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Pusztakezes Módszerek / 1.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1/ A t{mad{st felkészülten v{rom. 

2/ A t{mad{s elől h{tralépek és felülről kétkezes lecsap{st indítok. 

3/ A két kar között előrelépek, fejjel tolok, de vigy{zva, hogy a térdek ne tudjanak t{mad{st 
kivitelezni.  

 

 

 

 

 

 

4/ - 5/ A v{llam bet{masztom a hasfalra és v{llal tolok (ütve tolok), {tfogom mindkét 
térdhajlatot. A h{tulról {tfogott térdhajlatokat magam felé és felfelé r{ntom. Hogy a l{bak 

h{trar{nt{sa és a v{llal ütés (ütve tol{s) pillanat{ban ne essek az ellenfélre, a csípőt 
(súlypontot) ebben a pillanatban süllyesztem és szükség esetén (ezt érezni kell) egyik l{bbal 

h{tralépek.  

6/ Miközben ütésre emelem a kezet, ügyelek, hogy a l{bak ne tudjanak akciót kezdeményezni. 

 7/ A felsőtestre (gyomorsz{j, l{gyék. here) t{madok. T{madó oldalamon v{llal fedezem az 
esetleges l{bt{mad{st, szabad kezemmel fix{lom a m{sik l{bat. 
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1/ Felkészülten v{rom a t{mad{st, lehet, hogy közbe lehetne t{madni feltartó rúg{ssal. 

2/ - 3/ Lecsapok a t{madó kezekre és súlypontsüllyesztéssel hirtelen befordulok.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4/ Bal kézzel testemhez szorítom a kezet, jobb karral {tfogom h{tulról, csípőmmel 
bet{masztom, az ellenfél súly{nak a csípőm fölé kell kerülnie.  

5/ Balra süllyedve tov{bbcsavarodok. 6/ Átdob{s ut{n a holtpontról (érezni kell) 
visszacsavarodok.  

 

 

 

 

 

 

 

7/ Befejező t{mad{st indítok. Nem engedem a visszafordul{st (leszorítom a kart kézzel és 
térddel megt{masztom a felsőtestet. 8/ Befejező t{mad{s ut{n minden esetben h{tralépek.  
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1/ Felkészülök az ellépés(ek)re, kissé h{tra és kissé oldalra.  

2/ - 3/ - 4/ A t{madó kart felfelé ütöm, alulról t{masztom. Jobb kézzel lenyúlok a jobb belső 

térdhajlatba és a l{bat felr{ntom (lehetséges horogfog{ssal, vagy ruhamarkol{ssal), miközben a 

bal karral {tnyúlok a felsőtesten és h{trafelé/lefelé tolom.  

 

 

 

 

 

 

5/ A l{bat fix{lva a testet a földig kísérem erős lefelé tol{ssal, hogy az esés erejét növeljem.  

6/ Nyomban befejező t{mad{st indítok.  
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1/ - 2/ Kezdő h{tralépésből, oldalra (balra) kitérve nekiugrom a t{madónak és a t{madó kezet 
befelé ütöm.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/ V{llal nekit{madok a felsőtest alsó harmad{nak, miközben bal kézzel a jobb külső 
térdhajlatra r{fogok (lehet horogfog{ssal, vagy ruhamarkol{ssal).  

4/ - 5/ A jobb l{bat felr{ntom bal kézzel és egyidejűleg jobb tenyérrel tol{ssal, vagy ütéssel 
lefelé küldöm a felsőtestet.  

 

 

 

 

 

 

 

 

6/ Fix{lom a l{bat és ügyelek az esetleges l{bt{mad{sokra. Innen lehet indítani befejező 
t{mad{st, l{bkulcsot, vagy test{tfordít{sos l{bkulcsot.  
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1/ Ütőt{vols{got megtartva készülök a t{mad{sra, vagy a védekezésre.  

 

 

 

 

 

 

 

2/ - 3/ Jobb egyenes ököl t{mad{sa ellen jobbos leütés tenyérrel.  

4/ - 5/ Bal egyenes ököl t{mad{sa ellen balos leütés tenyérrel.  

Védekezés mindkét esetben kis h{tralépéssel. H{trafelé halad{skor (ha nincs l{bv{lt{s) 

{ltal{ban a h{tsó l{b kezdi a lépést.    

6/ - 7/ Az egyenes t{mad{st alulról is elüthetem alkarral kifelé, vagy befelé, mindkét oldalról 
kezdeményezve. Tenyér helyett alkarral is lecsaphatok a t{madó karra.  
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Az alapvető t{mad{sokat és védekezéseket legink{bb 1/ a ’ló-{ll{s’ és 2/ a ’vadbivaly-{ll{s’, 
vagy ’küzdő-{ll{s’ pozíciókban végezzük. A kezdeti gyakorlatok az 3/ - 4/ egyenes ütések 

v{ltozatainak 5/ - 8/ h{rít{sait (fel, le, be, ki) tartalmazz{k.  
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