Suburi Jo

1)  Choku zuki

2)  Kaeshi zuki

3)  Ushiro zuki

4)  Zuki gedan gaeshi

5)  Zuki menuchi

6) Menuchi

7)  Renzoku uchikomi

8)  Menuchi ushiro zuki

9)  Gyaku yokomen ushiro zuki
10) Menuchi gedan gaeshi
11) Katate gedan gaeshi

12) Toma katate uchi

13) Katate hachino gi gaeshi
14) Hasso gaeshi uchi

15) Hasso gaeshi zuki

16) Hasso gaeshi uschiro zuki
17) Hasso gaeshi ushiro uchi
18) Hasso gaeshi ushiro barai
19) Hidari nagare gaeshi uchi
20) Migi nagare gaeschi zuki

Suburi Bokken — wg. M. Saito

1.Cigcie proste. Shomen uchi.
2. Z prawej pozycji krok do tylu. W lewej pozycji miecz uniesiony pionowo w goére. Biodra i
pozycja skierowane wciaz do przodu. Krok prawa noga do przodu z cigciem.

3. "Suburi oddychania". Z prawej pozycji krok do tylu. Miecz wznosi si¢ pionowo do gory a potem
opada na lewe biodro, tak aby nie byl widoczny dla osoby stojacej z przodu.Cigcie nastepuje z
wydechem 1 krokiem prawej nogi do przodu.

4. Podwojne cigcie shomen uchi. Poczatek w prawej pozycji, cigcie z krokiem dostawnym, drugie z
przekrokiem do pozycji lewe;.

5. Podwojne cigcie z blokiem. Ruch rozpoczyna cigcie w prawej pozycji, dalej przez ostaniajacy
glowe blok kiri kaeshi przejscie do cigcia na lewa strong. Ruch mozna wykonywa¢ w miejscu lub
przemieszczajac si¢ do przodu, albo do tyhu.

6. Ten ruch laczy cigcie z pchnigciem. Po cigciu na prawa strong nastgpuje pchnigcie z krokiem
dostawnym, przez blok kiri kaeshi przejscie do cigcia i pchnigcia na lewa strong.

7. Ruch podobny do poprzedniego, tutaj jednak nastepuje przekrok pomiedzy cigciem a
pchnigciem.



