KATA HOXXA

KoncTtanTuH H. laparaH. YHuBepcarbHbli TPEHNPOBOYHbIN
kKoMnnekc (kata). PaspaboTtaH ¢ y4eToM nNonepeMeHHOro UCNOHEHMS
B JIEBO- U NMPaBOCTOPOHHEM BapuaHTe ans NosIHOW nNpopaboTKm
TexHUKW. OnmncaHne gaHo 4519 NPaBOCTOPOHHErO UCMOSTHEHUS.

B ckobkax AaHbl aHanory 60eBbIX TPAEKTOPUNA B TEXHUKE
TPagMLMOHHOIO KapaTsa.

1. .n. Cso6ogHas CTorKa, HOX B MPSMOM XBaTe
B MpaBon pyke. Bcs TexHMKa BbINONMHAETCS OfHOW (Be-
JyLien) pykow, BTopas cTpaxyeTt. Hox B npsMom xsarte.
2. a) LWar npaBow Bnepen, 610K HOXOM BBEPXY (are-
yke)
6) MNoapes cBepxy BHWU3, cripaBa Haneso (CoTo-yTw)
B) MpsAMON TbIHOK B BEPXHIOK 30HY (HYKMUTE-A3enaH)
3. a) bnok BHYTPb B BepXHeW 30He — nogpes aTakylo-
Leit pykm (yae-yke)
6) PexyLumin yoap U3HyTpU HapyXy B BEPXHEN 30He
(O3enaH-noko/yne-croTo-yTi)
4. a) Bnok BHN3 BHYTpb — NOAPE3 aTakyloLen pyku
(repaH-yke)
6) MNpsAIMON TbIYOK B CPELHIOK 30HY (MAOKO-CENKEH-A3Y-
KK)
5. a) Bnok BHM3Y Hapy>Xy — NoApes atakyroLLen pyku
(repaH-6ape)
6) Yoap cO60Ky BHYTPb B CPELHEN 30He (Karn-A3yKu-
TIOfaH)
6. a) Bnok BBEpx HapyXy (CIOTO-yKe) — noapes aTaky-
toLer pyku
6) Moapes cBepxy BHU3, cnipaBa Haneso (CloTo-yTw)
7. a) MNpsAMON TbIHOK B HUXKHIOK 30HY (regaH — O3YKW)
6) Brnok npegnsneysem BHyTPb OT NPSAMOro yaapa
B CpefHel 30He, C NOBOPOTOM KOpryca BHYTPb
B) 3axBaT IeBOWN PyKOW aTakytoLLen pyku NpoTUBHUKA
r) CekyLumin yoap cBepxy BHU3 CrieBa Hamnpaso (CHoTo-
yTi)
1) CeKyLumMin yaap CHapyu BHYTPb MO rOpU3oHTanm
B BEPXHIOKO 30HY (COTO-A3eAaH-CIOTO-YTI)
e) CeKkyLuin ynap CHM3y BBEPX B MAaxXOBYH 30HY (MOKO-
refaH-cloTo-yTn)
8. a) [NopxeaT NeBOW PyKOW NOKTA aTakyoLLen pyku
NPOTMBHMKA CHU3Y, CMELLiEHNe Kopryca Ha3ap
6) CeKkyLuin yoap cBepxy BHM3 MO NanbLam aTtakyto-
LLe/3axBa4eHHON pyKM NPOTUBHUKA
9. a) lWar neBoi Horow Bnepes ¢ KOHTPOSIEM NIEBON
PYKOW MPOTUBHMKA (COTO-YKE)
6) MpsAmMoNn TbIYKOBBIN yAap NpaBo B KOpMyc (TrogaH-
raKy-A3yKu)
B) MNMepexBat HoXa B 06paTHbIA XBaT BpaLLeHUEM
B KUCTU
r) Yoap Ha3ap BHU3Y (TETUYWU-YCUPO-TefaH-yTn)
10. HaunHaeTtcs BTOpas 4actb — 06paTHbIN XBaT HOXA.
PasBopoT Ha mecTe Ha 180, npaBas Hora Bnepeau.
Hox B o6paTHOM xBarte.
11. a) Bnok neBo (3agHewn) PyKow HapyXy B BEpXHEW
30He (A3edaH-yae-yke). KoHTponb 3axBaToMm.

