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NI NO DAN 
 
0. Sai sa dr�ia v � avej ruke palec medzi nimi 

  
 
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. 
 
 
 
 
 
 
 
 



�

�

�

�

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/ hidari 

 
Výkrok � avou nohou do HZD, � avá ruka vpredu. Obe sai rovnobe�ne dopredu, dlane rovnobe�ne so zemou 
 
5. Oi uchi jodan   
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Výkrok suri ashi pravou nohou do HZD, úder pravou sai, zadná sai 2 cm od prednej. Predná sai smeruje 
mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo /ako v „Ichi no dan“/ a potom posunutie pravou dopredu suri 
ashi, úder jodan uchi pravou sai na hlavu, sai kolmo na zem, druhá ruka v hiki te opreta dla� ou o rebrá 
(kolmo na zem).   
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6. Oi uchi jodan  
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To isté ako v bode 5, len sa vykro� í � avou nohou a udiera � avou rukou. 
 
7. Gedan barai/ migi 

  

 
Výkrok a posunutie suri ashi pravou nohou a gedan barai pravou rukou, pravá noha vpredu v HZD.  
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8. Chudan ni ren zuki 

  

 
Úder chudan 2x � avá, pravá, ZD na mieste bez posunu. 
 
9. 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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10. Wari uke 

 
Zo SAD sa vykro� í pravou do ZD, dvojitý kryt gedan, pohyb mierne zhora dole a zdnu von rukami pred 
kolenami. 
 
11. Morote zuki 

  

  
Pritiahnu�  zadnú nohu k prednej, ruky sú v kamae  /ruky sú na � avej strane tela, , sai sú na predlaktiach, � avá 
dla�  smeruje hore, pravá dole a je pred telom rovnobe�ne so zemou/ a výkrok pravou nohou suri ashi, úder 
dvoma rukami chudan.  
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12. Hasso/ hidari 

  
Úkrok spä�  � avou nohou dozadu suri ashi HZD. Postoj pravá noha vpredu, sai vodorovne pri � avom uchu 
 
13. Jodan omote uchikomi 

 
Výkrok pravou nohou dopredu suri ashi. Útok na hlavu nad o� i. Sai sú cca 10 cm vzdialené od seba. Ruky 
dla� ami proti sebe.  
 
14. Mawate 
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Sai sú kolmo hore pri pravom uchu. HZD. 
 
15. Migi hasso 

 
Postoj � avá noha vpredu HZD, sai kolmo pri pravom uchu.  
 
16. Jodan omote uchi 
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Suri ashi dopredu, útok na hlavu , � avá noha vpredu, HZD. Útok na hlavu ako predtým. 
 
17. Gedan barai/ hidari 

  

 
Výkrok � avou nohou suri ashi dopredu, gedan barai � avou rukou, � avá noha vpredu ZD 
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18. Chudan ni ren zuki 

  

 
Úder chuudan 2x, pravá, � avá, ZD na mieste bez posunu. 
 
19. Jodan uke nagashi/ migi 

 
Suri ashi v SHD do prava, 45 stup� ový uhol, blok pravou rukou, jodan proti útoku na hlavu 
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20. Gedan barai 

 
Suri ashi výkrok pravou nohou do ZD, gedan barai pravou rukou.  
 
21. Chudan ni ren zuki 

  

 
Úder chudan 2x � avá, pravá, ZD na mieste.. 
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22. Jodan uke nagashi/ hidari 

 
Suri ashi v SHD do � ava, 45 stup� ový uhol, blok � avou rukou jodan proti útoku na hlavu 
 
23. Gedan barai/ hidari 

  

 
Výkrok � avou nohou suri ashi dopredu, gedan barai � avou rukou, � avá noha vpredu ZD 
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24. Chudan ni ren zuki 

  

 
Úder chudan 2x, pravá, � avá, ZD na mieste bez posunu. 
 
