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KyoKushin Karate

Este vorba de o înl`n]uire de tehnici, 
blocaje [i contraatacuri realiste ce 
ne pot ajuta s` ne descurc`m bine într-o 
situa]ie de lupt`.

www.nicolaestoian.ro

antrenament de lupt` cu  
   Nicolae Stoian & Ionu] Stancu

În urma experien]ei acumulate în mul]i ani de 
competi]ie la toate nivelele, Nicolae Stoian [i Ionu] 
Stancu v` vor prezenta câteva tehnici pe care le 
putem folosi cu eficacitate într-o lupt` full-contact.
Bineîn]eles c` aceste tehnici sunt ni[te posibile 
variante într-o situa]ie de lupt`, dar putem folosi [i alte 
tehnici în func]ie de fiecare situa]ie în parte. Fiecare 
lupt` sau 
situa]ie o 
trat`m diferit 
[i e bine s` 
ne adapt`m 
la situa]ie, 
adversar sau 
conjunctur`.  
De fiecare 
dat` e bine 
s` ne punem 
în valoare 
tehnicile 
preferate [i 
s` încerc`m 
pe cât posibil 
s` “aducem” 
lupta c`tre 
tactica care ne 
avantajeaz`, 
sau cel pu]in s` nu-i punem în valoare calit`]ile 
adversarului. Toate aceste situa]ii de lupt` trebuie 

antrenate pân` devin automatism. În lupt` aceste 
tehnici trebuie s` devin` reflex pentru a avea timpul 
necesar de reac]ie.
Din KUMITE DACHI - pozi]ie de lupt`, Nicu atac` cu 
piciorul drept din spate MAWASHI GERI GEDAN–
lovitur` circular` de picior la nivelul coapsei. Ionu] 
blocheaz` pe tibie, ridicând genunchiul SUNE UKE 

cu piciorul stâng. 
Apoi contraatac` 
GYAKU TSUKI 
CHUDAN 
– lovitura direct` 
de bra] la nivel 
mediu, urmat de 
MAWASHI GERI 
JODAN MAE ASHI 
– lovitura circular` 
de picior la nivelul 
capului cu piciorul 
stâng din fa]`. 
Nicu blocheaz` 
[i contraatac` 
USHIRO GERI 
CHUDAN 
– lovitura direct` 
prin întoarcere la 
nivel mediu, dup` 

care love[te MAWASHI GERI CHUDAN – lovitura 
medie circular` cu piciorul stâng.

KuMite DaChi –  
pozitie De lupt~

MaWashi  
Geri GeDan  
Cu bloCaj  
pe tibie

MaWashi Geri  
joDan Cu 
bloCaj

ContraataC  
GyaKu tsuKi  
ChuDan
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pivotare  
preGatitoare  
pentru ushiro  
Geri

ushiro Geri 
ChuDan

MaWashi 
Geri ChuDan 
Cu piCiorul 
stânG

GarD~ invers~ 
Dup~ ushiro 
Geri


