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KYOKUSHINIKARATE

antrenament de lupté cu
Nicolae Stoian & lonut Stancu

Este vorba de o inla@ntuire de tehnici,
blocaje si contraatacuri realiste ce
ne pot ajuta s& ne descurcam bine intr-o
situatie de lupta.

Nicolae Stoian

Campion European Kyokushin Karate

nicu_stoian@yahoo.com

antrenate pand devin automatism. In lupta aceste
tehnici trebuie s& devina reflex pentru a avea fimpul
necesar de reacfie.

Din KUMITE DACHI - pozitie de luptd, Nicu atacd cu
piciorul drept din spate MAWASHI GERI GEDAN -
lovituré circulard de picior la nivelul coapsei. lonut
blocheazé pe tibie, ridicénd genunchiul SUNE UKE

In urma experienfei acumulate in multi ani de
competifie la toate nivelele, Nicolae Stoian si lonuf
Stancu v& vor prezenta cateva tehnici pe care le
putem folosi cu eficacitate intr-o lupta full-contact.
Bineinteles cd aceste tehnici sunt niste posibile
variante infr-o situatie de luptd, dar putem folosi si alte
tehnici in functie de fiecare situafie in parte. Fiecare

luptd sau cu piciorul sténg.
situatie o 3 Apoi contraatacd
tratém diferit GYAKU TSUKI

si e bine sa CHUDAN

ne adaptdm - lovitura directd
la situatie, de brat la nivel

adversar sau mediu, urmat de

conjuncturd. MAWASHI GERI
De fiecare JODAN MAE ASHI
datd e bine - lovitura circulard
s8 ne punem de picior la nivelul
in valoare capului cu piciorul
tehnicile stdng din fatd.
preferate si Nicu blocheaza

s incerc@m si contraatacd

pe cat posibil USHIRO GERI

s& "aducem” CHUDAN

lupta catre - lovitura directd

tactica care ne
avantajeazq,
sau cel pufin s& nui punem n valoare calitafile
adversarului. Toate aceste situatii de luptd frebuie

ﬁ www.bcf.-ro

prin intoarcere la
nivel mediv, dup&
care loveste MAWASHI GERI CHUDAN - lovitura
medie circulard cu piciorul stédng.

KUMITE DACHI -
POZITIE DE LUPTA

MAWASHI
GERI GEDAN
CU BLOCAJ

PE TIBIE

CONTRAATAC
GYAKU TSUKI
CHUDAN

MAWASHI GERI
JODAN CU
BLOCAJ



PIVOTARE
PREGATITOARE
PENTRU USHIRO
GERI

USHIRO GERI
CHUDAN

GARDA INVERSA
DUPA USHIRO
GERI

MAWASHI
GERI CHUDAN
CU PICIORUL
STANG
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NU iNSEA@Ni CA TRISEZI.
PENTRU CA NICI SA IMBATRANESTI
NU E CINSTIT.

Foloseste Suplimentele Nutritive cu Formula Anti-Aging
de la Optimum Nutrition!

Sports . '¢- !
“1 Erwary g
Crrink

CELERS

L
ol

i

Endlurox R

lh I EXTENDS ENDURLNI
s
ol

Tettei Pasler  Rog Aetier  Coeme Rich T (T THSSE - i)
er  Recower wr - Lo - Ay I EMHAMCES REHYDR

X $PEEDS MUSCLE RICHER

Franff Prerely

OPTIMUM ”h: NUTRITION

www.optimumnutrition.ro



