TECHNIKY SHITO RYU :

Postoje :

1. Heisoku daci - stoj spojny
2. Musubi daci - postoj pri ktorom su pity spolu a chodidla vytvaraju pismeno
tvaru V

3. Heiko daci - postoj pri ktorom smeruji chodidla paralelne dopredu

4. Ucihacidzi daci - postoj osmicky, pity su vytocené von v uhle 45°

5. Sotohacidzi daci - postoj osmicky, chodidla st vyto€ené prstami von v uhle
45°

6. Siko daéi - postoj jazdca, Siroky na dve §irky ramien chodidla vytotené
smerom von v uhle 45°, vaha rozlozena na 50% - 50 %

7. Sancin daci - postoj presypacich hodin

8. Moto daci - postoj predozadny, vaha tela je rozdelena 50% - 50%

9. Zenkucu daci - postoj zohnutej prednej nohy - // — 60% - 40%

10. Kokucu daci - postoj zohnutej zadnej nohy - // - 70% - 30% 4

11. Nekoasi dac¢i - postoj kr€iacej sa macky, sed na zohnutej zadnej nohe
predna noha pokr€ena - josokutei na zemi vaha tela je rozdelena v pomere
80-90% na zadnej a 20-10% na prednej nohe

12. RenodZi daci postoj stojacej macky, obe chodidla na zemi, vaha tela je
rozdelena 50% - 50%
13. Kosa daci postoj prekrizenych noh

Uderové plochy rtik a néh

Seiken c¢elo péste — tretie ¢lanky ukazovaka a prostrednika
Hiraken druhé ¢lanky prstov ruky

Kencui malickova strana zavretej paste

Uraken zadna Cast’ paste, tretie ¢lanky prostrednika a ukazovaka
Nukite hroty prstov, ruka kopija

Suto mali¢kova strana otvorenej ruky, (ruka meg)

Sotei spodna ¢ast’ dlane

Ipponken druhy ¢lanok ukazovaka
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9. Haito hrana otvorenej ruky z palcovej strany

10. Jubi basami noZnice (prsty otvorenej ruky — palec a ukazovak)
11. Hira basami noZnice (vSetky prsty otvorenej ruky)
12.  Kote chrbat otvorenej ruky

13.  Koken zépistie zohnutej ruky

14. Hidzi laket

15. Haisu chrbat otvorenej ruky

16. Hiza koleno

17. KoSu zadna Cast’ paty

18. Soko priehlavok

19. Josokute brusko chodidla

20. Kasokute pita

21. Sokuto vonkajsia hrana chodidla

22. Tsumasaki prsty noh

ﬁdegy

1. Seiken cuki priamy uder past'ou s rotaciou paste o 180°

2. Teteken cuki priamy Uder past'ou s rotaciou paste o 90°

3. Ura cuki priamy tder pist'ou bez rotacie

4. Hiraken cuki priamy tder druhymi ¢ldnkami prstov ( Sho Ken To)
5. Morote cuki tder oboma pistami na dve pasma

Age cuki uder hakovym pohybom smerom zdola na hor

Furi cuki uder pist'ou po oblukovej drahe

Wa cuki uder oboma pistami po oblukovej drahe

. Iponken cuki uder ¢lankom ukazovaka ruky

10. Nukite cuki uder prstami (kopija)
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Seky

1. Suto uéi sek mali¢kovou hranou ruky

2. Kencui u¢i sek malickovou stranou zavretej paste ( kladivo)
3. Uraken u¢i sek tretimi clankami péste, chrbat paste

4.  Haito uci sek hranou ruky (palcové strana)

5 Hidziate uci sek laktom
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Soko geri kop priehlavkom

Cudan mae geri kop podbrugkom chodidla, na stredné pasmo
Dzodan mae geri kop podbruSkom chodidla, na horné pasmo
Hiza geri kop kolenom

Fumi komi geri kop dupacou technikou

Sokuto geri bo¢ny kop hranou nohy na dolné pasmo

Joko geri bocny kop hranou nohy na stredné pasmo

Mavasi geri oblikovy kop na stredné pasmo priehlavkom
Kosu geri kop pitou vzad

10 Hizagaesi blok holetiou - proti kopu, kop kolenom
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Bloky horného pasma
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Age uke blok zdvihajuceho sa predlaktia — chrbat piste smeruje hore
2. Joko uci blok predlaktim (mali¢kové strana)- pohyb predlaktia
oblukom smerom zvonku dovnutra

3. Uciotosi oblukovy blok predlaktim zvnutra von malickova strana
paste

Joko barai blok predlaktim predpaznym pohybom, ruka v past’

Wa uke blok oboch predlakti — akoby dvojité Age uke

Cuki uke blok systémom protitderu

Kosa uke blok prekrizenych predlakti a, ruky zavreté v pést’ ( paste
smerom dopredu ) b, otvorené ruky ( dlane s oto¢ené od seba )
8.  Kote uke blok chrbtom otvorenej ruky smerom zvnutra von
9. Sasite uke blok chrbtom ruky — pohyb vpred predpazenim
10. Kouke blok zapastim — zohnuta ruka v zapasti
11. Kuri uke obluk zvnutra von otvorenou rukou po vertikélnej drahe —
drédha podobna kakete uke
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Bloky stredného pasma

