ICHI NO DAN

0. Sai sa dr ia vavej ruke pri tele rtkami dolu, palec medzi nimi, MD.

1. Rei




2. Yoi

Sai sa dr ia pred stredom tela, pravy palec saiypod pravu sai a oddelia sa. MD 45 stoyp v avo. Spusti
ruky, prava Sapa k avej a ava od nej.



3. Saguri te (chudan no kamae) migi

Vykrok pravou nohou do HZD, prava ruka vpredu. Giae rovnobe ne dopredu, dlane rovnobe ne so
zemou.

4. Saguri te (chudan no kamae) hidari

Vykrok avou nohou ayumi ashi do HZDgva ruka vpredu. Obe sai rovnobe ne dopredu, diameobe ne
SO zemou.

5. Oi uchi/ migi




Vykrok pravou nohou ayumi ashi a zaroveuri ashi do HZD, uder pravou sai, zadna sai 2odnprednej
(princip palice). Predna sai smeruje mierne homedi& sai plocho, zadna kolmo.

6. Oi uchi/ hidari

Vykrok avou nohou ayumi ashi a zarovsuri ashi do HZD, Uderavou sai, zadna sai 2 cm od predne;j.
Prednéa sai smeruje mierne hore. Predna sai plaaldna kolmo.

7.0i uchi/ migi

Vykrok pravou nohou ayumi ashi a zarov&uri ashi do HZD, uder pravou sai, zadna sai 2dnprednej.
Prednéa sai smeruje mierne hore. Predna sai plaaldna kolmo.




8. Gedan barai/ migi

Vykrok pravou nohou suri ashi do HZD a gedan bamaiyou rukou, prava noha vpredu.

9. Chudan ni ren zuki




Uder chudan 2 x,ava, prava, ZD, na mieste bez posunu, prava noteaup

10. Chudan kamae

Sagi ashi dachi, stoji sa navej nohe, ruky su ako v Seizan kata, sai su potra predlaktiach

11. Wari uke/ migi

Zo SAD vykroi pravou nohou do ZD, dvojity kryt gedan, pohyb nilerne zhora dole a zdnu von, pred kolenami




12. Morote zuki

Pritiahnu ruky do kamae a vykrok pravou nohou suri ashi Bp tder dvoma rukami chudan, prava noha
vpredu,/ruky su pred aderom nasledovnava je pri tele dlaou hore, prava je pred telom na dotyk dia
dole/

13. Hasso/ hidari



Ukrok spa avou nohou suri ashi do HZD. Postoj prava nohaedpra obidve sai vodorovne pavom
uchu smeruju dozadu.

14. Jodan omote uchikomi

Vykrok pravou dopredu suri ashi do HZD. Utok navilaad oi. Sai st cca 10 cm vzdialené od seba. Ruky
dla ami proti sebe.

15. Mawate

Sai su kolmo hore pri pravom uchu.Ruky su dlai proti sebe.



16. Hasso/ migi

Postoj ava noha v predu, HZD sai kolmo pri pravom uchu

17. Jodan omote uchi

Vykrok avou nohou dopredu suri ashi do HZD. Utok na hlaaua noha vpredu, . Utok je na hlavu ako predtym.



18. Gedan barai (hidari)

Vykrok avou nohou suri ashi, gedan bam@iou rukou, ava noha vpredu, ZD

19. Chudan ni ren zuki



Uder chudan 2 x, pravéava, ZD na mieste bez posunu.

20. Jodan uke nagashi/ migi

Vykrok pravou nohou suri ashi v SHD doprava 45°uljmilan blok pravou rukou, ktora je ako v Sanchin
kata

21. Gedan barai/ hidari



Vykrok avou nohou do ZD, spod pazuchy blok gedan barau rukou

22. Ni ren zuki

Uder chudan 2 x, pravaava, ZD na mieste



23. Chudan zuki/ migi

Preloi avl nohu priamo a gyaku zuki chudan pravou ruk@u, Z

24. Jodan uke nagashi/ hidari

Vykrok avou nohou suri ashi v SHD dawva 45°uhol, jodan blokavou rukou, ktora je ako v Sanchin kata.

