5. KYU

KIHON:
( techniki nalezy kazdorazowo wykonac 3x)
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Z Gedan-Kamae w lewo, do przodu w Zk z Oi-Zuki, zwrot w Zk z Gedan-Barai
Do przodu w Zk z Chudan-Sanbon-Zuki ( Jodan/Chudan/Chudan ), zwrot w Zk

z Gedan-Barai

Do przodu w Zk z Age-Uke/Gyaku-Zuki

Do tylu w Zk z Soto-Uke/ przestawié¢5. si¢ w Kb z Y oko-Empi-Uchi/Tate-Uraken
Do przodu w Zk z Uchi-Uke/Jodan-Kizami-Zuki/Gyaku-ZuKki

Do tylu w Kk z Shuto-Uke/Kizami-Mae-Geri/Nukite w Zk

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

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

0. Z Chudan-Kamae, do przodu w Kb z Yoko-Geri-Kekomi

KUMITE: Kihon-1ppon Kumite

Atak ( Kogeki ):

oo

z Gedan-Kamae w lewo: 2x Jodan-Oi-Zuki

z Gedan-Kamae w lewo: 2x Chudan-Oi-Zuki

z Chudan-Kamae w lewo: 2x Chudan-Mae-Geri

z Chudan-Kamae w lewo: 2x Chudan-Y oko-Geri-Kekomi

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

a.

z Shizentai: Age-Uke/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 tyhu, lekko poza linig ataku, kontratak
Chudan-Gyaku-Zuki

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

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

4) lewa stopa, Sabaki z krokiem na prawo do tyhu, lekko poza linig ataku, kontratak
Chudan-Y oko-Empi-Uchi w Kb

z Shizentai: 1) Nagashi-Uke/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 tyhu, lekko poza lini¢ ataku, kontratak
Chudan-Gyaku-Zuki

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 tyhu, lekko poza lini¢ ataku, kontratak
Chudan-Gyaku-Zuki

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

KATA: Heian-Yondan



