KUBO NO KON

0. YOI, REI




MD, ava ruka hore, prava dole, bo sa presunulo na mtaadu tela.

2. Jodan makko uchi/ migi

ZD, utok sponad hlavy na hlavu, prava noha a praka vpredu.




3. Shitte chudan barai/ migi

Blok avou rukou hore, namieste, prava noha vpredu wéposuiva sa.

4. Hane/ migi

Utok na lake zospodu pravou rukou, bo vodorovne so zemou, ZD.

5.Makko uchi suihei/ migi




Utok sponad hlavy, prava noha a prava ruka v preaii ashi do ZD. Bo rovnobe ne so zemou.

6. Niren zuki/ migi




Dva krat chudan atok s posunutim suri ashi do ZD.

7. Shitte chudan barai/ hidari

Blok ava ruka hore, namieste, prava nohe je vpredu wW&pgsuvasa.



8. Hane/ migi

Utok na lake zospodu pravou rukou, bo vodorovne so zemou v ZD.

9. Makko uchi suihei/ migi

Utok sponad hlavy, prava noha a pravéa ruka vpregiiiashi do ZD. Bo rovnobe ne so zemou.



10. Datsu totsu/ migi

Vykrok avou nohou dava do sokutsu dachi SOD, Utok vpravo chudan, igraiva ruka vpredu, 45 stupvy uhol.

11. Shitte chudan barai/ migi

Oto i sa zo SOD do ZD o 90° vpravo. Blokvou rukou hore, na mieste, ZD, neposisa Prava noha je vpredu.



12. Hane/ migi

Utok na lake, vodorovne so zemou v ZD.

13. Makko uchi suihei/ migi

Utok pravou rukou sponad hlavy, prava noha a praka vpredu, suri ashi do ZD. Bo rovnobe ne so zemo



14. Choku zuki/ migi

Uder chudan pravou rukou a suri ashi v ZD.

15. Do uchi/ hidari



Prechyti, zakroi pravou do ZD a pozametatdl. ava ruka je vpredu dlau dolu.

16. Kaiten



Dupnu, chyti na celtu d ku bo, pozametast6l oto kou 0 270° a skon v ZD.

17. Shitte chudan barai/ migi



Prechyti pravua ruku, blok avou rukou hore, namieste, prava noha vpredu wgpgpsuiva sa.

18. Nage (hane)migi

Utok na lake zospodu pravou rukou, bo vodorovne so zemou, ZD.

19. Makko uchi suihei/ migi



Utok sponad hlavy, prava noha a pravéa ruka v preati ashi do ZD. Bo rovnobe ne so zemou.

20. Kaiten hane/ hidari

Wkro i avou nohou ayumi ashi do ZD utok popri kolene dikroku zospoduavou.



21. Kaiten hane/ migi

Wkro i pravou nohou ayumi ashi do ZD Gtok popri kolengakkroku zospodu pravou.

22. Shitte chudan barai/ migi

Blok avou rukou hore, namieste, prava noha vpredu wéposuva sa.

23. Nage (hane) migi

Utok na lake zospodu pravou rukou, bo vodorovne so zemou, ZD.



24. Makko uchi suihei/ migi

Utok sponad hlavy, prava noha a pravéa ruka v preaii ashi do ZD. Bo rovnobe ne so zemou.

25. Datsu totsu/ migi



Vykrok avou nohou dava do sokutsu dachi, utok vpravo chudan, prava ypkedu, 45 stupvy uhol.

26. Shitte chudan barai/ migi

Otoi sa so SOD do ZD o 90° vpravo. Blokvou rukou hore, na mieste, ZD, neposuUsa. Prava noha je
vpredu.

27. Nage (hane) migi

Utok na lake zospodu pravou rukou, bo vodorovne so zemou, ZD.



28. Makko uchi suihei/ migi

Utok sponad hlavy, prava noha a pravéa ruka v preaii ashi do ZD. Bo rovnobe ne so zemou.

29. Choku zuki/ migi



Uder chudan, ZD

30. Do uchi/ hidari

Prechyti, zakroi pravou do ZD a pozametatdl. ava ruka je vpredu dlau dolu.



31. Kaiten

Dupnu, chyti na celtu d ku bo, pozametast6l oto kou 0 270° a skon v ZD.



32. Shitte chudan barai/ migi

Blok avou rukou hore, namieste, prava noha vpredu véposuiva sa.

33. Nage (hane) migi

Utok na lake zospodu pravou rukou, bo vodorovne so zemou, ZD.

34. Makko uchi suihei/ migi



Utok sponad hlavy, prava noha a pravéa ruka v preati ashi do ZD. Bo rovnobe ne so zemou.

35. Sokutotsu

Ukrok do ava avou nohou do SOD, Gtok priamo, migi pravou rukmupri avom boku.



36. Gedan uchi/ hidari/ hidari

Oto i sa okolo pravej nohy doprava o 180°do SHDava noha je vpredu. Gyaku sune hidari, atok v SHD
na koleno avou rukou.

37. Mawate



Dupnu avou nohou , kolmo prechytbo, otoi sa okolo avej nohy o 180° dava do SHD.



38. Gedan uchi/ migi

Gyaku sune migi,, utok na koleno pravou rukou v SHD

39. Shitte chudan barai/ migi

ava noha vzadu sa presunie a je postoj ZD. Bdoou rukou hore, na mieste, neposiusa

40. Nage /hane/ migi

Utok na lake zospodu pravou rukou, bo vodorovne so zemou, ZD.



41. Makko uchi suihei/ migi

Utok sponad hlavy, prava noha a pravéa ruka v preaii ashi do ZD. Bo rovnobe ne so zemou.

42. Sokutotsu



Ukrok do ava avou nohou do SOD, Gtok priamo, migi pravou rukmupri avom boku.

43. Kaiten hane

Prechyti bo pravou rukou, ukrok doprava, nohy su na jedimeyni rovnobe né, ale prava Sgia smeruje
mierne von doprava , pozametpo stole, hidari - ava chudan, bo je pri pravom boku a rovnobe ne so

Zemou.

44. Kaiten hane

Vykrok o 90°pravou nohou. Toé sa okolo avej nohy do HZD - telo sa mierne zdvihne oproti
predchadzajucemu postoju, prava vpredu. Pozamgta stole, migi chudan, Bo je priavom boku
a rovnobe ne so zemou.



45. Shitte chudan barai/ migi.

Prechyti pravua ruku, blok avou rukou hore, namieste, prava noha vpredu wéposuivasa..

46. Nage/ migi

Utok na lake zospodu pravou rukou, bo vodorovne so zemou, ZD.



46. Makko uchi suihei/ migi

Utok sponad hlavy, prava noha a pravéa ruka v preaii ashi do ZD. Bo rovnobe ne so zemou.

47. Makko uchi jodan/ hidari



Vykrok avou nohou dopredu ayumi ashi do ZD, sponad hledsr Utok, ava ruka vpredu.

48. Makko uchi chudan/ migi

Vykrok pravou nohou ayumi ashi do SHD, sponad hlaiok, prava ruka vpredu, SHD, bo rovnobe ne so
zemou.



49. Kata te nuki/ migi

Naprah avou rukou dozadu, uder chudan s Kiali, prava rakarisidere nepohne, SHD

50. Naka oshi



Vykrok dopredu suri ashi pravou nohou do HZD, prawa hore aava dole, bo tld supera v 45°uhle od seba.

51. Tenchi kamae

Ustup do SHD pravou nohou, 60 uhol postojva noha v predu, pravéa ruka hore, bo kolmo dole.

52. Hane/ hidari

Vykrok avou nohou suri asi do SHD , Gtok zospodu medzynaiva ruka aava noha vpredu.



53. Tobi chigai



ava noha sa podvihne, vykiodopredu a nasleduje obratka vo vyskoku. Blok jogaSHD 60°pravou
rukou, prava noha vpredu, /ale bo urobi najprvdari@ poas celého vyskoku a pohybu je ,prater” kolmo na
zem/



54. Gedan uchi/ migi - Gyuaku sune migi

Zo SHD sa posuntpravou nohou suri ashi do HZD. Utok na koleno mfiravou rukou v HZD.

55. Hane/ migi

Utok na lake zospodu pravou rukou v HZD. Telo zostava na mi€iuege vodorovne so zemou.

56. Sanpo wari (tri techniky)






Zdvihna pravd ruku naprah na jodan kesa, jodan kesa rgigovi 45 stupov do ava,
Vréati sa do MD, Bo opreté o teloava ruka hore, 45 stupvy uhol

Vykrok do prava hidari jodan kesa v ZD

Vrati do MD, naprah na makko uchi

Vykrok pravou nohou do SHD 45°, chudan makko udKiAl



57. Maki komi kamae/ migi

Zakratenie Bo — blok /chudan uke/, stiahnutie praody do ZD

58. Moto no shisei



Vréati sa do pévodnej polohy ako bodl /kamae/ potom ako bod O

59. Rei



