WORLD KYOKUSHIN BUDOKAI POLAND

WYMAGANIA EGZAMINACYJNE KYOKUSHIN KARATE

DLA DZIECI | JUNIOROW DO 16 LAT

10.1 Kyu — pomaranczowy pas + 1 czerwony pagon

1. Teoria i komendy: zasady bezpieczenstwa — sala, szatnia, ubior itp. Strefy: jodan, chudan, gedan. Znaczenie stowa
kiai — okrzyk.

2. Pozycje: fudo — dachi.

3. Uderzenia/cigcia: morote — tsuki (jodan, chudan, gedan).

4. Kopniecia: hiza — geri (chudan).

5. Test sprawnosci: 50 razy zaciskanie piesci. 10 przysiadéw: obcigzone cate stopy, rece dowolnie.

6. Kumite: 1 x 1 minuta.

pas + 2 czerwone pag
Teoria i komendy: pozycja seiza — siadanie i wstawanie, ukfony. Znaczenie stowa naore — powrét.
Pozycje: zenkutsu — dachi.
Uderzenia: uraken — shomen — uchi.
Bloki: morote — gedan — barai.
Kopniecia: hiza — geri — chudan plus kiai.
Renraku: krok w tyt do zenkutsu — dachi z morote — gedan — barai/gedan barai i powrét do fudo — dachi
Test sprawnosci: 10 sktondéw w przoéd z lezenia na plecach, rece dowolnie.
Kumite: 1 x 1 minuta.

ONoOMONE

pDas + 3 czerwone pagon

Teoria i komendy: znaczenie stowa karate i osu.

Pozycje: heiko — dachi, yoi — dachi.

Uderzenia/ciecia: seiken — tsuki, (jodan, chudan, gedan).

Bloki: gedan — barai.

Kopniecia: hiza — geri jodan plus kiai.

Renraku: krok w tyt do zenkutsu — dachi z morote — gedan — barai/gedan barai i powrét do fudo — dachi.
Test sprawnosci: 10 ugie¢ ramion z lezenia przodem w podporze na dioniach i kolanach.

Kumite: 2 x 1 minuta.

ONoGOA~WONE

9.1 Kyu — pomaranczowy pas + 1 czerwon

1. Teoria i komendy: prawidtowy wyglad karategi i wigzanie pasa. Liczenie po japonsku do 10.

2. Pozycje: heisoku — dachi.

3. Uderzenia/ciecia: oi — tsuki, (jodan, chudan, gedan).

4. Bloki: jodan — uke.

5. Kopniecia: mae — keage.

6. Renraku: trzy kroki w przéd/tyt w zenkutsu — dachi z oi — tsuki.

7. Test sprawnosci: 20 przysiadow — obcigzone cate stopy, rece zaplecione na karku, tutéw pionowo. 10 wahnie¢ w
formie kotyski na brzuchu z lezenia przodem.

8. Kumite: 2 x 1 minuta.

9.2 Kyu — pomaranczowy pas + 2 czerwone pagony + 1 niebieski pag

1. Teoria i komendy: znaczenie stow sensei, shihan, sempai

2. Pozycje: musubi — dachi.

3. Uderzenia/ciecia: gyaku — tsuki (jodan, chudan, gedan).

4. Bloki: soto — uke.

5. Kopniecia: kin — geri.

6. Renraku: trzy kroki w przéd/tyt w zenkutsu — dachi z gyaku — tsuki

7. Test sprawnosci: 10 sklonéw w przdd z lezenia na plecach, rece zaplecione na karku, tutéw prosty 10 wahnie¢ w
formie kotyski na plecach z przysiadu, rece zaplecione wokot kolan.

8. Kumite: 3 x 1 minuta.

-

pas + 3 czerwone pagony + 1 niebieski pao

1. Teoria i komendy: znaczenie stéw kyoku-shin-kai.

2. Pozycje: nekoashi — dachi.

3. Uderzenia/ciecia: seiken — ago — uchi.

4.  Bloki: uchi — uke.

5. Kopniecia: mae — geri chudan.

6. Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu — dachi z oi — tsuki/ uke, obrét z gedan barai.

7. Test sprawnosci: 10 ugie¢ ramion z lezenia przodem w podporze na piesciach i kolanach. 10 wahnieé¢ w formie
kotyski na plecach z przysiadu, rece po katem 45° amortyzujg pad w tyt.

8.  Kumite: 3 x 1 minuta.
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8.1 Kyu — niebieski pas + 1 czerwony pagon

Teoria i komendy: przysiega Dojo.

Pozycje: kokutsu — dachi.

Uderzenia/ciecia: shuto — sakotsu — uchi — komi.

Bloki: soto — keage.

Kopniecia: soto — keage.

Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu — dachi z keri, obrét z morote gedan barai.

Test sprawnosci: 10 przewrotow w przéd. 30 sekund tzw. mostek w tyt z lezenia na plecach.
Kumite: 4 x 1 minuta.

ONoGOA~WONE

8.2 Kyu — niebieski pas + 2 czerwone
Teoria i komendy: oddychanie — nogare .
Pozycje: moroashi — dachi, uchi — hachiji — dachi.
Uderzenia/ciecia: shuto — sakotsu — uchi.
Kopniecia: uchi — keage.
Renraku: krok w tyt do zenkutsu — dachi z gedan — barai plus gyaku — tsuki i powrét do fudo — dachi.
Test sprawnosci: 10 przewrotow w tyt. 10 razy po 20 sekund rozcigganie w maksymalnym rozkroku ze skretem w
lewo i w prawo tzw. szpagat.
7. Kumite: 5x 1 minuta.

ou,rwbE

8.3 Kyu — niebieski pas + 3 czerwone pag
Teoria i komendy:nogare .
Pozycje: sanchin — dachi.
Uderzenia/ciecia: shuto — ganmen — uchi.
Kopniecia: mae — geri jodan.
Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu — dachi z uke plus gyaku — tsuki obrét z gedan barai.
Kata: kihon kata I.
Test sprawnosci: 10 razy tzw. gwiazda gimnastyczna. 10 razy dotkng¢ gtowg podtogi poprzez skton w przéd siedzac
w maksymalnie szerokim rozkroku, nogi proste w kolanach.
Kumite: 6 x 1 minuta.

Noo,rwdpE

©

Teoria i komendy: oddychanie — ibuki.

Pozycje: kiba — dachi.

Uderzenia/ciecia: uraken — sayu — uchi, uraken — hizo — uchi.

Kopniecia: kansetsu — geri.

Renraku: trzy kroki w przéd w sanchin — dachi z tsuki/uchi/keri/uke, obrét poprzez przekrok.
Kata: taikyoku I.

Test sprawnosci: 10 razy zamach noga przechodzac do stania na rekach pod drabinkami.
Kumite: 7 x 1 minuta.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

7.2 Kyu — niebieski pas + 2 czerwone pag
Teoria i komendy: etykieta Dojo.
Pozycje: tsuruaschi — dachi.
Uderzenia/ciecia: uraken — yoko — uchi jodan/chudan.
Kopniecia: kakato — geri.
Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu — dachi z mae — geri plus gyaku — tsuki obrét z morote gedan barai.
Kata: taikyoku II.
Test sprawnosci: 15 sekund stanie na rekach pod drabinkami.
Kumite: 8 x 1 minuta.

ONOOR®NE

7.3 Kyu — niebieski pas + 3 czerwone
Teoria i komendy: historia Karate Kyokushin i Sosai Mas Oyamy.
Pozycje: kake — dachi.
Uderzenia/ciecia: shuto — mawashi — uchi.
Kopniecia: yoko keage, ushiro — keage.
Bloki: shuto — mawashi — uke.
Renraku: trzy kroki w przéd w kokutsu — dachi z shuto mawashi — uke obrét poprzez przekrok.
Kata: sakugi I.
Kumite: 9 x 1 minuta.

ONoOA~LWNE
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6.1 Kyu — zélty pas + 1 czerwony pagon
Pozycje: pozycja walki.
Uderzenia/ciecia: seiken — tate — tsuki jodan/chudan/gedan.
Kopniecia: mawashi — geri gedan.
Renraku: trzy kroki w przéd w pozycji walki z gyaku tate — tsuki, obrot poprzez zakrok.
Kata: sakugi Il.
Test sprawnosci: 10 razy tzw. scyzoryk w zwisie tylem na drabinkach. 60 sekund tzw. szpagat w bok na pigtach.
Kumite: 10 x 1 minuta.

ONOOAWDNE

Teoria i komendy: wiedza na temat Swiatowej Organizaciji Karate.

Pozycje: krok dostawny w pozycji walki.

Uderzenia/ciecia: tetsui — hizo — uchi, tetsui — yoko — uchi j/ch/g

Kopniecia: mawashi — geri chudan.

Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu — dachi z mae — keage/yoko — keage/ soto -keage plus gyaku — tsuki obrot.
Kata: taikyoku Il1.

Test sprawnosci: 10 przeskokow przez kleczacego na kolanach i rekach partnera z pozycji w przysiadzie, obrot.
Kumite: 11 x 1 minuta.

6.3 Kyu — zétty pas + 3 czerwone pagon

©CoOoNoOGOMWNE

Teoria i komendy: wyniki Polakéw na MS i ME.

Pozycje: przekrok i zakrok w pozycji walki.

Uderzenia/ciecia: tetsui — kome — kami — uchi, urken — shita — tsuki.

Bloki: osae — uke.

Kopniecia: mawashi — geri jodan.

Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu — dachi z kin — geri/mae — geri/ mawashi — geri plus gyaku — tsuki obrét.
Kata: pinan 1.

Test sprawnosci: 10 razy przeskok w przod i w tyt przez pas trzymany oburgcz.

Kumite: 12 x 1 minuta.

©CoNoOMWNE

Teoria i komendy: znajomos¢ podstawowych stow ze stownika japonskiego.

Pozycje: poruszanie sie z partnerem w pozycji walki.

Uderzenia/ciecia: seiken — mawashi — uchi.

Bloki: morote — uke.

Kopniecia: yoko — geri chudan.

Renraku: trzy kroki w przéd w pozycji walki z mae — geri/ mawashi — geri/yoko — geri plus gyaku tate — tsuki obrot.
Kata: pinan Il.

Test sprawnosci: 5 podciagnie¢ na drazku.

Kumite: 13 x 1 minuta.

A

©oOoNO O AW

Teoria i komendy: komendy stosowane na treningu Kyokushin Karate.

Pozycje: poruszanie sie w pozycji walki z dowolnymi technikami recznymi i noznymi stosujgc bloki, uniki, zmiane
dystansu oraz kiai.

Uderzenia/ciecia: gohon — nukite.

Bloki: uchi — uke i gedan — barai.

Kopniecia: ushiro — geri chudan.

Renraku: trzy kroki w przéd w pozycji walki z oi tate — tsuki plus gyaku — tate — tsuki, obrot.

Kata: sakugi Ill.

Test sprawnosci: 10 przeskokéw ponad krzestem z przewrotem przodem na materacu.

Kumite: 14 x 1 minuta.

pas + 3 czerwone

oupwNE

© o~

Teoria i komendy: komendy stosowane na zawodach Kyokushin Karate.

Pozycje: tzw. walka z cieniem.

Uderzenia/ciecia: nukite ippon/nihon/yonhon.

Bloki: juji — uke jodan/gedan.

Kopniecia: yoko — geri jodan.

Renraku: trzy kroki w przéd w pozycji walki z oi tate — tsuki plus gyaku — tate — tsuki plus mae — geri/mawashi —
geri/yoko — geri, obrét podnoszac rece.

Kata: pinan IlI

Test sprawnosci: préba przejscia na rekach w szerz sali, elementy samoobrony

Kumite: 15 x 1 minuta.
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4.1 Kyu — zielony pas + 1 czerwony pagon

1. Teoria - Wiedza na temat Organizacji World Kyokushin Budokai

2. Sprawnosc¢ fizyczna - 45 pompek na piesciach, 45 ,brzuszkéw”, 25 wyskokoéw z podciggnieciem kolan do klatki
piersiowej, 6 wznoséw wyprostowanych nég ,scyzoryk” w zwisie na drabinkach, 8 przeskokéw przéd-tyt nad pasem
trzymanym oburacz, 4 podciggniecia na drgzku (nachwyt).

3.  Pozycje (dachi) - Heisoku dachi.

4. Uderzenia (tsuki, uchi) - Shuto Sakotsu uchi, Shuto uchi komi, Shuto yoko ganmen uchi.

5.  Bloki (uke) - Shuto jodan uchi uke, Shuto jodan uke, Shuto chudan soto uke.

6. Techniki nozne - Mawashi geri jodan (chusoku, haisoku), Mae geri, Mawaschi geri, Uschiro mawaschi geri

7. Kata —Kihon kata NI

8. Ippon Kumite - Atak: Zenkutsu — Dachi, Seiken oi tsuki chudan, Obrona: Kokutsu — Dachi, Shuto chudan uchi uke,
Kontra: Jodan Yoko Geri.

