EKSAMENA PROGRAMMA

Vladislavs Fetkulins
Cinas un makslas centrs ,HAGAKURE”



Shotokan karate vesture

Gicina funakosi 5 noteikumi (Doju Kun)
Gicina Funako$i 20 pamacibas (Niju Kun)
Cinas un makslas centra ,,HAGAKURE” jostu sistéma
10 KIU

9 KIU

8 KIU

7 KIU

6 KIU

5 KIU

4 KIU

3 KIU

2 KIU

1 KIU
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Shotokan karaté vésture

Gicins Funakosi ( 1868-1957 ) ir miisdienu karaté pamatlicgjs, Sotokan stila
izveidotajs. G.Funakosi dzimis pilséta Suri, Okinavas sala. Ar cinas makslu jau skolas
gados vins saka nodarboties pie meistariem Azato un [tosu.

1906. gada notika pirmie okinava-te ( ta toreiz sauca karat€ ) publiskie
paraugdemonstréjumi vietéjai sabiedribai. Demonstracijai bija panakumi — sanakusie to
veroja ar lielu interesi, tacu japanu attiecksme bija nogaidosa. Toreizgjais Izglitibas ministrs
Ogava Sintaro piekrita ieklaut okinava-te vidusskolu apmacibu programmas, ar1 atseviskas
augstakajas macibu iestades.

1921.gada Japanas Kronprincis ( Imperators Hirohito ) cela uz Eiropu iegriezas
Okinava. Lai paraditu Princim Okinavas kultiiras daudzveidibu, Okinavas Izglitibas
Departaments paliidza G.Funakosi sniegt karateé demonstréjumus. Kronprincim Sie
demonstréjumi iepatikas, kas ar talak izleéma karatg likteni. Japanas Izglitibas Ministrija
oficiali lidza sniegt karaté paraugdemonstréjumus Tokija.

1922. gada G.Funakosi ieradas Tokija, lai piedalitos pirmaja nacionalaja sporta
festivala, ko organizgja Izglitibas ministrija, tur vins nolasija lekciju un pirmo reizi
demonstréja karaté Japanai. Vina uzstasanas radija tadu iespaidu uz publiku, ka vin$
san€ma neskaitamus piedavajumus pasniegt karat€ Tokija. P€c uzstasanas festivala,
G.Funakosi palika Tokija.

1935. gada ar karate atbalstitaju komitejas atbalstu tika realiz€ts G.Funako§i
ilggadgjais sapnis — savas karate zales ierikoSana Tokija, un 1936. gada pavasari
G.Funakosi ar lepnumu véra jauna Dojo durvis. Ta bija pirma zale, kas bija uzbiivéta tiesi
karaté vajadzibam. Virs durvim bija uzraksts: “Sotokan”. Pseidonimu ,,Soto” G.Funakosi
jau jauniba bija izvélgjies sev ka literaru pseidonimu. Jaunas zales nosaukums “Sotokan”
veidojas no vardiem “Soto” un “kan”. Vards “Soto” japanu valoda nozimé “vilnojosas
priedes”, savukart vards “kan” nozime “skola”.

Patlaban vards Sotokan, kas sakotn&ji apzimgja zali, kura G.Funako$i vadija savas
nodarbibas, ir kluvis par apzZim&jumu karat€ virzienam vai skolai, ko izveidoja G.Funakosi.

1949. gada tika dibinata pirma oficiala karat€ organizacija - JKA ( Japanas karate
asociacija ). Par JKA prezidentu kluva G. Funakosi, kur§ pamatoti tiek uzskatits par
misdienu karaté pamatlicgju. Ar1 Sobrid JKA ir lielaka un prestizaka karate organizacija
pasaul€. Lidz ar JKA dibinasanu, aizsakas ar1 karaté popularizé€Sana visa pasaulg.



Uzturoties Tokija, G.Funakosi vadija nodarbibas dazadas zal€s, licla uzmaniba tika
veltita ritualam, tam, lai audzekni ievérotu uzvedibas normas un noteikumus — ne tikai
zalg, bet arT dzive. Vins noformul&ja un ieviesa piecus ,,Dojo Kun” noteikumus un
divdesmit pamacibas ,,Niju Kun”, kurus audzekniem noteikti jaievero, lai klitu par izcilu
karat€ meistaru.