25. Gedan barai/ migi



Vykrok pravou nohou do ZD, spod pazuchy blok geloarai pravou rukou

23. Ni ren zuki

Uder chudan 2 x,ava, prava, ZD na mieste.



24. Chudan zuki/ hidari

Preloi pravu nohu priamo a gyaku zuki chudawou rukou, ZD.

25. Oi uchi/ migi

Vykrok pravou nohou ayumi ashi a zarov&uri ashi do HZD, uder pravou sai, zadna sai 2odnprednej
(princip palice). Predna sai smeruje mierne horedita sai plocho, zadn& kolmo.



26. Oi uchi/hidari

Vykrok avou nohou ayumi ashi a zarovsuri ashi do HZD, Gderavou sai, zadna sai 2 cm od predne;j.
Prednéa sai smeruje mierne hore. Predna sai plaaldna kolmo.

27. Oi uchi/ migi



Vykrok pravou nohou ayumi ashi a zarov&uri ashi do HZD, uder pravou sai, zadna sai 2odnprednej.
Predna sai smeruje mierne hore. Predna sai plaedoa kolmo

28. Gedan barai/ migi

Vykrok pravou nohou suri ashi do HZD a gedan bamaiyou rukou, prava noha vpredu.



29. Chudan ni ren zuki

Uder chudan 2 x,ava, prava, ZD, na mieste bez posunu, prava noteaup

30. Chudan kamae

Sagi ashi dachi, stoji sa navej nohe, ruky su ako v Seizan kata, sai su potra predlaktiach



31.Wari uke/ migi

Zo SAD vykroi pravou nohou do ZD, dvojity kryt gedan, pohyb nilerne zhora dole a z dnu von, pred kolenami

32. Morote zuki

Pritiahnu ruky do kamae a vykrok pravou nohou suri ashi Bp tder dvoma rukami chudan, prava noha
vpredu,/ruky su pred aderom nasledovnava je pri tele dlaou hore, prava je pred telom na dotyk dia
dole



33. Hasso/ hidari

Ukrok spa avou nohou suri ashi do HZD. Postoj prava nohaedpra obidve sai vodorovne pavom
uchu smeruju dozadu.

34. Jodan omote uchikomi

Vykrok pravou dopredu suri ashi do HZD. Utok navilaad oi. Sai st cca 10 cm vzdialené od seba. Ruky
dla ami proti sebe.

35. Mawate

Sai su kolmo hore pri pravom uchu.Ruky su dhai proti sebe.



36. Hasso/ migi

Postoj ava noha v predu, HZD sai kolmo pri pravom uchu

37. Jodan omote uchi

Vykrok avou nohou dopredu suri ashi do HZD. Utok na hlaaua noha vpredu, . Utok je na hlavu ako predtym.



38. Gedan barai /hidari/

Vykrok avou nohou suri ashi, gedan bamiou rukou, ava noha vpredu, ZD

39. Chudan ni ren zuki



Uder chudan 2 x, pravéava, ZD na mieste bez posunu.

40. Jodan barai/ migi

Vykrok pravou nohou do SHD v 45°uhle, pravou rukbek ako chudan uke, sai kolmo hore &piu.



41. Gedan barai/ migi

Vykrok pravou nohou do ZD, od ramena gedan baeaiqu rukou

42. Ni ren zuki



Uder chudan 2 x,ava, prava, ZD na mieste

43. Jodan barai/ hidari

Vykrok avou nohou do SHD v 45°uhlegvou rukou blok ako chudan uke, sai kolmo horek&pi.



44. Gedan barai/ hidari

Vykrok avou nohou do ZD, od ramena gedan baaadu rukou

45. Ni ren zuki



Uder chudan 2 x, pravéava, ZD na mieste.

46. Oi uchi/ migi

Vykrok pravou nohou ayumi ashi a zaroveuri ashi do HZD, uder pravou sai, zadna sai 2odnprednej
(princip palice). Predna sai smeruje mierne homedi& sai plocho, zadna kolmo.



