NI NO DAN

0. Sai sa dr ia vavej ruke palec medzi nimi

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. Gaerovnobe ne dopredu, dlane rovnobe ne so zemou

4. Saguri te/ hidari

Vykrok avou nohou do HZD,ava ruka vpredu. Obe sai rovnhobe ne dopredu, diameobe ne so zemou

5. Oi uchi jodan




Vykrok suri ashi pravou nohou do HZD, uder pravaij gadna sai 2 cm od prednej. Predna sai smeruje
mierne hore. Predna sai plocho, zadna kolmo /aldaht no dan“/ a potom posunutie pravou dopredu sur
ashi, uder jodan uchi pravou sai na hlavu, sai kotra zem, druh& ruka v hiki te opreta dla o rebra
(kolmo na zem).



6. Oi uchi jodan




To isté ako v bode 5, len sa vykioavou nohou a udieravou rukou.

7. Gedan barai/ migi

Vykrok a posunutie suri ashi pravou nohou a gedaaailpravou rukou, prava noha vpredu v HZD.



8. Chudan ni ren zuki

Uder chudan 2xava, prava, ZD na mieste bez posunu.

9. Chudan kamae

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



10. Wari uke

Zo SAD sa vykroi pravou do ZD, dvojity kryt gedan, pohyb mierneohdole a zdnu von rukami pred
kolenami.

11. Morote zuki

Pritiahnu zadna nohu k prednej, ruky su v kamae /ruky stamaj strane tela, , sai su na predlaktiaea
dla smeruje hore, prava dole a je pred telom rovnobeom zemou/ a vykrok pravou nohou suri ashi, uder
dvoma rukami chudan.



12. Hasso/ hidari

Ukrok spa avou nohou dozadu suri ashi HZD. Postoj prava nphedu, sai vodorovne pravom uchu

13. Jodan omote uchikomi

Vykrok pravou nohou dopredu suri ashi. Utok na blaad oi. Sai st cca 10 cm vzdialené od seba. Ruky
dla ami proti sebe.

14. Mawate




Sai su kolmo hore pri pravom uchu. HZD.

15. Migi hasso

Postoj ava noha vpredu HZD, sai kolmo pri pravom uchu.

16. Jodan omote uchi



Suri ashi dopredu, Gtok na hlavuaya noha vpredu, HZD. Utok na hlavu ako predtym.

17. Gedan barai/ hidari

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



18. Chudan ni ren zuki

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

19. Jodan uke nagashi/ migi

Suri ashi v SHD do prava, 45 stuqvy uhol, blok pravou rukou, jodan proti Gtoku navu



20. Gedan batrai

Suri ashi vykrok pravou nohou do ZD, gedan baravpu rukou.

21. Chudan ni ren zuki

Uder chudan 2xava, pravé, ZD na mieste..



22. Jodan uke nagashi/ hidari

Suri ashi v SHD doava, 45 stupovy uhol, blok avou rukou jodan proti Gtoku na hlavu

23. Gedan barai/ hidari

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



24. Chudan ni ren zuki

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

25. Oi uchi jodan/ hidari



Vykrok suri ashi pravou nohou po priamke do HZDeridravou sai, zadn& sai 2 cm od prednej. Predna sa
smeruje mierne hore. Predna sai plocho, zadna ké#ko v ,ichi no dan“/ a potom posunutie pravou

dopredu suri ashi, ader jodan uchi pravou sai agulsai kolmo na zem, druha ruka v hiki te opdiésaou
o rebra (kolmo na zem).



26. Oi uchi jodan/ migi



To isté ako v predchadzajucom bode, len sa vyki@/ou nohou a udieravou rukou.

27. Gedan barai

Vykrok a posunutie suri ashi pravou nohou a gedaailpravou rukou, prava noha vpredu v HZD.



28. Chudan ni ren zuki

Uder chudan 2xava, prava, ZD na mieste bez posunu

29. Chudan kamae

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



30. Wari uke

Zo SAD sa vykroi pravou do ZD, dvojity kryt gedan, pohyb miern@mzhdole a zdnu von rukami pr&dlenami.

31. Morote zuki

Pritiahnu zadnu nohu k prednej, ruky su v kamae /ruky stamaj strane tela, , sai su na predlaktiaela
dla smeruje hore, prava dole a je pred telom rovnabeom zemou/ a vykrok pravou nohou suri ashi, tder
dvoma rukami chudan.



32. Hasso /hidari

Ukrok spa avou nohou dozadu suri ashi HZD. Postoj prava nphedu, sai vodorovne pravom uchu

33. Jodan omote uchikomi

Vykrok pravou nohou dopredu suri ashi. Utok na tlaad oi. Sai st cca 10 cm vzdialené od seba. Ruky
dla ami proti sebe.

34. Mawate



Sai su kolmo hore pri pravom uchu. HZD.