GiCina funakosi 5 noteikumi (Doju Kun)

. Pilnveido raksturu!

. Esi uzticams!

. Centies!

. Cieni citus!

. Izvairies no varmacibas!
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Gicina Funakosi 20 pamacibas (Niju Kun)

. Karate sakas ar pieklajibu un beidzas ar pieklajibu.

. Karatists neuzbrak pirmais.

. Karate ir paligs taisnpratibai.

. Pirms centies kontrolét citus, iemacies kontrolét sevi.

. Vispirms gara spéks, pec tam tehnika.

. Vienmer esi gatavs likt lieta savu pratu.

. Nelaimes gadijumi rodas no neveribas.

. Nedoma, ka Karaté apgast vienigi nodarbibu zale.

. Karaté apgusana aiznems visu tavu mazu, tam nav robezu.

10. Dzivo ikvienu dienu saskana ar Karaté principiem, un tu uzzinasi ta batibu.

11. Karaté ir ka tdens varisana. Ja to nepartraukti nekarse, tas atdziest.

12. Nedoma par to, ka tev ir jauzvar, labak doma, ka tu nedriksti zaudét.

13. Uzvara ir atkariga no tavas spé&jas atskirt vajas vietas no stiprajam.

14. Cina ir atkariga no ta, vai tu izdari savu gajienu sagatavojies, vai ne.

15. Doma par savam rokam un kajam ka par zobeniem ( ierociem ).

16. Atstajot maju, padoma, ka tevi gaida neskaitami pretinieki. Ta ir tava uzvediba, kas
var izraisit nepatikSanas ar tiem.

17. lesacéjiem ir jaapgast zema staja. Dabisks kermena stavoklis ir domats tiem, kuriem
jau ir pieredze.

18. Katas apgusana ir viena lieta, bet iesaistiSanas reala cina ir pavisam kas cits.

19. Neaizmirsti pareizi pielietot: kermena sasprindzinasanos un atslabinasanos, izplesanos
un savilkSanos, tehnikas dazadus atrumus.

20. Vienmér pardoma §is pamacibas un izdoma, ka tas ievéerot katru dienu.
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http://www.karateshotokan.lv/2012-01-17-14-22-47/2012-01-23-13-50-24/2012-02-03-16-48-18.html
http://www.karateshotokan.lv/2012-01-17-14-22-47/2012-01-23-13-50-24/2012-02-03-16-49-01.html

Cinas un makslas centra ,,HAGAKURE”

jostu sistéma

10 KYU

1 DAN



KIHON
Katra kustiba uz viena
skaita, 15 bez
izkliedziena, 5 ar

10 KIU

. Chudan choku tsuki (Heiko dachi)
. Yodan choku tsuki (Heiko dachi)
. Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeja sitiena

. Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

izkliedzienu 2 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeja sitiena
. Age uke (Heiko dachi)
. gpagats
FIZISKA
SAGATAVOTIBA




KIHON
Katra kustiba uz viena
skaita, 15 bez
izkliedziena, 5 ar

9 KIU

. Chudan choku tsuki (Heiko dachi)
. Yodan choku tsuki (Heiko dachi)
. Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeja sitiena

. Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena

. Age uke (Heiko dachi)

izkliedzienu . Uchi uke (Heiko dachi)
Mae geri chudan (Heiko dachi)
1 sitiens uz viena skaita
. Spagats
FIZISKA . 5 atspiedieni
SAGATAVOTIBA o
.15 pietupieni




KIHON
Katra kustiba uz viena
skaita, 15 bez
izkliedziena, 5 ar
izkliedzienu

© oo NG

8 KIU

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédéja sitiena
Age uke (Heiko dachi)

Uchi uke (Heiko dachi)

Soto uke (Heiko dachi)

Gedan barai (Heiko dachi)

Mae geri chudan (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita

. Mae geri yodan (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita

FIZISKA
SAGATAVOTIBA

ok wbdE

10 atspiedieni

20 pietupieni

1 min preses turéSana

1 min balsta gulus uz plaukstam
Spagats



7 KIU

Heisoku dachi, Musubi dachi, Heiko dachi
Chudan choku tsuki (Heiko dachi)
Yodan choku tsuki (Heiko dachi)
Chudan choku tsuki (Heiko dachi)
3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Yodan choku tsuki (Heiko dachi)
3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeja sitiena
6. Teisho tsuki /Laca kepa/ (Heiko dachi)
KIHON 7. Age uke (Heiko dachi)
Katra kustiba uz viena 8. Uchi uke (Heiko dachi)
skaita, 15 bez 9. Soto uke (Heiko dachi)
izk_lied_zien_a, Sar 10. Gedan barai (Heiko dachi)
izkliedzienu 11. Mae geri chudan (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita
12. Mae geri yodan (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita
13. Mawashi geri
14. Kizami tsuki (Kamae dachi) uz vietas
15. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) uz vietas
16. Gyaku tsuki chudan (Kamae dachi) ar izsoli
17. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) ar izsoli

>

o

1. 12 atspiedieni
2. 35 pietupieni
FIZISKA 3. 1,5 min preses turéSana
SAGATAVOTIBA 4. 2 min balsta gulus uz plaukstam, 1 min balsta gulus uz kulakiem
5.

Spagats




6 KIU

Heisoku dachi, Musubi dachi, Heiko dachi
Chudan choku tsuki (Heiko dachi)
Yodan choku tsuki (Heiko dachi)
Chudan choku tsuki (Heiko dachi)
3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Yodan choku tsuki (Heiko dachi)
3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
6. Teisho tsuki /Laca kepa/ (Heiko dachi)
7. Kagi tsuki chudan (Heiko dachi)
8. Mawashi tsuki yodan (Heiko dachi)
9. Age uke (Heiko dachi)
10. Uchi uke (Heiko dachi)
Katra llit;?bglz\tlz viena 11. Soto uke (Heiko.dacm) .

skaita, 15 bez 12. Gedan b_aral (Heiko d.achl) .

izkliedziena, 5 ar 13. Mae geri chudan (Heiko dachi)

izkliedzienu 2 sitieni uz viena skaita

14. Mae geri yodan (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita
15. Mawashi geri chudan
16. Mawashi geri yodan
17. Yoko geri keage (Heiko dachi)
18. Uraken uchi (Kamae dachi) uz vietas
19. Kizami tsuki (Kamae dachi) uz vietas
20. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) uz vietas
21. Gyaku tsuki chudan (Kamae dachi) ar izsoli
22. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) ar izsoli
23. Kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)
ar izsoli uz otrd sitieni, izkliedziens uz pedeéja sitiena

>

o

1. 15 atspiedieni
2. 40 pietupieni
FIZISKA 3. 2 min preses turé$ana
SAGATAVOTIBA 4. 2 min balsta gulus uz plaukstam, 2 min balsta gulus uz kulakiem
5.

Spagats
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KIHON
Katra kustiba uz viena
skaita, 15 bez
izkliedziena, 5 ar
izkliedzienu

>

o

18.

19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.

29.

5 KIU

Heisoku dachi, Musubi dachi, Heiko dachi

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Teisho tsuki /Laca kepa/ (Heiko dachi)

Kagi tsuki chudan (Heiko dachi)

Mawashi tsuki yodan (Heiko dachi)

Shita tsuki chudan (Heiko dachi)

. Shita tsuki yodan (Heiko dachi)
. Yodan hiji ate (Heiko dachi)

. Age uke (Heiko dachi)

. Uchi uke (Heiko dachi)

. Soto uke (Heiko dachi)

. Gedan barai (Heiko dachi)

. Shuto uke (Heiko dachi)

. Mae geri chudan (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita

Mae geri yodan (Heiko dachi)

2 sitieni uz viena skaita

Mawashi geri chudan

Mawashi geri yodan

Yoko geri keage (Heiko dachi)

