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Kaip uzsiristi dirza

Paimkite dirza per viduri
Apjuoskite juosmeni 1§ priekio.
Sukryziuokite dirza uz nugaros ir
galus iSveskite i prieki. DeSini gala
laikykite ant kairiojo. DeSini gala
prakiskite po abiem apvijom i$
apacios 1 virSy. Vel sukryziuokite
abu galus, kad virSutinis bity
priekyje, prakiskite dirzo gala pro
susidariusia kilpa ir taip uzmeksite
mazga. Patraukite uz galy ,kad
mazgas biity tvirtesnis.

Kai lenkiatés, turite Ziaréti
1 prieki. Jus privalote matyti kas ir
kaip vyksta aplink jus.
Kumscius laikykite sugniauztus.
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STOVESENOS
Fudo daci (Fudo dachi)
Atsistokite, kad kojos bty peciy plotyje ir kiino svoris biity
vienodai paskirstytas abiem kojoms. Pédos lengvai pasuktos i iSorg.

Rankas laikykite sulenktas per alkiines, atsuktas i prieki suspaustais
kumsciais. Alkiinés prispauskite prie Somy.

30% 50%

Joi daci (Yoi dachi)]

IS Fudo daci ikvepiant, pasukite kulnus i iSorg, tuo pac¢iu metu sukryziuokite rankas smakro
lygyje. Tada létai iSkvépdami leiskite rankas Zemyn ir tuo pat metu kulnus grazinkite i prading
padéti.
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Zenkutsu daci (Zenkutsu dachi)

I8 Joi daci zenkite deSine koja atgal taip, kad pédos biity peciu plotyje ir dvieju peciy atstume
viena nuo kitos.

Apie 70% jusy svorio turi biti ant priekinés kojos ir 30% ant
galinés. Priekiné péda nukreipta i prieki. Galiné péda pasukta

Judéjimas Zenkutsu daci (Zenkutsu dachi ido-geiko)

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

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

Sugrjzimas i§ Zenkutsu daci (Zenkutsu dachi naore)

Galing (Siuo atveju deSing) koja veskite prie priekinés kojos kol paliesite (tuo pat metu
sukryziuokite rankas pries kriiting). Tada perstatydami ta pacia koja (Siuo atveju desing) atsistokite |
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 i saulés rezgini, 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 biti 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”.
Kumséiai smiigio metu turi biti
suglausti.




BLOKAI

Seiken DZodan Uke

Patraukite savo kaireg alkiing zemyn, kad ranka biity
vertikali. Kumstis turi biiti smakro lygyje per kumsti { prieki
nuo jisy veido.

Blokuojanti ranka kryziuojama i$ priekio truputi
auksciau alktinés. IS Sios pozicijos deSine ranka blokuokite i
virsy tuo pat metu atitraukdami kair¢ ranka i hikete pozicija.
Bloko metu kiinas turi pasisukti 45° laipsniy kampu
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Bloko metu
kiinas turi pasisukti
45°laipsniy kampu.
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Seiken Mae Gedan Barai

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

Pabaigus bloka, jusu deSinys kumstis turi biiti per du
kums¢ius 1 prieki nuo kiino (desinés kojos). Bloko
metu kiinas turi pasisukti 45° laipsniy kampu.

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

Hiza Ganmen Geri

Hiza Geri, tai smiigis keliu. Pradékite i§ Yoi daci,
paklekite savo keli kuo auksciau, laikydami nugara tiesiai
ir koju pirStus nukreiptus Zemyn.

Hiza Geri- vienas pagrindiniy smiigiy kuris
sudaro daugelio kity kojy smiigiy pagrinda. Gerai
iSmoktas Hiza Geri labai padeda ugdyti kitus
smiugius.

Kin Geri
& : _ S Kin Geri gali biiti traktuojamas kaip Hiza geri tasa.
- _ Pakelkite koja lyg smugiuotumét Hiza geri, tada istieskite
: koja taip, kad smiigiuojanti péda biity vidurio linijoje
.3 ; kirkSniy aukstyje. Pirstai turi buiti nukreipti | prieki. Smigio
pavirSius-Haisoku (keltis).
; Atminkite, kad Kin Geri yra staigus Kirtis ir
: 3 atliekamas atpalaiduota koja.
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