BOEBBIE MICKYCCTBA — KIM04M K COBEPLEHCTBY




Ons yno6ctea BOCAPUATUS UCTOSNHSIOLLNNA
KaTa pasBeTHyncsa Ha 180 rpagycos

6) PexyLumii ygap CHU3y BBEpPX MO aTtakyLLen pyke
NPOTMBHUKA.

B) TbI4KOBbIN yAap U3HYTPU HApPYXy B BEPXHEN 30He
(n3epaH-noko/yne-TeTuyn-ytm)

12. a) Bnok BepxHen 30He, CHapy>n BHYTPb (COTO-YKe).
3axBar aTtakyoLLen pyKn «KpoKOM», MEXAY HOXOM

1 3ansacteeM. OTBOAMM 3aXBa4YeHHYIO PYKy Mo gyre

— BJIEBO-BHM3 1 BMNpaso.

6) MopxsaTt neBovi (3agHeNn pyKow) NOKTS aTakyoLlen
PYKW NPOTUBHMKA CHU3Y. KOHTpOnb.

B) CeKyLumMIn yaap crnpaBa HaneBo BHYTPb B CPEHEN
30He

r) TbI4KOBbIN yaap U3HYTpW HApPYXy B CPEOHEN 30He
13. a) OcBo6OXAEHNE OT 3axBarTa PyKU C HOXKOM —
KOHTPOJSIb CBOEN NEeBOW 3anaCTbsi MPOTUBHUKA CBEPXY .
6) OcBo60OXAEHNE BPALLEHNEM KUCTU C HOXXOM Hapy>Xy
W Ha OBWXXEHWUW PYKM BBEPX C NMOAPE3OM KUCTU MPO-
TUBHMKA

B) TbI4KOBbIV yaap NpsiMo Brepen, B BEPXHIOI 30HY
(BapviaHT — ygap py4kon) (a3egaH-TeTuyn-yTm)

14. a) bnok HapyXy B BepxHeW 30He (are-yke). 3axeaT
aTakyloLLeln PyKn «KPOKOM», MeXAy HOXOM W1 3ansc-
Tbem. OTBOAMM 3aXBa4€HHYIO PyKYy Mo Ayre — BMNpaBo-
BHWU3 U Haneso.

6) KOHTpOsb NeBol 3axBa4eHHON PyKU NPOTUBHMKA
cBepxy

B) CeKyLuMI yoap B CpedHel 30He U3HYTPU HapyXy

r) TbI4KOBbIA yAap B BEPXHEN 30HE CHapY>XXu BHYTPb
(m3epaH-coTo-TeTLYM-yTH)

1) TbIYKOBbIM yaap CHU3y BBEPX B NaxoBY 30HY (AOKO-
refaH-TeTuyn-yTm)

15. a) LLlar nesown Horow Briepes C KOHTPOSIeM JIeBON
PYKOW MPOTUBHMKA (COTO-YKe)

6) TbIYKOBbIV yAap NpaBov B KOPMycC (TtodaH-raKy-TeT-
Lyi-yTv)

16. NepexBaT HOXa B NPAMON XBaT BpaLLEHNEM B KU-
ctu. PaseopoT Ha mecTe Ha 180, npaBas Hora Brnepe-
an. Hox B npsiMoM xBare.

17. Vi.n. CBo6opgHas cTolka, HOX B NMPSIMOM XBaTe

B NpaBon pyke. Bcsa TexHWKa BbINOMHAETCA OQHOWM (Be-
JyLien) pykow, BTopasi cTpaxyeT. Hox B npsiMom xBarte.
BapwaHT — nepe6poc HOXa 13 NpaBor PyKu B NIEBYIO,
Liar Ha3apg npaBoW HOrom, NEBOCTOPOHHS CTOMKa, Nps-
MOW XBaT B N1eBOW. BbinonHsem BCO KaTa OT Ha4vana,
Ha NeBYo PYKY.

www.martial-arts.com.ua
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