Techniki w karate kyokushin:
Tsuki pchniecia

———

Oi Tsuki
Gyaku Tsuki

- Pchnigcie normalne

- pchnigeie przeciwne

Seiken Jodan Tsuki
Seiken Chudan Tsuki
Seiken Gedan Tsuki

- Pchnigeie gérme pigscig

- pchnigcie $rodkowe pigscia

- pchnigcie pigscia w dol

Seiken Tate Tsuki - pchnigcie pigscig "strzat » bicza"

Uraken Shita-Tsuki - pchniecie odwrotng pigscia

Seiken Mawashi Tsuki - pchnigeie okrezne
Shotei Morote-Tsuki - pchnigeie podwéjne podstawa dioni

N Bl
Morote-Tsuki - pchniecie podwéijne ‘\
Tobi-Tsuki - pchnigeie z wyskoku ‘\
Seiken Shita Tsuki \
Jun Tsuki T

Uwaga!

Pchnigcia sg tak waznymi technikami w karate, 7e sa prawie synonimem tej
sztuki. Tajemnica ich skutecznosci polega na dokrecaniu reki w momencie
"kontaktu". To dokreeenic w powaznym stopniu zwigksza sita pchnigcia tak,
ze nawet mafa sila moze wywota¢ efekt. Nie mniej istotne jest rozpatrzenie
pchnigeia jako wyniku wspotdziatania catego ciata, nie za$ tylko nadgarstka
1 pigsci. Podczas wykonywania pchnig¢ nalezy napinaé¢ migénie brzucha,
grzbietu i tzw. migsnie uderzeniowe (usztywniajace nadgarstek, stawy palca
wskazujacego 1 Srodkowego). Sposrod pchnigé najwazniejsze jest Seiken
Chudan-Tsuki - jest ono kluczem do innych technik r¢eznych.

Uwagi do Seiken Chudan-Tsuki:

1. Skret obreczy barkowej maksymalnie 45°

2. Uderzamy na wysokosci splotu stonecznego

3. Nalezy prostowac reke w tokciu, ale nie do korica

4. Podczas uderzenia nalezy wykorzystywa¢ odwrotny ruch drugiej reki

5. Wzrok utkwi¢ w jeden punkt

6. Druga wolna reka spoczywa na wysokosci sutka

7. Centrum uderzenia znajduje sie miedzy stawami wskazujgcego i sSrodkowego

palca uderzajacej piesci.
8. Po uderzeniu rozluznic sie.