Yoko geri kekomi (Heiko dachi)

Uraken uchi (Kamae dachi) uz vietas

Kizami tsuki (Kamae dachi) uz vietas

Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) uz vietas

Gyaku tsuki chudan (Kamae dachi) ar izsoli

Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) ar izsoli

Kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)

ar izsoli uz otrd sitieni, izkliedziens uz pédeja sitiena
Gyaku kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)

ar izsoli uz tresa sitieni, izkliedziens uz pédéja sitiena

FIZISKA
SAGATAVOTIBA

o kb

20 atspiedieni

45 pietupieni

3 min preses turéSana

3 min balsta gulus uz kulakiem
gpagats
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KIHON
Katra kustiba uz viena
skaita, 15 bez
izkliedziena, 5 ar
izkliedzienu

>

o

4 KIU

Heisoku dachi, Musubi dachi, Heiko dachi

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Teisho tsuki /Laca kepa/ (Heiko dachi)

Kagi tsuki chudan (Heiko dachi)

Mawashi tsuki yodan (Heiko dachi)

Shita tsuki chudan (Heiko dachi)

. Shita tsuki yodan (Heiko dachi)

. Yodan hiji ate (Heiko dachi)

. Yodan shuto empi (Heiko dachi)

. Age tsuki (Heiko dachi)

. Age uke (Heiko dachi)

. Uchi uke (Heiko dachi)

. Soto uke (Heiko dachi)

. Gedan barai (Heiko dachi)

. Shuto uke (Heiko dachi)

. Nagashi uke (Heiko dachi)

. Mae geri chudan (Heiko dachi) 2 sitieni uz viena skaita
. Mae geri yodan (Heiko dachi) 2 sitieni uz viena skaita
. Mawashi geri chudan

. Mawashi geri yodan

. Yoko geri keage (Heiko dachi)

. Yoko geri kekomi (Heiko dachi)

. Ushiro geri (Heiko dachi)

. Uraken uchi (Kamae dachi) uz vietas

. Kizami tsuki (Kamae dachi) uz vietas

. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) uz vietas
. Gyaku tsuki chudan (Kamae dachi) ar izsoli
. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) ar izsoli
. Kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)

ar izsoli uz otrd sitieni, izkliedziens uz pedeéja sitiena

. Gyaku kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)

ar izsoli uz tresa sitieni, izkliedziens uz pédéja sitiena
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IPPON KUMITE

Oi tsuki yodan
Gyaku tsuki chudan
Gyaku tsuki yodan
Mea geri

Mawashi geri

ok wNE

JIYU IPPON KUMITE 2 min

FIZISKA
SAGATAVOTIBA

25 atspiedieni

50 pietupieni

3 min preses turéSana

3 min balsta gulus uz kulakiem

SAREE A

gpagats
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KIHON
Katra kustiba uz viena
skaita, 15 bez
izkliedziena, 5 ar
izkliedzienu

>

o

36.
37.
38.
39.

40.

3 KIU

Heisoku dachi, Musubi dachi, Heiko dachi

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Teisho tsuki /Laca kepa/ (Heiko dachi)

Kagi tsuki chudan (Heiko dachi)

Mawashi tsuki yodan (Heiko dachi)

Shita tsuki chudan (Heiko dachi)

. Shita tsuki yodan (Heiko dachi)

. Yodan hiji ate (Heiko dachi)

. Yodan shuto empi (Heiko dachi)

. Haito uchi yodan (Heiko dachi)

. Age tsuki (Heiko dachi)

. Yoko shuto ganmen uchi (Heiko dachi)

. Age uke (Heiko dachi)

. Uchi uke (Heiko dachi)

. Soto uke (Heiko dachi)

. Gedan barai (Heiko dachi)

. Shuto uke (Heiko dachi)

. Nagashi uke (Heiko dachi)

. Mae geri chudan (Heiko dachi) 2 sitieni uz viena skaita
. Mae geri yodan (Heiko dachi) 2 sitieni uz viena skaita
. Mawashi geri chudan

. Mawashi geri yodan

. Yoko geri keage (Heiko dachi)