1. Joko uke blok predlaktim (palcova strana piste) smerom zvnutra von

2. Harai uke blok oblukovy pohybom predlaktia (malickova strana
paste)

3.  Wa uke blok oblukovym pohybom dlani alebo predlakti

4.  Kosa uke blok prekrizenych predlakti

5. Ninoude blok predlaktim (strana chrbta péste) smer zvonka do
vnutra



6.  Sotei barai blok zadnou ¢astou dlane

7. Ura uke blok chrbtom ruky, chrbta otvorenej ruky smerom zhora
nadol.

8.  GasSo uke blok dlani nad sebou, azchytenie tidierajucj koncatiny s
naslednou pakou alebo hodom

9. Kensasae uke blok dvoch rik, (dlan podopiera past’ druhej
ruky)pohyb ako pri joko uke

10. Kakete uke blok po oblukovej drahe ( hakovy pohyb otvorenou
rukou takmer po horizontalnej drahe )

11. Hidzi uke blok lakt'om

12. Oh ura uke blok otvorenej ruky a rotujuceho predlaktia po velkej
oblukovej drahe smerom zvnutra von

13. Joko uci blok predlaktim (mali€¢kova strana), pohyb zvonka dovnutra

14. Joko barai blok predlaktim predpaznym pohybom

15. Nagasi uke blok dlanou, zamietavy pohyb zvonka dovnutra

16. Kote uke blok chrbtom otvorenej ruky( zvnuatra von)

17. Ko uke blok zapistim ohnutej ruky

18. Sukui uke podoberaci blok otvorenou rukou

19. Suto uke blok mali¢kovou hranou ruky

20. Hidzi sasae blok dvoch ruk,(past’ ruky podopiera laket” druhej ruky)

21. Sasite uke blok otvorenou rukou predpaznym pohybom proti
utocCiacej ruke

22. Kakiwake uke klinovy blok oboch predlakti

23. Cukidome blok stiahnutim predlaktia po vykonani uderu

24. Osae uke blok stlacenim dlafiou zhora smerom nadol

Bloky dolného pasma

Harai uke blok predlaktim smerom dole ( v stoji )

Gedan barai blok predlaktim smerom dole ( v hlbokom postoji )
Suto barai blok mali¢kovou hranou ruky

Sukui dome blok podobratim pomocou jednej ruky a hod

Sukui uke podobratie pomocou jednej ruky alebo oboch rak
Furisute podobratie a hod predlaktim

Wa uke oblukovy blok oboch ruk

Sukuidome podobratie predlaktim so zachytenim Utociacej nohy
Kosa uke blok prekrizenych predlakti
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10. Hizagaesi blok holetiou
11.  Sasu mata blok spojenych dlani - priklad proti kopu mae geri
12. ASiura uke zrazenie utociacej koncatiny chodidlom blokujticej nohy

Specialny tréningovy koncept

1. TenS$in Hapoo pohyb do 6smych smerov: Mae deasi, Ato hikiasi, Asi
sabaki hidari/ migi, Mae naname hidari/migi, Ato naname hidari/migi

2. Hidzi ate goho systém piatich uderov laktom: Z hidari zenkucu daci
kamae: 1. mae hidzi ate ZD 2. uSiro hidzi ate ZD

3. mawasi hidzi ate SD

4. otosi hidzi ate SD

yoko hidzi ate SED
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Tenpo Gosoku no Ho - Pat’ metdd posunov tela

1. De ASi - premiestiiovanie sa vpred zo zmenou postoja - MD

2. Hiki ASi - premiestiiovanie sa vzad zo zmenou postoja — MD

3. Jori ASi - premiestiiovanie sa vpred baz zmeny postoja pohyb zaina
prednd noha, pri premiestiiovani vzad za¢ina pohyb zadné noha

4. Tobi ASi - premiestiiovanie sa zo zmenou postoja z MD do ZD
vymrstenim tela vpred z utocnou technikou (o1 cuki), po utoku sa vrati
predna noha do MD, tak aby sa zachoval ZanSin.

5. Mawari ASi — premiestiiovanie sa vpred to¢enim sa pricom sa meni
smer pozicie

Uke no Go Gensoku - Pat’ metod obrany :

Rakka tvrdé bloky, pricom blokujuci v principe zotrvava v pevnom postoji na
mieste, Gtok na Gto¢ni- kovu koncatinu maximalnou silou, gedan barai, joko uci,
age uke, zvycajne sa aplikuje na miestach kde niet moznosti ustupit’ alebo sa
vyhnat' superovmu ttoku.

Rjusui mikké bloky bez odporu pri ktorych sa sila utoku odvadza mimo
zasahovu plochu, nagasi uke.

Teni vyhnutie sa siperovmu utoku bez pouzitia blokov, mawari a$i, tai sabaki,
vyuzitie systému TenSin KusSin zniZenie t'aziska pri utoku, z bojového postoja



do neko asi daci s blokmi kake te, ura uke Hangeki obrana ako utok, priamy
protiutok — cuki uke, wa uke 5. Kumite Kihon kumite ( zdkladné kumite s
urcenou technikou ) Ippon kumite utok s jednou technikou jeden krok Nihon
kumite utok s dvoma technikami jeden krok Sanbon kumite utok troch urcenych
technik jeden krok Kumite kata prakticka aplikacia technik kata Ojo kumite

( kumite s aplikaciou vSetkych technik ) Hokei Styria Gto€nici zo Styroch stran
Mawari Gto¢nici stojaci v kruhu DZiu Ippon vol'ny tutok jednou utocnou
technikou Dziu voI'né kumite - zépas