25. Oi uchi jodan/ hidari  

  
 
 
 
 
 
 
 



�

�

�� �

�� �

 

  

 
Výkrok suri ashi pravou nohou po priamke do HZD, úder pravou sai, zadná sai 2 cm od prednej. Predná sai 
smeruje mierne hore. Predná sai plocho, zadná kolmo /ako v „ichi no dan“/ a potom posunutie pravou 
dopredu suri ashi, úder jodan uchi pravou sai na hlavu, sai kolmo na zem, druhá ruka v hiki te opretá dla� ou 
o rebrá (kolmo na zem).  
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26. Oi uchi jodan/ migi 
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To isté ako v predchádzajúcom bode, len sa vykro� í � avou nohou a udiera � avou rukou. 
 
27. Gedan barai 

  

 
Výkrok a posunutie suri ashi pravou nohou a gedan barai pravou rukou, pravá noha vpredu v HZD.  
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28. Chudan ni ren zuki 

  

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

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



�

�

�� �

�� �

30. Wari uke 

 
Zo SAD sa vykro� í pravou do ZD, dvojitý kryt gedan, pohyb mierne zhora dole a zdnu von rukami pred kolenami. 
 
31. Morote zuki 

  

 
Pritiahnu�  zadnú nohu k prednej, ruky sú v kamae  /ruky sú na � avej strane tela, , sai sú na predlaktiach, � avá 
dla�  smeruje hore, pravá dole a je pred telom rovnobe�ne so zemou/ a výkrok pravou nohou suri ashi, úder 
dvoma rukami chudan.  
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32. Hasso /hidari 

 
Úkrok spä�  � avou nohou dozadu suri ashi HZD. Postoj pravá noha vpredu, sai vodorovne pri � avom uchu 
 
 
33. Jodan omote uchikomi 

 
Výkrok pravou nohou dopredu suri ashi. Útok na hlavu nad o� i. Sai sú cca 10 cm vzdialené od seba. Ruky 
dla� ami proti sebe.  
 
34. Mawate 
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Sai sú kolmo hore pri pravom uchu. HZD. 
 
35. Hasso/ migi 

 
Postoj � avá noha vpredu HZD, sai kolmo pri pravom uchu.  
 
36. Jodan omote uchi 
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Suri ashi dopredu, útok na hlavu , � avá noha vpredu, HZD. Útok na  hlavu ako predtým. 
 
37. Gedan barai/ hidari 

  

 
Výkrok � avou nohou suri ashi dopredu, gedan barai � avou rukou, � avá noha vpredu ZD 
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38. Chudan ni ren zuki 

  

 
Úder chudan 2x, pravá, � avá, ZD na mieste bez posunu. 
  
39. Jodan barai/ migi 
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Výkrok pravou nohou ayumi ashi do SHD 45 stup� ový uhol, pravou rukou blok chudan uke, sai kolmo , ruka 
ako v Sanchin kata 
 
40. Gedan barai/ migi 

  

  
Posun pravou nohou suri ashi v HZD, úder pravou sai na bederný k�b, dla�  smeruje hore 
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41. Gedan barai/ migi 

  

 
Výkrok pravou nohou do ZD, od ramena gedan barai pravou rukou, dla�  smeruje dolu. 
 
42. Ni ren zuki chudan/ migi 

  
Úder chudan 2x � avá, pravá, ZD na mieste bez posunu. 
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43. Jodan barai/ hidari 

  

  
Výkrok � avou nohou suri ashi do SHD 45 stup� ový uhol, � avou rukou blok chudan uke, sai kolmo , ruka ako 
v Sanchin kata 
 
44. Gedan barai/ hidari 
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Posun � avou nohou suri ashi v HZD, úder � avou sai na bederný k�b, dla�  smeruje hore 
 
45. Gedan barai 

  

 
Výkrok � avou nohou do ZD, od ramena gedan barai � avou rukou, dla�  smeruje dolu. 
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46. Ni ren zuki chudan 

  

 
Úder chudan 2x pravá, � avá, ZD na mieste bez posunu. 
 
