Fegyveres Modszerek / 1. <

A fegyveres mddszerek gyakorldsiban az ot legfontosabbik eszkoz a hossziibot, a rovidbot, a
kozepes-bot, a hosszii-penge és a rovid-penge. Mindegyikhez 12-12 alap-gyakorlat tartozik,
amelyeket a tanitvinynak folyamatosan gyakorolnia kell mestere vdltozatos titmutatdsai alap-
jan. Mindenek el6tt azonban az alapveté mozdulatokat kell ondlloan megtanulni és begyako-
rolni, mindezek utdn kovetkezhet a valodi parban-gyakorlis a kiilonbozo fegyverekkel.

A tizendt fontos gyakorlat karddal: alapadllds, dofés, feliités, leiités, eliités befelé és kifelé, majd
forditott eliités befelé és kifelé, dofés siillyedéssel és siillyesztett emelés (vagy feliités), valamint
még 3 vagds: lefelé, befelé és visszaivelve kifelé.




Fontos gyakorlatként kiemelendd a "ésa,

", amelyeket a felkésziild alapdlldsbol kiindulva kell végezni tobb
ismétlésszamban. Ez a gyakorlatozds nem csak a kétféle helyzetbol torténd dofést javitja, de
rendesen megdolgoztatja a ldbakat is, nveli azok tartderejét, szildrdsagit és ruganyossdgit.
Erdsiti a vallakat és a vall koriili izmokat is. Kezdd szinten 12x-, halado szinten 27x kell ismé-
telni a teljes gyakorlatot, de hosszabb gyakorlatozasok-, szakmai taborok alkalmdval a 108x
elvégzett gyakorlatozis volna kivianatos. Mint lathato, a legtobb gyakorlat a szobdban is vé-

gezheto.

A gyakorlatozds sorrendje: 1/ elokésziileti helyzet, 2/ egyensiilyozo difés, 3/ visszadllds eloké-
sziileti helyzetbe, 4/ tdmasztott dofés, 5/ visszadllds el6késziileti helyzetbe.




1/ Az iitéstivolsigot megtartva felkésziilok a tamaddsra, vagy védekezésre.
2/ Viratlan, gyors és erds (a bot is elhajlik) pattintott felvigaist inditok alulra.
3/ A gyors felvigasbol a testet gyorsan hitrapattintjuk védekezd pozicidba.

4/ -5/ -6/ -7/ Sorozattdmaddsok: vizszintes vdgasok jobbrdl és balrdl, jobbrdl feliilrdl le és
balrol alulrdl fel.

8/ - 9/ Felugorva lecsapds és gyors hitralépés.










