pravá noha vpredu. 
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50. Chudan ni ren zuki  

  

 
Úder chudan 2 x, � avá, pravá, ZD, na mieste bez posunu, pravá noha vpredu. 
 
51. Chudan kamae  

 
Sagi ashi dachi, stojí sa na � avej nohe, ruky sú ako v Seizan kata, sai sú polo�ené na predlaktiach 
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52. Wari uke/ migi 

 
Zo SAD vykro� i�  pravou nohou do ZD, dvojitý kryt gedan, pohyb rúk mierne zhora dole a zdnu von, pred kolenami   
 
53. Morote zuki  

  

 
Pritiahnu�  ruky do kamae a výkrok pravou nohou suri ashi do ZD, úder dvoma rukami chudan, pravá noha 
vpredu,/ruky sú pred úderom nasledovne : � avá je pri tele dla� ou hore, pravá je pred telom na dotyk dla� ou 
dole/  
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54. Hasso/ hidari 

 
Úkrok spä�  � avou nohou suri ashi do HZD. Postoj pravá noha v predu a obidve sai vodorovne pri � avom 
uchu smerujú dozadu. 
 
55. Jodan omote uchikomi  

 
Úkrok spä�  � avou nohou suri ashi do HZD. Postoj pravá noha v predu a obidve sai vodorovne pri � avom 
uchu smerujú dozadu. 
 
56. Mawate  

 
Sai sú kolmo hore pri pravom uchu.Ruky sú dla� ami proti sebe. 
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57. Hasso/ migi  

 
Postoj � avá noha v predu, HZD sai kolmo pri pravom uchu 
 
58. Jodan omote uchi  

  

 
Výkrok � avou nohou dopredu suri ashi do HZD. Utok na hlavu, � avá noha vpredu, . Útok je na hlavu ako predtým. 
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59. Gedan barai/ hidari  

  

 
Výkrok � avou nohou suri ashi, gedan barai � avou rukou, � avá noha vpredu, ZD 
 
60. Chudan ni ren zuki  
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Úder chudan 2 x, pravá, � avá, ZD na mieste bez posunu. 
 
61. Ippon ashi/ migi  

 

  
Úkrok � avou nohou do � ava, sokkutsu dachi, sai pri � avom ramene, 45 stup� ov doprava,  SAD, pravá šlapa 
pred � avým kolenom, ruka a sai nad stehnom. (od ramena)  
 
 
 
 
 
 



�

�

�� �

�� �

62.Gedan barai/ migi 

  

 
Posun pravou nohou suri ashi do ZD, gedan barai pravou rukou. 
 
63. Ni ren zuki  
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Úder chudan 2 x, � avá, pravá, ZD na mieste. 
 
64. Ippon ashi/ hidari  

  

  
Úkrok pravou nohou do prava , sokkutsu dachi, sai pri pravom ramene, 45 stup� ov do� ava, SAD, � avá šlapa 
pred pravým kolenom, ruka a sai nad stehnom. (od ramena)  
 
 
 
 
 
 



�

�

�	 �

�	 �

65.Gedan barai/ hidari 

  

 
Posun � avou nohou suri ashi do ZD, gedan barai � avou rukou. 
 
66. Ni ren zuki  
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Úder chudan 2 x, pravá, � avá, ZD na mieste. 
 
67. Oi uchi/ migi 

  

 
Výkrok pravou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder pravou sai, zadná sai 2 cm od prednej 
(princíp palice). Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo. 
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68. Oi uchi/ hidari 

  

 
Výkrok � avou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder � avou sai, zadná sai 2 cm od prednej. 
Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo. 
 
69. Oi uchi/ migi 
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Výkrok pravou nohou ayumi ashi a zárove�  suri ashi do HZD, úder pravou sai, zadná sai 2 cm od prednej. 
Predná sai smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo 
 
70. Gedan barai/ migi 

  

 
Výkrok pravou nohou suri ashi do HZD a gedan barai, pravou rukou, pravá noha vpredu. 
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71. Chudan ni ren zuki  

  

 
Úder chudan 2 x, � avá, pravá, ZD, na mieste bez posunu, pravá noha vpredu. 
 