47. Ippon ashi gedan no kamae (gedan barai) migi 
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Sagi ashi dachi, priamo do predu, pravá ruka gedan barai od ramena dolu dla� ou hore, � avá v hikite dla� ou 
hore. 
 
48. Chudan nuki 

  

  
Posun pravou nohou vpred suri ashi do HZD, sai v pravej ruke sa najprv pritiahne do hikite dla� ou hore a 
potom rotuje z vodorovnej do kolmej polohy pred telom do úderu. 
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49. Gedan barai/ migi 

  

 
Výkrok a posunutie suri ashi pravou nohou a gedan barai pravou rukou, pravá noha vpredu v HZD.  
 
50. Ni ren zuki chudan 
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Úder chudan 2x � avá, pravá, ZD na mieste bez posunu. 
 
51. Mawate 

  
Prekro� ím do HZD, pravá ruka dla� ou hore v hikite, � avá ruka dla� ou k telu pri ramene 
 
52. Ippon ashi gedan no kamae (gedan barai) hidari 

  
Sagi ashi dachi, priamo do predu, � avá ruka gedan barai od ramena dolu dla� ou hore, pravá v hikite dla� ou 
hore. 
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53. Chudan nuki/ hidari 

  

  
Posun � avou nohou vpred suri ashi do HZD, sai v � avej ruke sa najprv pritiahne do hikite dla� ou hore a 
potom rotuje z vodorovnej do kolmej polohy pred telom do úderu. 
  
54. Gedan barai/ hidari 
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Výkrok � avou nohou suri ashi dopredu, gedan barai � avou rukou, � avá noha vpredu ZD 
 
55. Ni ren zuki chudan 

  

 
Úder chudan 2x � avá, pravá, ZD na mieste bez posunu. 
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56. Manji kamae (waku ashi te) 

  

  
Výkrok v priamom smere do SHD, sai sú na stranách kolmo a vodorovne na zem, lakte mierne pritiahnuté k 
telu.  KIAI a poh� ad priamo pred seba 
 
57. Gedan hasami uke  
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Zákrok � avou noho dozadu v priamom smere, polooblúkom sa sai prekrí�ia pred telom v polohe gedan, pravá 
sai na � avej, kolmo k zemi. ZD 
 
58. Jodan (morote) hasami uchi  
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Povykro� i�  pravou o š� apu, prekro� i�  � avou (ayumi ashi) do HZD, výkrok do ZD pravou, útok od uší na 
spánky jodan oboma sai. Sú kolmo k zemi. 
 
59. Chuten no kamae 

  
Zákrok pravou do ZD, pravá sai v ruke vztý� enej priamo hore pri uchu, � avá smeruje pred telom na plexus 
súpera.  
 
60. Nage uchi 

  
Zákrok do SHD, � avá ruka je so sai vztý� ená pri � avom uchu priamo hore, pravá sa „hád�e“ dole ako v Ichi 
no dan bod 83. 
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61. Nuki 

  

  

  
Zákrok do HZD pravou nohou. � avá vodorovne zo zemou, sai kolmo na zem. Pravá sa vytiahne spoza tela 
(ako keby tretia sai) polo�í sa na � avú, suri ashi chudan nuki (úder) � avá noha vpredu. Pravou sai sa udieralo 
v HZD. Kiai. 
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62. 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. 
 
63. Tenchi kamae 

  

  
Zákrok pravou nohou za � avú, telo je nato� ené 45 stup� ov do prava, � avá noha v sagi ashi dachi, š� apa pred 
kolenom, � avá ruka blokuje pri stehne, pravá jodan uke, poh� ad smeruje dopredu. 
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64. Morote chudan kamae 

 
� avá noha ukro� í do shizentai, sai sú polo�ená na predlaktiach ako v Seizan kata po obrys ramien. 
 
65. Moto no ichi /moto no shisei/ 
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Príkrok pravou nohou k � avej do MD, spusti�  ruky dole. Zdvihnú�  sai ako v bode 2. chyti�  ako v bode 1. a 
spusti�  ved� a tela na � avej strane. 
 
66. Rei  
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