. Yoko geri kekomi (Heiko dachi)

. Ushiro geri (Heiko dachi)

. Ura mawashi geri (Heiko dachi)

. Uraken uchi (Kamae dachi) uz vietas

. Kizami tsuki (Kamae dachi) uz vietas

. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) uz vietas
. Gyaku tsuki chudan (Kamae dachi) ar izsoli
. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) ar izsoli
. Kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)

ar izsoli uz otrd sitieni, izkliedziens uz pédeja sitiena
Kizami gyaku mae-ashi mawashi geri yodan (Kamae dachi)
Kizami gyaku ura mawashi geri (Kamae dachi)

Oi tsuki gyaku tsuki (Kamae dachi)

Gyaku kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)

ar izsoli uz tresa sitieni, izkliedziens uz pédéja sitiena

Mae geri, yoko geri uz vietas, ar abam kajam piecas reizes
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IPPON KUMITE

Oi tsuki yodan
Gyaku tsuki chudan
Gyaku tsuki yodan
Mea geri

Mawashi geri

Yoko geri

o aswhRE

JIYU IPPON KUMITE 3 min

FIZISKA
SAGATAVOTIBA

30 atspiedieni

55 pietupieni

3 min preses turéSana

3 min balsta gulus uz kulakiem

SAREE A

gpagats

15



KIHON
Katra kustiba uz viena
skaita, 15 bez
izkliedziena, 5 ar
izkliedzienu

>

o

37.
38.
39.
40.
41.

2 KIU

Heisoku dachi, Musubi dachi, Heiko dachi

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeja sitiena
Teisho tsuki /Laca kepa/ (Heiko dachi)

Kagi tsuki chudan (Heiko dachi)

Mawashi tsuki yodan (Heiko dachi)

Shita tsuki chudan (Heiko dachi)

. Shita tsuki yodan (Heiko dachi)

. Yodan hiji ate (Heiko dachi)

. Yodan shuto empi (Heiko dachi)

. Haito uchi yodan (Heiko dachi)

. Age tsuki (Heiko dachi)

. Shuto yoko ganmen uchi (Heiko dachi)

. Nukite chudan (Heiko dachi)

. Age uke (Heiko dachi)

. Uchi uke (Heiko dachi)

. Soto uke (Heiko dachi)

. Gedan barai (Heiko dachi)

. Shuto uke (Heiko dachi)

. Nagashi uke (Heiko dachi)

. Mae geri chudan (Heiko dachi) 2 sitieni uz viena skaita
. Mae geri yodan (Heiko dachi) 2 sitieni uz viena skaita
. Mawashi geri chudan

. Mawashi geri yodan

. Yoko geri keage (Heiko dachi)

. Yoko geri kekomi (Heiko dachi)

. Ushiro geri (Heiko dachi)

. Ura mawashi geri (Heiko dachi)

. Uraken uchi (Kamae dachi) uz vietas

. Kizami tsuki (Kamae dachi) uz vietas

. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) uz vietas
. Gyaku tsuki chudan (Kamae dachi) ar izsoli
. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) ar izsoli
. Kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)

ar izsoli uz otra sitieni, izkliedziens uz pédeja sitiena
Kizami gyaku mae-ashi mawashi geri yodan (Kamae dachi)
Kizami gyaku ura mawashi geri (Kamae dachi)

Oi tsuki gyaku tsuki (Kamae dachi)

Oi tsuki gyaku tsuki mae-ashi mawashi geri (Kamae dachi)
Oi tsuki gyaku tsuki mae-ashi mawashi geri ura mawashi
geri(Kamae dachi)
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42.

43.
44,

Gyaku kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)

ar izsoli uz tresa sitieni, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Ushiro geri gyaku tsuki (Kamae dachi)

Mae geri, yoko geri, ushiro geri

uz vietas, ar abam kajam piecas reizes

IPPON KUMITE

No ok owhE

Oi tsuki yodan
Gyaku tsuki chudan
Gyaku tsuki yodan
Mea geri

Mawashi geri

Yoko geri

Ura mawashi geri

JIYU IPPON KUMITE 2 x 3 min

FIZISKA
SAGATAVOTIBA

SANE A

30 atspiedieni

55 pietupieni

3 min preses turésana

3 min balsta gulus uz kulakiem
gpagats
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KIHON
Katra kustiba uz viena
skaita, 15 bez
izkliedziena, 5 ar
izkliedzienu

>

o

39.
40.
41.
42.

