"CnopT — 3T0 TONbKO YacCTb KapaTl. be3ycnoBHO, He rnaBHas. YUeHMUKM
AO/MKHbI 3TO NOHATbL U HE CTaBUTb NepBOCTENEHHOI 3aaaueil ogepKaTtb
Hag, KeM-To Bepx. Begb rnaBHOe B 3TOM MCKYCCTBE — HAYYMTbCA
npeogosesaTb He cONepHMKa, a camoro cebs. MoeepbTe, nobeaa Hag,

CTOMKM: uypyacu-gatv

KuxoH:

10.
11.
12.
13.
14.

coboii He cpaBHUTCA HU C KaKoii gpyroii!".

Mopwuo XuraoHa

YPaKaH CEMIH raMMaH-yTn

C OTLWarom Nesoii Horol
B KMBa-AaTh ypaKaH cao-yTu

YPaKaH X1A30-yTH

YPaKaH raMMaH OpoCu-yTn

YPaKaH MaBacu yTu

HUXOH HYKUT3

EXOH HYKWUT3 A3efaH

EXOH HYKUT3 TIO4aH
A31043W-YK3 A3efaH
A31043K-YK3 rafaH

r3AaH MaBacu-rapu xamcoky
r3A;aH MaBacu-rapu TIOCOKY
KaHcaLy-rapu (cokyTo)
TIOZaH eKO-T3pu (COoKyTo)

C BO3BPATOM B Np. CAHTUH-AATH

A- HAXOH HYKMUTI

B — &XOH HYKUTI




PaHpaKy No5: masacu-rapu ragaH + raky-Lykn TogaH (c pesepcom).

PaHpaKy N26: mas exo-rapu TiogaH + raky-Lyku TIoAaH (c pesepcom).

KaTa: nuHaH coHo Hu KymuTa: a3uio-kymuTs (10 6oes)

YnpaxHeHus:
. 80 OTXKMMAHMI1 Ha CINKIH
. 80 NOABEMOB TY/I0BULLA U3 NMONOXKEHUA Nexa
. 80 npucepaHuii (pyku 3a ronosoi)

XAWCOKY /

Hosble cnosa

Llypyacu-gath .......ccceeueee «CTOWMKa Xypasna»

YPaKaH .oooiiiiiiiiiiiines «CMWHa Kynaka»

CEMBH oo nepefHsAs YacTb

[0 110 J TN B CTOPOHY

HYKUTS «pyKa-Konbe» (HUXOH - 1Ba Nanblia,

EXOH - YeTblpe nanbLia)




	"Спорт – это только часть каратэ. Безусловно, не главная. Ученики должны это понять и не ставить первостепенной задачей одержать над кем-то верх. Ведь главное в этом искусстве – научиться преодолевать не соперника, а самого себя. Поверьте, победа над ...
	Кихон:
	A- нихон нукитэ В – ёхон нукитэ
	Упражнения:

