5.1 Kyu
3 miesiace od zdania egzaminu na 6.111 Kyu, NIEBIESKI PAS
KIHON :

1. Z Hidari-Gedan-Kamae, do przodu w Zk z Oi-Zuki, zwrot w Zk z Gedan-Barai

2. Do przodu w Zk z Sanbon-Zuki ( Jodan/Chudan/Chudan ), zwrot w Zk z Gedan-Barai
3. Do przodu w Zk z Age-Uke/Gyaku-Zuki

4. Do tylu w Zk z Soto-Uke/ przestawi¢ si¢ w Kb z Y oko-Empi-Uchi/Tate-Uraken

5. Do przodu w Zk z Uchi-Uke/Jodan-Kizami-Zuki/Gyaku-Zuki

6. Do tylu w Kk z Shuto-Uke/Kizami-Mae-Geri/Gyaku-Tate-Nukite w Zk

7. Z Chudan-Kamae, do przodu w Zk z Mae-Geri, zwrot w Zk z Gedan-Barai

8. Z Chudan-Kamae, do przodu w Zk z Mawashi-Geri, zwrot z Gedan-Barai w Kb

9. Z Chudan-Kamae, do przodu w Kb z Yoko-Geri-Keage, zwrot w Kb z Gedan- Barai
10. Z Chudan-Kamae, do przodu w Kb z Yoko-Geri-Kekomi

KUMITE : Kihon-Ippon Kumite

Atak ( Kogeki ):

a) z Hidari-Gedan-Kamae: 2x Jodan-Oi-ZukKi

b) z Hidari-Gedan-Kamae: 2x Chudan-Oi-Zuki

c) z Hidari-Chudan-Kamae: 2x Chudan-Mae-Geri

d) z Hidari-Chudan-Kamae: 2x Chudan-Yoko-Geri-Kekomi

Obrona ( Uke ): kazdorazowo 1x Sabaki w prawo i 1x w lewo

a) z Shizentai: Age-Uke/Gyaku-Zuki,

3) prawa stopa, Sabaki z krokiem na lewo do tytu, lekko poza lini¢ ataku, kontratak
Chudan-Gyaku-Zuki

4) prawa stopa, Sabaki z krokiem na prawo do tytu, lekko poza linig¢ ataku, kontratak
Chudan-Gyaku-Zuki

b) z Shizentai: 1) Soto-Uke/Gyaku-Zuki, 2) Soto-Uke/Yoko-Empi-Uchi,

5) prawa stopa, Sabaki z krokiem na lewo do tytu, lekko poza lini¢ ataku, kontratak
Chudan-Gyaku-Zuki

6) lewa stopa, Sabaki z krokiem na prawo do tytu, lekko poza lini¢ ataku, kontratak
Chudan-Y oko-Empi-Uchi w Kb

c) z Shizentai: 1) Nagashi-Uke/Gyaku-Zuki, 2) Gedan-Barai/Gyaku-Zuki,

1) prawa stopa, Sabaki z krokiem na lewo do tyhu, lekko poza lini¢ ataku, kontratak
Chudan-Gyaku-Zuki

2) prawa stopa, Sabaki z krokiem na prawo do tytu, lekko poza lini¢ ataku, kontratak
Chudan-Gyaku-Zuki

d) z Shizentai: 1) Soto-Uke lub Nagashi-Uke ( wg wysokosci ataku)/Chudan-Gyaku-Zuki, 2)
Gedan-Barai/Gyaku-Zuki,

1) prawa stopa, Sabaki z krokiem na lewo do tytu, lekko poza lini¢ ataku, kontratak
Chudan-Gyaku-Zuki

2) prawa stopa, Sabaki z krokiem na prawo do tytu, lekko poza lini¢ ataku, kontratak
Chudan-Gyaku-Zuki

KATA : Heian-Shodan
Heian-Yodan



CWICZENIA :

Pad przewrotny w przdd —2X

Ugigcia ramion w podporze przodem ("pompki") — 30X

W lezeniu tytem o nogach ugigtych wznosy tutowia (sktony na migsnie brzucha) —30Xx
Yoko-Geri-Kekomi z przysiadu — 20x

RONME

ZNACZENIE SLOW :

1. Roznice migdzy stylami Karate
2. Kim byl Masatoshi Nakayama ?

BLEDY, KTORE NIE POWINNY SIE POJAWIC :

Brak powrotu podudzia po kopnigciu Yoko-Geri

Zte prowadzenie srodka cigzkoS$ci ciata: unoszenie si¢ i opadanie, zbyt szerokie chodzenie
w pozycjach

Zte uzycie bioder

Niepewna pozycja



