10 KYU (ORANZINIS DIRZAS)

EGZAMINU TECHNIKA
STOVESENOS: Yoi Dadi,
Fudo Daci,
Zenkutsu Daci.
RANKU TECHNIKA: Oi jodan /Chudan/ Gedan Tsuki,
Morote jodan/ Chudan/ Gedan Tsuki.
GYNYBA: Seiken Jodan Uke,
Seiken Mae Gedan Barai.
KOJU TECHNIKA: Hiza Ganmen Geri,
Kin Geri.
TEORUA: Karate gi dévéjimas, lankstymas, dirzo uzriSimas,
Dojo etiketas,
Sveikinimosi formos,
Kyokushinkai reik§mé, simbolis,
Kyokushin karate jkiiréjas.
FIZINIS ) Atsispaudimai: 5 (iki 14 m.), 10 (iki 16m.), 20 (suaugusigji);
PASIRUOSIMAS: Atsilenkimai: 15 (iki 14 m.), 20 (iki 16m.), 25 (suaugusieji);

Prittipimai:15 (iki 14 m.), 20 (iki 16m.), 25 (suaugusieji).

Kaip uzsiristi dirza

Paimkite dirzg per vidurj.
Apjuoskite juosmenj i§ priekio.
Sukryziuokite dirza uz nugaros ir |
galus iSveskite | priekj. DeSinj gala
laikykite ant kairiojo. DeSinj gala
prakiskite po abiem apvijom i$
apacios 1 virSy. Vél sukryziuokite
abu galus, kad virSutinis bty
priekyje, prakiskite dirzo galg pro
susidariusig kilpg ir taip uzmeksite
mazgg. Patraukite uz galy kad
mazgas biity tvirtesnis.




10 KYU (ORANZINIS DIRZAS)

Kaip teisingai nusilenkti

Kai lenkiatés, turite ziaréti
1 priekj. Jus privalote matyti kas ir
kaip vyksta aplink jus.
Kums¢ius laikykite sugniauZtus.
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STOVESENOS

Fudo daci (Fudo dachi)

Atsistokite, kad kojos biity peciy plotyje ir kiino svoris biity
vienodai paskirstytas abiem kojoms. Pédos lengvai pasuktos | iSore.
Rankas laikykite sulenktas per alkiines, atsuktas j priekj suspaustais
kumsciais. Alkiinés prispauskite prie Sony.

50% 50%

Joi da¢i (Yoi dachi)]

I8 Fudo daci jkvepiant, pasukite kulnus j iSore, tuo paciu metu sukryziuokite rankassmakro
lygyje. Tada létai iskvépdami leiskite rankas Zemyn ir tuo pat metu kulnus grazinkite j prading
padéti.
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Zenkutsu daci (Zenkutsu dachi)

IS Joi daci Zenkite deSine koja atgal taip, kad pédos biity peciy plotyje ir dviejy peciy atstume
viena nuo Kitos.

R
\\\\ik\\\i Apie 70% jiisy svorio turi biiti ant priekinés kojos ir 30% ant
' galinés. Priekiné péda nukreipta j priekj. Galiné péda pasukta

45° kampu. Galiné koja tiesi.
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Judéjimas Zenkutsu daci (Zenkutsu dachiido-geiko)

Kai judate Zenkutsu daci laikykite kojas
paraleliai peciy plotyje, neartinkite vienos prie
kitos. Judédami stenkités islaikyti vienoda kiino
aukstj
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Apsisukimas Zenkutsu daci (Zenkutsu dachi mawatte)

Norint apsisukti, perstatykite galing koja vienoje linijoje uzZ nugaros. Tada pasisukite 180°
kampu stovédami ant pado pagalvéliy.

Sugrijzimas i§ Zenkutsu daci (Zenkutsu dachi naore)

Galing (Siuo atveju deSing) koja veskite prie priekinés kojos kol paliesite (tuo pat metu
sukryziuokite rankas prie$ kriiting). Tada perstatydami ta pacia koja (Siuo atveju deSing) atsistokite i
Fudo daci.

Zenkutsu daci ugdo kovinio judéjimo pagrindus, stiprina kojy raumenis, bei lavina
pusiausvyra.
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SMUGIAI

Oi tsuki (Oi tsuki)

Cudan (chudan) tsuki- smiigis j saulés rezginj, DZodan (jodan) tsuki- smiigis j smakra, Gedan
tsuki- smiigis zemiau dirzo. Visi trys Oi tsuki smiigiai atlieckami centro linijoje. Smiigiuojame dviem
krumpliais (seiken). Peciai turi biiti neiSvesti ] prieki.

Morote  tsuki  ¢udan
(chudan), dzodan (jodan) ir
gedan atliekami taip pat kaip Oi,
tik smiigiuojama kartu abejomis
rankomis tuo pat metu. Morote
reiSkia-  “dviem  rankomis”.
Kumsciai smiigio metu turi biti
suglausti.
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BLOKAI

Seiken DZodan Uke

Patraukite savo kaire alkiing Zemyn, kad ranka bty
vertikali. Kumstis turi biiti smakro lygyje per kumstj j priekj
nuo jisy veido.

Blokuojanti ranka kryZiuojama i§ priekio truputj & S _
auksciau alktinés. IS Sios pozicijos desine ranka blokuokite | N \ B RN
&\\\\7\\“

virSy tuo pat metu atitraukdami kair¢ ranka i hiketepozicija. N RN |
Bloko metu kiinas turi pasisukti 45° laipsniy kampu ' SN

Bloko metu
kiinas turi pasisukti
45°laipsniy kampu.
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Seiken Mae Gedan Barai

Pradékite pakeldami deSine rankg aukstyn prie
kairés galvos pusés, prie ausies. DeSin¢ alkiiné
nukreipta Zemyn, o kairys kumstis vidurio linijoje
zemiau dirzo. Blokuokite Zemyn su deSine ranka, tuo
paciu metu atitraukdami kaire rankg i hikete pozicija.

Pabaigus bloka, jusy deSinys kumstis turi biiti per du
kumscius } priekj nuo kiino (deSinés kojos). Bloko
metu kiinas turi pasisukti 45° laipsniy kampu.

Bloko metu kiinas turi pasisukti 45° laipsniykampu.
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KOJU SMUGIAI (SPYRIAI)

Hiza Ganmen Geri

Hiza Geri, tai smiigis keliu. Pradékite 1§ Yoi daci,
paklekite savo kelj kuo auksciau, laikydami nugarg tiesiai
ir kojy pirStus nukreiptus Zemyn.

Hiza Geri- vienas pagrindiniy smiugiy kuris
sudaro daugelio kity koju smiuigiy pagrinda. Gerai
iSmoktas Hiza Geri labai padeda ugdyti kitus
smiugius.
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Kin Geri
?@ 3 N N _ Kin Geri gali biiti traktuojamas kaip Hiza geri tasa.
N & Pakelkite koja lyg smiigiuotumét Hiza geri, tada istieskite

koja taip, kad smuigiuojanti péda bty vidurio linijoje
kirkSniy aukstyje. PirStai turi biiti nukreipti j priekj. Smugio
pavirsius-Haisoku (keltis).
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= Atminkite, kad Kin Geri yra staigus Kirtis ir
- atliekamas atpalaiduota koja.
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