6.11 Kyu
3 miesiace od momentu zdania egzaminu na 6.1 Kyu, ZIELONY PAS
KIHON :

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

Do przodu w Zk z Age-Uke/Gyaku-Zuki, zwrot w Zk z Gedan-Barai

Do przodu w Zk z Soto-Uke/ Gyaku-Zuki, zwrot w Zk z Gedan-Barai

Do przodu w Zk z Gedan-Barai/ Gyaku-Zuki, zwrot w Zk z Gedan-Barai

Do przodu w Zk z Uchi-Uke/Gyaku-Zuki, zwrot z Shuto-Uke w Kk

Z Shuto-Uke-Kamae, do przodu w Kk z Shuto-Uke/Kizami-Mae-Geri, zwrot w Zk
z Gedan-Barai

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

11. Statycznie w Chudan-Kamae z Kizami-Uraken-Uchi, kazda strona 10x
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KUMITE : Kihon-Ippon Kumite

Atak ( Kogeki ):

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

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-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 linig ataku, kontratak Chudan-
Gyaku-Zuki

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

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

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

2) lewa stopa, Sabaki z krokiem na prawo do tyhu, lekko poza lini¢ ataku, kontratak Chudan-
Yoko-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 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

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 linig ataku, kontratak Chudan-
Gyaku-Zuki



KATA : Heian-Nidan
Heian Sandan

CWICZENIA :
1. Podpor tukiem lezac tylem (Mostek) —2X
2. Przewr6t w przod i w tyl.
3. Mae-Geri z przysiadu — 20x
4. Ugigcia ramion w podporze przodem (“pompki™) — 30x

ZNACZENIE SLOW :
1. Zawartych w Kihon na 6.11 Kyu
2. Podstawowe informacje o Japan Karate Association
3. Co oznacza nazwa Karate ?
BLEDY, KTORE NIE POWINNY SIE POJAWIC :
1. Brak przestawienia stop i przeniesienia ci¢zaru ciala z pozycji Ko-Kutsu-Dachi

do Zen-Kutsu-Dachi, w kombinacjach

2. Podnoszenie si¢ do géry podczas wykonywania kombinacji
3. Za wolny rytm wykonywania kata