9. Sanbon kumite wariant Il - Atak (1): seiken oi tsuki jodan, obrona (1): Seiken jodan uke + trzeci krok z kontra: gyaku

tsuki jodan, Atak (2): seiken oi tsuki chudan, obrona (2): Seiken chudan soto uke + trzeci krok z kontrg gyaku tsuki
chudan
10. Ido Geiko - chodzenie w kokutsu dachi z technikami shuto (bloki, techniki reczne)
11. Kumite: 16 x 1 minuta.

Teoria - wiedza na temat Polskiej Organizacji WKB.
Sprawnos¢ - 50 pompek na piesciach, 50 ,brzuszkéw”, 30 wyskokdéw z podciggnieciem kolan do klatki piersiowej, 8
wznosow wyprostowanych ndg ,scyzoryk” w zwisie na drabinkach, 10 przeskokéw przéd-tyt nad pasem trzymanym
oburgcz, 6 podciagniecia na drazku (nachwyt).
Pozycje (dachi).
Uderzenia (tsuki, uchi) - Shuto hizo uchi, Shuto jodan uchi uchi.
Bloki (uke) - Shuto chudan uchi uke, Shuto mae gedan barai, Shuto mae mawashi uke.
Kopniecia (geri) - Yoko geri chudan sokuto, Ushiro geri chudan.
Kata — Sanchin,
Sanbon kumite wariant Il - Atak (3): seiken oi tsuki chudan, obrona (3): Seiken chudan uchi uke + trzeci krok z kontrg
gyaku tsuki chudan, Atak (4): mae geri chudan chusoku, obrona (4): mae gedan barai + trzeci krok z kontrg gyaku
mawashi geri jodan (po kopnieciu stawiamy noge wprzéd do zenkutsu dachi).
9. Kumite - Jiyu Kumite — 10 walk z przeciwnikami zgodnie z przepisami dla kadetéw, junioréw, senioréw
10. Techniki nozne - gohon-geri.
11. Ido Geiko - Chodzenie w Sanshin Dachi z technikami shuto (bloki, techniki reczne)
12. Kumite: 17 x 1 minuta.

1.
2.

ONOd AW

4.3 Kyu — zielony pas + 3 czerwone pagon

1. Ogodlna wiedza - sprawdzenie posiadanej wiedzy i wyszkolenia, znac¢ i rozumie¢ DOJO KUN, podstawowa znajomosé
obowigzujacych zasad, ruchy muszg by¢ ptynne i charakteryzowac sig¢ dobrg elastycznoscig.

2. Bloki - Shuto Mae Gedan Barai, Shuto Jodan Uke, Shuto Chudan Soto Uke, Shuto Chudan Uchi Uke, Shuto Jodan
Uchi Uke, Mae Mawashi Uke w pozycji Sanchin Dachi.

3. Techniki reczne - Shuto Yoko Ganmen Uchi, Shuto Hizo Uchi, Shuto Sakotsu Uchi, Shuto Sakotsu Uchi Komi, Shuto

Jodan Uchi Uchi.

Techniki nozne - Sokuto Yoko Geri Jodan, Mawashi Geri Jodan, Ushiro Geri Jodan, Ushiro Haisoku Mawashi Uchi

Keage.

Ippon Kumite - 2 Kombinacje do wyboru.

Kata -Taikyoku Sono Ichi Ura.

Tameshiwari - Ztamanie deski technikg KAKATO.

Kumite: 18 x 1 minuta.

»

©No o

3.1 Kyu — zielony pas + 1 brazowy pagon + 1 czerwony pagon
Teoria - Znajomos$¢ zasad i przepisdw rozgrywania zawodow kumite.
Sprawnos¢ - 55 pompek na piesciach, 55 ,brzuszkéw”, minimum, 50 wej$¢ na taweczke gimnastyczng w ciggu 1
minuty, 9 wznoso, wyprostowanych nég ,scyzoryk” w zwisie na drabinkach, 13 przeskokéw przéd-tyt nad pasem
trzymanym oburgcz, 7 podciggnie¢ na drazku (nachwyt).
Uderzenia (tsuki, uchi) - Hiji ate (chudan, jodan), Chudan mae hiji ate.
Bloki (uke) - Shuto jodan juji uke.
Kopniecia (geri) - Mae Kakato geri (chudan, gedan).
Ippon Kumite - Atak: Zenkutsu — Dachi, Seiken oi tsuki jodan, Obrona: Zenkutsu — Dachi, jodan Shuto Juji
Uke, Kontra: kokutsu — Dachi, Ushiro Hiji Ate.
Kumite: 19 x 1 minuta.

o0 AW pE
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1.

