7.1 Kyu
miesiace od momentu zdania egzaminu na 8.III Kyu, POMARANCZOWY PAS

KIHON :

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

Do przodu w Zk z Age-Uke

Do tylu w Zk z Age-Uke

Do przodu w Zk z Soto-Uke

Do tylu w Zk z Soto-Uke

Do przodu w Zk z Uchi-Uke

Do tylu w Zk z Uchi-Uke,

Z Shuto-Uke-Kamae, do przodu w Kk z Shuto-Uke, zwrot w Zk z oburgcznym
Gedan-Barai

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

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

N EONE

KUMITE : Gohon-Kumite

Atak ( Kogeki ):

a) z Hidari-Gedan-Kamae: 5x w sposob ciagly Jodan-Oi-Zuki

b) z Hidari-Gedan-Kamae 5x Chudan-Oi-Zuki

Obrona ( Uke ):

a) z Shizentai: w prawo i z powrotem i 5x Age-Uke, kontratak Chudan-Gyaku-Zuki
b) z Shitentai: w lewo i z powrotem i 5x Soto-Uke, kontratak Chudan-Gyaku-Zuki
Pozostate szczegoty wykonania Gohon-Kumite jak w 8.Kyu.

KATA : Heian-Nidan
CWICZENIA :

1. Ugigcia ramion w podporze przodem ("pompki") — 20X
2. W lezeniu tylem przenoszenie nog za gtowe do lezenia przerzutnego — 10X
3. Wymachy noga w przoéd i w bok na wysokos¢ Jodan.

ZNACZENIE SLOW :

1. Liczebniki od 1-10 po japonsku
2. Opisad trzy podstawowe pozycje Zen-Kutsu-Dachi, Ko-Kutsu-Dachi, Kiba-Dachi
3. Opisac pig¢ podstawowych czgsci dioni

BLEDY, KTORE NIE POWINNY SIE POJAWIC :

Niewtasciwe utozenie stopy w Ko-Kutsu-Dachi
Zbyt wolne wykonanie techniki Mae-Geri

Zbyt gtosny wydech podczas wykonywania technik
Stopa w Yoko-Geri nie ustawiona w Sokuto

Stopa w Mae-Geri nie ustawiona do Chusoku
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