47. Oi uchi/ hidari

Vykrok avou nohou ayumi ashi a zarovsuri ashi do HZD, Uderavou sai, zadna sai 2 cm od predne;j.
Prednéa sai smeruje mierne hore. Predna sai plaaldna kolmo.

48. Oi uchi/ migi



Vykrok pravou nohou ayumi ashi a zarov&uri ashi do HZD, uder pravou sai, zadna sai 2odnprednej.
Predna sai smeruje mierne hore. Predna sai plaedoa kolmo

49. Gedan barai/ migi

Vykrok pravou nohou suri ashi do HZD a gedan bamaiyou rukou, prava noha vpredu.



50. Chudan ni ren zuki

Uder chudan 2 x,ava, prava, ZD, na mieste bez posunu, prava noteaup

51. Chudan kamae

Sagi ashi dachi, stoji sa navej nohe, ruky su ako v Seizan kata, sai su potra predlaktiach



52. Wari uke/ migi

Zo SAD vykroi pravou nohou do ZD, dvojity kryt gedan, pohyb nilerne zhora dole a zdnu von, pred kolenami

53. Morote zuki

Pritiahnu ruky do kamae a vykrok pravou nohou suri ashi Bp tder dvoma rukami chudan, prava noha
vpredu,/ruky su pred aderom nasledovnava je pri tele dlaou hore, prava je pred telom na dotyk dia
dole/



54. Hasso/ hidari

Ukrok spa avou nohou suri ashi do HZD. Postoj prava nohaedpra obidve sai vodorovne pavom
uchu smeruju dozadu.

55. Jodan omote uchikomi

Ukrok spa avou nohou suri ashi do HZD. Postoj prava nohaedpra obidve sai vodorovne pavom
uchu smeruju dozadu.

56. Mawate

Sai su kolmo hore pri pravom uchu.Ruky su dhai proti sebe.



57. Hasso/ migi

Postoj ava noha v predu, HZD sai kolmo pri pravom uchu

58. Jodan omote uchi

Vykrok avou nohou dopredu suri ashi do HZD. Utok na hlaaua noha vpredu, . Utok je na hlavu ako predtym.



59. Gedan barai/ hidari

Vykrok avou nohou suri ashi, gedan bam@iou rukou, ava noha vpredu, ZD

60. Chudan ni ren zuki



Uder chudan 2 x, pravéava, ZD na mieste bez posunu.

61. Ippon ashi/ migi

Ukrok avou nohou doava, sokkutsu dachi, sai pavom ramene, 45 stupv doprava, SAD, prava $lapa
pred avym kolenom, ruka a sai nad stehnom. (od ramena)



62.Gedan barai/ migi

Posun pravou nohou suri ashi do ZD, gedan barabpreukou.

63. Ni ren zuki



Uder chudan 2 x,avé, prava, ZD na mieste.

64. Ippon ashi/ hidari

Ukrok pravou nohou do prava , sokkutsu dachi, sgpfavom ramene, 45 stupv do ava, SAD, avé $lapa
pred pravym kolenom, ruka a sai nad stehnom. (oeknz)



65.Gedan barai/ hidari

Posun avou nohou suri ashi do ZD, gedan baeaiou rukou.

66. Ni ren zuki



Uder chudan 2 x, pravéava, ZD na mieste.

67. Oi uchi/ migi

Vykrok pravou nohou ayumi ashi a zaroveuri ashi do HZD, uder pravou sai, zadna sai 2odnprednej
(princip palice). Predna sai smeruje mierne homedi& sai plocho, zadna kolmo.



68. Oi uchi/ hidari

Vykrok avou nohou ayumi ashi a zarovsuri ashi do HZD, Gderavou sai, zadna sai 2 cm od predne;j.
Prednéa sai smeruje mierne hore. Predna sai plaaldna kolmo.

69. Oi uchi/ migi



Vykrok pravou nohou ayumi ashi a zarov&uri ashi do HZD, uder pravou sai, zadna sai 2dnprednej.
Predna sai smeruje mierne hore. Predna sai plaedoa kolmo

70. Gedan barai/ migi

Vykrok pravou nohou suri ashi do HZD a gedan bamaiyou rukou, prava noha vpredu.