35. Hasso/ migi

Postoj ava noha vpredu HZD, sai kolmo pri pravom uchu.

36. Jodan omote uchi



Suri ashi dopredu, Gtok na hlavuaya noha vpredu, HZD. Utok na hlavu ako predtym.

37. Gedan barai/ hidari

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



38. Chudan ni ren zuki

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

39. Jodan barai/ migi



Vykrok pravou nohou ayumi ashi do SHD 45 stoyy uhol, pravou rukou blok chudan uke, sai kolmaka
ako v Sanchin kata

40. Gedan barai/ migi

Posun pravou nohou suri ashi v HZD, uder pravowmadiederny k, dla smeruje hore



41. Gedan barai/ migi

Vykrok pravou nohou do ZD, od ramena gedan bamaiqr rukou, dla smeruje dolu.

42. Ni ren zuki chudan/ migi

Uder chudan 2xava, prava, ZD na mieste bez posunu.



43. Jodan barai/ hidari

Vykrok avou nohou suri ashi do SHD 45 stapy uhol, avou rukou blok chudan uke, sai kolmo , ruka ako
v Sanchin kata

44. Gedan barai/ hidari



Posun avou nohou suri ashi v HZD, udeavou sai na bedernylk dla smeruje hore

45. Gedan barai

Vykrok avou nohou do ZD, od ramena gedan baxaou rukou, dla smeruje dolu.



46. Ni ren zuki chudan

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

47. Ippon ashi gedan no kamae (gedan barai) migi



Sagi ashi dachi, priamo do predu, prava ruka gédaai od ramena dolu dlau hore, ava v hikite dlaou
hore.

48. Chudan nuki

Posun pravou nohou vpred suri ashi do HZD, saiavgjrruke sa najprv pritiahne do hikite dba hore a
potom rotuje z vodorovnej do kolmej polohy preaieldo Uderu.



49. Gedan barai/ migi

Vykrok a posunutie suri ashi pravou nohou a gedaailpravou rukou, prava noha vpredu v HZD.

50. Ni ren zuki chudan



Uder chudan 2xava, prava, ZD na mieste bez posunu.

51. Mawate

Prekroim do HZD, prava ruka dl@u hore v hikite, ava ruka dlaou k telu pri ramene

52. Ippon ashi gedan no kamae (gedan barai) hidari

Sagi ashi dachi, priamo do predaya ruka gedan barai od ramena dolu allehore, prava v hikite dlau
hore.



53. Chudan nuki/ hidari

Posun avou nohou vpred suri ashi do HZD, saiawej ruke sa najprv pritiahne do hikite dba hore a
potom rotuje z vodorovnej do kolmej polohy preaieldo uderu.

54. Gedan barai/ hidari



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

55. Ni ren zuki chudan

Uder chudan 2xava, prava, ZD na mieste bez posunu.



56. Maniji kamae (waku ashi te)

Vykrok v priamom smere do SHD, sai su na stran@dmé a vodorovne na zem, lakte mierne pritiahnuté k
telu. KIAI a pohad priamo pred seba

57. Gedan hasami uke



Zakrok avou noho dozadu v priamom smere, polooblukom igarskri ia pred telom v polohe gedan, prava
sai na avej, kolmo k zemi. ZD

58. Jodan (morote) hasami uchi



Povykroi pravou o Zapu, prekroi avou (ayumi ashi) do HZD, vykrok do ZD pravou, Uto# usi na
spanky jodan oboma sai. Su kolmo k zemi.

59. Chuten no kamae

Z&krok pravou do ZD, pravéa sai v ruke vagiej priamo hore pri uchuava smeruje pred telom na plexus
supera.

60. Nage uchi

Zakrok do SHD, ava ruka je so sai vztgna pri avom uchu priamo hore, prava sa ,had e“ dole akohw
no dan bod 83.



61. Nuki

Zakrok do HZD pravou nohou.ava vodorovne zo zemou, sai kolmo na zem. Praw§gtshne spoza tela
(ako keby tretia sai) polo i sa navu, suri ashi chudan nuki (Udegva noha vpredu. Pravou sai sa udieralo
v HZD. Kiali.



62. Chudan no kamae

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

63. Tenchi kamae

Zakrok pravou nohou zaavu, telo je nat@ené 45 stupov do prava, ava noha v sagi ashi dachiapa pred
kolenom, ava ruka blokuje pri stehne, prava jodan uke, pdlsmeruje dopredu.



64. Morote chudan kamae

ava noha ukrd do shizentai, sai su polo ena na predlaktiach\alszizan kata po obrys ramien.

65. Moto no ichi /moto no shisei/



Prikrok pravou nohou kavej do MD, spustiruky dole. Zdvihnu sai ako v bode 2. chytako v bode 1. a
spusti ved a tela naavej strane.

66. Rei