2.  Sprawnos$¢ - 60 pompek na piesciach, 60 ,brzuszkéw”, minimum 60 wej$¢ na taweczke gimnastyczng w ciggu 1
minuty, 10 wznosoéw, wyprostowanych nog ,scyzoryk” w zwisie na drabinkach, 15 przeskokéw przéd-tyt nad pasem
trzymanym oburgcz, 8 podciggniecia na drgzku (nachwyt).

3. Pozycje (dachi) - Kake dachi.

4. Uderzenia (tsuki, uchi) - Age hiji ate /jodan, chudan/, Ushiro hiji ate, Oroshi hiji ate, Bloki (uke), Shuto gedan juji uke

5. Kopnigcia (geri) - Mae Kakato geri (jodan),

6. Kata — Taikyoku Sono Ni Ura

7.  Kumite: 20 x 1 minuta.

3.3 Kyu — zielony pas + 1 brazowy pagon + 3 czerwone pagon

. Bloki - Shuto Juji Uke (Jodan, Gedan).

Techniki reczne - Hiji Ate, Age Hiji Ate (Jodan, Chudan), Ushiro Hiji Ate, Oroshi Hiji, Ate Mae Jodan Hiji Ate.
Techniki nozne - Mae Kakato Geri (3 poziomy).

Ido Geiko - 20 kombinacji do wyboru (5 w Ura).

Ippon Kumite - 5 Kombinacji do wyboru.

Kata - Pinan Sono Yon.

Tameshiwari - Ztamanie deski technik Tettsui

Kumite: 21 x 1 minuta.

NP WNE

2.1 Kyu — brazowy pas + 1 czerwony pagon

1. Teoria - Znajomos$¢ zasad i przepisOw rozgrywania zawodow kata.

2. Sprawnos$¢ - 65 pompek na piesciach, 15 pompek na 5 palcach, 65 ,brzuszkéw”, minimum 80 wej$¢ na taweczke
gimnastyczng w ciagu 90 sekund, 10 wznoséw wyprostowanych nég ,scyzoryk” w zwisie na drabinkach, 17
przeskokow przéd-tyt nad pasem trzymanym oburgcz, 9 podciagnie¢ na drgzku (nachwyt).

3. Uderzenia (tsuki, uchi) - Hiraken (Hiraken tsuki /jodan, chudan/, Hiraken oroshi uchi, Hiraken mawashi uchi, Age

jodan tsuki.

Bloki (uke) - Koken uke (jodan), Kopniecia (geri), Nidan tobi geri.

Kata — Taikyoku Sono San Ura.

Ippon Kumite - Atak: Zenkutsu — Dachi, Jodan Hira Ken Tsuki, Obrona: Neko Ashi — Dachi, Jodan Koken

Uke, Kontra: Kiba — Dachi (450), Jodan Age Tsuki.

7. Kumite: 22 x 1 minuta.

oo s

2.2 Kyu — bragzowy pas + 2 czerwone pagon
Teoria- Legendy $wiatowego Kyokushin Karate.
Sprawnos¢ - 70 pompek na piesciach, 20 pompek na 5 palcach, 70 ,brzuszkéw”, minimum, 90 wej$¢ na faweczke
gimnastyczng w ciggu 90 sekund, 12 wznoséw wyprostowanych noég ,scyzoryk” w zwisie na drabinkach, 20
przeskokow przéd-tyt nad pasem trzymanym oburacz.
10 podciagnie¢ na drazku (nachwyt).
Uderzenia (tsuki, uchi) - Haishu (jodan, chudan), Koken uchi (jodan, chudan, gedan).
Bloki (uke) - Koken uke (chudan, gedan).
Kopniecia (geri) - Mae tobi geri.
Kata — Pinan Sono Go
Renraku - Cofniecie i blok seiken mae gedan barai, wysuniecie w przéd seiken ago uchi, wysuniecie w przéd seiken
chudan gyaku tsuki, krok w przodu i kopniecie hiza ganmen geri, nastepnie mae geri chudan chusoku, mawashi geri
chudan haisoku, ushiro geri chudan, seiken mae gedan barai, seiken gyaku chudan tsuki
9. Kumite: 23 x 1 minuta.