1 KIU

Heisoku dachi, Musubi dachi, Heiko dachi

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

Chudan choku tsuki (Heiko dachi)

3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Yodan choku tsuki (Heiko dachi)

3 sitieni uz viena skaita, izkliedziens uz pédeéja sitiena
Teisho tsuki /Laca kepa/ (Heiko dachi)

Kagi tsuki chudan (Heiko dachi)

Mawashi tsuki yodan (Heiko dachi)

Shita tsuki chudan (Heiko dachi)

. Shita tsuki yodan (Heiko dachi)

. Yodan hiji ate (Heiko dachi)

. Yodan shuto empi (Heiko dachi)

. Haito uchi yodan (Heiko dachi)

. Age tsuki (Heiko dachi)

. Shuto yoko ganmen uchi (Heiko dachi)

. Nukite chudan (Heiko dachi)

. Age uke (Heiko dachi)

. Uchi uke (Heiko dachi)

. Soto uke (Heiko dachi)

. Gedan barai (Heiko dachi)

. Shuto uke (Heiko dachi)

. Nagashi uke (Heiko dachi)

. Mae geri chudan (Heiko dachi) 2 sitieni uz viena skaita
. Mae geri yodan (Heiko dachi) 2 sitieni uz viena skaita
. Mawashi geri chudan

. Mawashi geri yodan

. Yoko geri keage (Heiko dachi)

. Yoko geri kekomi (Heiko dachi)

. Ushiro geri (Heiko dachi)

. Ura mawashi geri (Heiko dachi)

. Hiza geri / taisns sitiens ar celi (Kamae dachi)

. Mawashi hiza geri / sanisks sitiens ar celi (Kamae dachi)
. Uraken uchi (Kamae dachi) uz vietas

. Kizami tsuki (Kamae dachi) uz vietas

. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) uz vietas

. Gyaku tsuki chudan (Kamae dachi) ar izsoli

. Gyaku tsuki yodan (Kamae dachi) ar izsoli

. Kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)

ar izsoli uz otrd sitieni, izkliedziens uz pédeja sitiena
Kizami gyaku mae-ashi mawashi geri yodan (Kamae dachi)
Kizami gyaku ura mawashi geri (Kamae dachi)

Oi tsuki gyaku tsuki (Kamae dachi)

Oi tsuki gyaku tsuki mae-ashi mawashi geri (Kamae dachi)
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43. Oi tsuki gyaku tsuki mae-ashi mawashi geri ura mawashi geri
(Kamae dachi)

44. Gyaku kizami gyaku tsuki (Kamae dachi)
ar izsoli uz tresa sitieni, izkliedziens uz pédéja sitiena

45. Ushiro geri gyaku tsuki (Kamae dachi)

46. Hiza geri yodan shuto empi (Kamae dachi)

47. Surikomi mawashi geri ushiro geri (Kamae dachi)

48. Mae geri, yoka geri, mawashi geri, ura mawashi geri, ushiro geri
gyaku tsuki (Kamae dachi)
vienu reizi, izkliedziens uz pedéja sitiena

49. Mae geri, yoko geri, ushiro geri, mawashi geri
uz vietas, ar abam kajam piecas reizes

IPPON KUMITE

Oi tsuki yodan
Gyaku tsuki chudan
Gyaku tsuki yodan
Mea geri

Mawashi geri

Yoko geri

Ura mawashi geri
Ushiro geri

NGO ®WDRE

JIYU IPPON KUMITE 3 x 3 min

FIZISKA
SAGATAVOTIBA

30 atspiedieni

55 pietupieni

3 min preses turé$ana + sitieni pa presi
3 min balsta gulus uz kulakiem

o s wbd e

Spagats
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