71. Chudan ni ren zuki

Uder chudan 2 x,ava, prava, ZD, na mieste bez posunu, prava noteaup

72. Chudan kamae

Sagi ashi dachi, stoji sa navej nohe, ruky su ako v Seizan kata, sai su potra predlaktiach



73. Wari uke/ migi

Zo SAD vykroi pravou nohou do ZD, dvojity kryt gedan, pohyb mlerne zhora dole a zdnu von, pred
kolenami

74. Morote zuki

Pritiahnu ruky do kamae a vykrok pravou nohou suri ashi Bp tder dvoma rukami chudan, prava noha
vpredu,/ruky su pred aderom nasledovnava je pri tele dlaou hore, prava je pred telom na dotyk dia
dole/



75. Hasso/ hidari

Ukrok spa avou nohou suri ashi do HZD. Postoj prava nohaedpra obidve sai vodorovne pavom
uchu smeruju dozadu.

76. Jodan omote uchikomi

Vykrok pravou dopredu suri ashi do HZD. Utok navilaad oi. Sai st cca 10 cm vzdialené od seba. Ruky
dla ami proti sebe.

77. Mawate

Sai su kolmo hore pri pravom uchu.Ruky su dhai proti sebe.



78. Hasso/ migi

Postoj ava noha v predu, HZD sai kolmo pri pravom uchu

79. Jodan omote uchi

Vykrok avou nohou dopredu suri ashi do HZD. Utok na hlaaua noha vpredu, . Utok je na hlavu ako predtym.



80. Gedan barai/ hidari

Vykrok avou nohou suri ashi, gedan bamiou rukou, ava noha vpredu, ZD

81. Chudan ni ren zuki



Uder chudan 2 x, pravéava, ZD na mieste bez posunu.

82. Jodan hasami uke

Zakroi avou nohou do ZD. Spustruky vo ne pred telo, Spky sai smeruju dole. Prekriisai dolu
a zdvihnu ruky hore /ako juji uke/. Prava sai je vpredu.riglameruju k zemi.



83. Nage uchi



Maly vykrok pravou nohou o Slapu dopredu, zadn§i.SRvekroi avou cez HZD dopredu /ruky su stale
skri ené nad hlavou/. Vykrok pravou nohou po pri@mdo SHD, zarovestiahneme avu ruku pred plexus
dla ou dole a pravou sa ,hodi“ sai dole — gedan, dlaeruje von od tela po priamke.

84. Nuki



Zakrok pravou nohou do HZD, postaviavu sai kolmo pred telo, spoza chrbta ,vytiahnretiu sai“
a poloi Spi kou na stojacu sai. Wkro avou nohou dopredu suri ashi do HZD a pichpiavou rukou so
sai spolu s Kiali.

85. Chudan no kamae



Zakro i avou nohou suri ashi do SHD v 60° uhle. Sai s#spitk predlaktiam, ktoré su rovnobe né /prava
ruka je mierne vpredu/ a smeruju v 30°uhle dopréanad cca 3 m pred seba dole.

86. Mamori kamae

Pravou nohou ukréme vpravo do SHD, pravéa $lapa smeruje vpravo,gdeddpredu. Spka avej nohy je na
jednej priamke s patou pravej nohy. Prava sai igapena k predlaktiu, je pred plexusom a je rovnobe na
s podlahou. ava sai je pritleena k predlaktiu a smeruje pred genitaliami potidom dole.

87. Morote chudan kamae.

avou nohou prikrok do shizentai /hachiji dachif. Sepolo ené na predlaktiach ako v Seizan katalpys ramien.



89. Moto no ichi /moto no shisei/

Prava noha prikrd k avej do MD a ruky sa spustia pred telo dole dtai k telu /sai su opreté o predlaktia/.
Zdvihna sai ako v bode 2, chytako v bode 1 a spustved a tela na avej strane.



90. Rei