NP

ONOOA~®

2.3 Kyu — brazowy pas + 3 czerwone pagon

1. Ogodlna wiedza - Egzaminator bada wszystko, czego nauczyt sie w tym stopniu.

2. Techniki reczne i bloki - Haishu Uchi (Jodan, Chudan), Uderzenie zewnetrzng czescia dtoni (V pinian), Seiken Age
Jodan  Tsuki. Koken Uchi/Koken Uke (Jodan, Chudan Gedan) (Yantsu).

3. Techniki nozne - Oroshi Uchi Kakato Geri, Oroshi Soto Kakato Geri, Usu Mawashi Geri, Mae Tobi Geri, Nidan Mae
Tobi Geri, Jodan Uchi Haisoku Geri.

4. ldo Geiko - 20 kombinacji (10 w Ura).

5. Kata - Geksai Dai.

6. Kumite: 24 x 1 minuta.

7. Tameshiwari - Ztamanie deski technikg Mawashi Geri i Shuto.
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Sprawnos¢ - 75 pompek na pigsciach, 15 pompek na koken, 75 ,brzuszkéw”, minimum 100 wejs¢ na taweczke
gimnastyczng w ciagu 2 minut, 12 wznoséw wyprostowanych nég ,scyzoryk” w zwisie na drabinkach, 22 przeskoki
przéd-tyt nad pasem trzymanym oburgcz, 10 przeskokoéw technikg yoko tobi geri przez pas trzymanym na wysokosci
bioder, 11 podciggnie¢ na drgzku (nachwyt).

Uderzenia (tsuki, uchi) - Ryuto ken tsuki (jodan, chudan).

Bloki (uke) - Chudan haito uchi uke.

Kopniecia (geri) - Yoko tobi geri, Jodan uchi haisoku geri.

Kata — Pinan Sono Ichi Ura

Ippon Kumite - Atak: Zenkutsu — Dachi, Seiken Oi Tsuki Chuda, Obrona: Kokutsu — Dachi, Chudan Haito Uchi
Uke, Kontra: Jodan Uchi, Haisoku Mawashi Geri.

Kumite: 25 x 1 minuta.

Sprawnos¢ - 80 pompek na pigsciach, 20 pompek na koken, 80 ,brzuszkéw”, minimum 120 wejs¢ na taweczke
gimnastyczng w ciggu 2 minut, 15 wznoséw wyprostowanych nég ,scyzoryk” w zwisie na drabinkach, 20 przeskokow
przéd-tyt nad pasem trzymanym oburgcz, 15 przeskokoéw technikg yoko tobi geri przez pas trzymanym na wysokosci
bioder, 12 podciggnie¢ na drazku (nachwyt).

Uderzenia (tsuki, uchi), Naka Yubi ippon ken (jodan, chudan), Oya yubi ken.

Bloki (uke) - Kake uke (jodan, chudan).

Kopniecia (geri) - Oroshi uchi kakato geri, Oroshi soto kakato geri

Kata — Tsuki no kata, Pinian Sono Ni Ura

Renraku - Czes¢ 1: seiken chudan oi tsuki, seiken chudan gyaku tsuki, seiken chudan oi tsuki, seiken gyaku shita
tsuki, Czes¢ 2: oi mawashi geri haisoku jodan (przednia noga), seiken chudan oi tsuki, seiken chudan gyaku tsuki,
mawashi geri haisoku jodan (tylnia noga).

Kumite: 26 x 1 minuta.

ogakr wWhpE

© o~

Ogodlna wiedza - zdajacy musi wiedzie¢, jak pracowa¢ w mae, ura, sagari i sagari ura.

Bloki - kake uke (sushiho), chudan haito uchi uke.

Techniki reczne - ryuto ken tsuki (jodan-chudan), nakayubi ipponken uchi (jodan-chudan), oya yubi ipponken uchi
(jodan-chudan), hisotashiyubi ipponken uchi (jodan-chudan).

Techniki nozne - kake geri (jodan-chudan), ushiro mawashi geri (jodan-chudan-gedan), yoko tobi geri.

Praca statyczna i w trakcie ruchu kihon.

Ren raku (kumite dachi) - obrét — zwrot, seiken gyaku mae gedan barai, kaji tsuki ( udo) , gyaku tsuki chudan, low
kick, mae geri chudan chusoku, mawashi geri haisoku, ushiro geri chudan, kamae.

Kata — Yantsu, Pinan sono san ura.

Kumite: 27 x 1 minuta.

Kondycja fizyczna - 90 pompek ns seiken, 12 pompek na 5 palcach, 80 przysiadéw, 80 sktonéw w przod, 25
przeskokow przéd-tyt nad pasem trzymanym oburacz.
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