SANBON KUMITE

1. Chūdan soto uke

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab hidari junzuki dachi, gedan barai ning hakkab ründama junzukidega rinna kõrgusele (3 korda).

K: astub vasaku jalaga tagasi migi junzuki dachisse ja blokeerib löögi parema käe soto ukega (3 korda).

Peale kolmandat korda võtab ta ründaja käest kinni, viib selle kõrvale, lööb esimese jalaga maegeri ja seejärel gyakuzuki. Peale harjutuse sooritamist liiguvad mõlemad sammuga tagasi ning siis toovad eesseisva jala teise juurde musubi dachisse.

2. Chūdan uchi uke

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Junzuki Dachi, Gedan Barai ning hakkab ründama Junzukidega rinna kõrgusele (3 korda).

K: astub vasaku jalaga tagasi migi Junzuki Dachisse ja blokeerib löögi parema käe Uchi Ukega (3 korda).

Peale kolmandat korda kontreerib ta Empiga. Peale harjutuse sooritamist liiguvad mõlemad slaidinguga tagasi ning siis toovad eesseisva jala teise juurde Musubi Dachisse.

3. Jōdan uke ipponme

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Junzuki Dachi, Gedan Barai ning hakkab ründama Jōdan Junzukidega (3 korda).

K: astub vasaku jalaga tagasi Migi Junzuki Dachisse ja blokeerib löögi parema käe Jōdan Ukega (2 korda).Kolmanda rünnaku tulles tuleb vasak jalg viia parema jalaga ühele joonele, Shiko Dachisse. Samaaegselt sooritada Hidari Haishu Uke Jōdan ja Urazuki Jōdan, seejärel Hidari Chūdan Empi.

Mõlemad samm tagasi.

4. Jōdan uke nihonme

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Junzuki Dachi, Gedan Barai ning hakkab ründama Jōdan Junzukidega (3 korda).

K: astub parema jalaga tagasi Hidari Junzuki Dachisse ja blokeerib löögi vasaku käe Jōdan Ukega (2 korda). Kolmanda rünnaku tulles samm parema jalaga 45° paremale Shiko Dachisse, Vasaku käega tõrje ja löök lõuga samaaegselt. Seejärel haare õlavööst, tõmme ning Hizageri Chūdan.

Mõlemad samm tagasi.

5. Jōdan uke sanbonme

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Junzuki Dachi, Gedan Barai ning hakkab ründama Jōdan Junzukidega (3 korda).

K: astub parema jalaga tagasi Hidari Junzuki Dachisse ja blokeerib löögi vasaku käe Jōdan Ukega (2 korda).Kolmanda rünnaku tulles:

a) samm parema jalaga diagonaalselt tagasi vasakule

b) Nagachizuki Jōdan vasaku käega

c) Vasaku jala libisamm vasakule, Mawashigeri chūdan parema jalaga.

Mõlemad slaiding tagasi.

6. Jōdan uke yonhonme

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Junzuki Dachi, Gedan Barai ning hakkab ründama Jōdan Junzukidega (3 korda).

K: astub parema jalaga tagasi Hidari Junzuki Dachisse ja blokeerib löögi vasaku käe Jōdan Ukega (2 korda).Kolmanda rünnaku tulles:

a) Uchiro Zenkutsu Dachi

b) Jōdan Hiji uke vasaku käega

c) Uraken Chūdan vasaku käega, Shiko Dachist

d) Hidari Gyaku Haitō Chūdan Uchi.

Mõlemad samm tagasi.

7. Chūdan maegeri ipponme

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Hanmi Kamae ning hakkab ründama Maegeridega Chūdanisse.

K: astub vasaku jalaga tagasi Migi Hanmi Kamaesse. Kolmanda rünnaku tulles:

a) libiseb ta slaidinguga vasakule

b) blokeerib vasaku käega Gedan Uchi Uke.

c) Paneb vasaku käe serviti õlale ja lööb gyakuzuki Chūdan parema käega.

Mõlemad samm tagasi.

8. Chūdan maegeri nihonme

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Hanmi Kamae ning hakkab ründama Maegeridega Chūdanisse.

K: astub parema jalaga tagasi Hidari Hanmi Kamaesse. Kolmanda rünnaku tulles:

a) astub ta pika sammu diagonaalselt vasakule

b) blokeerib hidari Gedan Uchi Uke.

c) Paneb vasaku käe serviti õlale ja lööb migi gyakuzuki Chūdan.

Mõlemad samm tagasi.

9. Chūdan maegeri sanbonme

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Hanmi Kamae ning hakkab ründama Maegeridega Chūdanisse. Kolmanda rünnaku sooritab ta Surikomi vormis.

K: astub vasaku jalaga tagasi Migi Hanmi Kamaesse. Kolmanda rünnaku tulles:

a) samm vasaku jalaga diagonaalselt tagasi paremale

b) Gedan Uchi Uke parema käega

d) paneb parema käe serviti õlale ja lööb gyakuzuki Chūdan vasaku käega.

Mõlemad samm tagasi.

10. Chūdan maegeri yonhonme

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Hanmi Kamae ning hakkab ründama Maegeridega Chūdanisse.

K: astub vasaku jalaga tagasi Migi Hanmi Kamaesse. Kolmanda rünnaku tulles liigub ta slaidinguga vastu:

a) Otoshi Uke vasaku käega

b) migi Gyakuzuki Chūdan

Mõlemad samm tagasi.

11. Chūdan maegeri gohonme

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Hanmi Kamae ning hakkab ründama Maegeridega Chūdanisse.

K: esimese geri tulles samm parema jalaga tagasi, teise geri korral samm vasaku jalaga tagasi. Kolmanda löögi tulles libisamm taha vasakule, Migi Gedan Barai selja taha (asend: gyaku neko ashi dachi). Parema jala libistamisega paremale, Hidari Gyakuzuki Chūdan.

Mõlemad samm tagasi.

12. Chūdan maegeri ropponme

R: astub parema jalaga tagasi ja võtab Hidari Hanmi Kamae ning hakkab ründama Maegeridega Chūdanisse (2 korda). Kolmanda rünnaku sooritab ta Surikomi vormis.

K: esimese geri tulles samm vasaku jalaga tagasi, teise geri korral samm parema jalaga tagasi. Kolmanda löögi tulles libisamm taha paremale, hidari Gedan Barai selja taha (asend: gyaku neko ashi dachi) ja Gyakuzuki Chūdan parema käega.

Mõlemad slaiding tagasi.
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