72. Chudan kamae  

 
Sagi ashi dachi, stojí sa na � avej nohe, ruky sú ako v Seizan kata, sai sú polo�ené na predlaktiach 
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73. Wari uke/ migi 

 
Zo SAD vykro� i�  pravou nohou do ZD, dvojitý kryt gedan, pohyb rúk mierne zhora dole a zdnu von, pred 
kolenami 
 
74. Morote zuki  

  

 
Pritiahnu�  ruky do kamae a výkrok pravou nohou suri ashi do ZD, úder dvoma rukami chudan, pravá noha 
vpredu,/ruky sú pred úderom nasledovne : � avá je pri tele dla� ou hore, pravá je pred telom na dotyk dla� ou 
dole/  
 
 
 



�

�

�� �

�� �

75.  Hasso/ hidari  

 
Úkrok spä�  � avou nohou suri ashi do HZD. Postoj pravá noha v predu a obidve sai vodorovne pri � avom 
uchu smerujú dozadu. 
 
76. Jodan omote uchikomi  

 
Výkrok pravou dopredu suri ashi do HZD. Útok na hlavu nad o� i. Sai sú cca 10 cm vzdialené od seba. Ruky 
dla� ami proti sebe. 
 
77. Mawate  

 
Sai sú kolmo hore pri pravom uchu.Ruky sú dla� ami proti sebe. 
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78. Hasso/ migi 

 
Postoj � avá noha v predu, HZD sai kolmo pri pravom uchu 
 
79. Jodan omote uchi  

  

 
Výkrok � avou nohou dopredu suri ashi do HZD. Utok na hlavu, � avá noha vpredu, . Útok je na hlavu ako predtým. 
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80. Gedan barai/ hidari  

  

 
Výkrok � avou nohou suri ashi, gedan barai � avou rukou, � avá noha vpredu, ZD 
 
81. Chudan ni ren zuki  
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Úder chudan 2 x, pravá, � avá, ZD na mieste bez posunu. 
 
82. Jodan hasami uke 

  

  
Zakro� i�  � avou nohou do ZD. Spusti�  ruky vo� ne pred telo, špi� ky sai smerujú dole. Prekrí�i�  sai dolu 
a zdvihnú�  ruky hore /ako juji uke/. Pravá sai je vpredu. Dlane smerujú k zemi. 
 
 
 
 
 
 



�

�

�	 �

�	 �

83. Nage uchi 
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Malý výkrok pravou nohou o šlapu dopredu, zadná stojí. Prekro� i�  � avou cez HZD dopredu /ruky sú stále 
skrí�ené nad hlavou/. Výkrok pravou nohou po priamke do SHD, zárove�  stiahneme � avú ruku pred plexus 
dla� ou dole a pravou sa „hodí“ sai dole – gedan, dla�  smeruje von od tela po priamke. 
 
84. Nuki 
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Zákrok pravou nohou do HZD, postavi�  � avú sai kolmo pred telo,  spoza chrbta „vytiahnu�  tretiu sai“ 
a polo�i�  špi� kou na stojacu sai. Vykro� i�  � avou nohou dopredu suri ashi do HZD a pichnú�  pravou rukou so 
sai spolu s Kiai. 
 
85. Chudan no kamae 

  
 
 
 
 
 



�

�

�� �

�� �

 

  
Zakro� i�  � avou nohou suri ashi do SHD v 60° uhle. Sai sa pritisnú k predlaktiam, ktoré sú rovnobe�né  /pravá 
ruka je mierne vpredu/ a smerujú v 30°uhle dopredu. Poh� ad cca 3 m pred seba dole. 
 
86. Mamori kamae 

  
Pravou nohou ukro� íme vpravo do SHD, pravá šlapa smeruje vpravo, bedrá dopredu. Špi� ka � avej nohy je na 
jednej priamke s pätou pravej nohy. Pravá sai je pritla� ená k predlaktiu, je pred plexusom a je rovnobe�ná 
s podlahou. � avá sai je pritla� ená  k predlaktiu a smeruje pred genitáliami pod 45°uhlom dole. 
 
87. Morote chudan kamae.  

  
� avou nohou príkrok do shizentai /hachiji dachi/. Sai sú polo�ené na predlaktiach ako v Seizan kata po obrys ramien. 
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89. Moto no ichi /moto no shisei/ 

  

 

 
Pravá noha prikro� í k � avej do MD a ruky sa spustia pred telo dole dla� ami k telu /sai sú opreté o predlaktia/. 
Zdvihnú�  sai ako v bode 2, chyti�  ako v bode 1 a spusti�  ved� a tela na � avej strane. 
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90. Rei 

  

 
�


