8.1 Kyu

3 miesiace od momentu zdania egzaminu na 9.1II Kyu, ZOLTY PAS

KIHON :
1. Statycznie (Kiba-Dachi) Choku-Zuki 10x
2. Statycznie (Kiba-Dachi) Age-Uke 10x
3. Statycznie (Kiba-Dachi) Soto-Uke 10x
4. Statycznie (Kiba-Dachi) Gedan-Barai 10x
5. Z Gedan-Kamae, do przodu Zk z Jodan-Oi-Zuki
6. Do tylu Zk z Age-UKke, ostatni krok z Age-Uke/Gyaku-ZuKi
7. Do przodu Zk z Chudan-Oi-Zuki
8. Do tylu Zk z Soto-Uke, ostatni krok z Soto-Uke/Gyaku-Zuki
9. Do przodu w Zk z Gedan-Barai, zwrot w Kk z r¢koma w hikite
10. Do przodu poruszanie si¢ w Kk, zwrot w Zk z (oburgcznym)Morote-Gedan-Barai
11. Z Ryo-Yoko-Gedan-Barai-Kamae, do przodu w Zk z Chudan-Mae-Geri, zwrot w Kb

z Gedan-Barai
. Z Chudan-Kamae, do przodu w Kb
. Statycznie (Heisoku-Dachi) Morote-Gedan-Barai, Mae-Geri
. Statycznie (Heisoku-Dachi) Chudan-Kamae, Y oko-Geri-Gedan (Sokuto)
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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: 5x w sposob ciagly Age-Uke, nast¢pnie kontratak Chudan-Gyaku-Zuki

b) z Shizentai: 5x w sposob ciagly Soto-Uke, nastgpnie kontratak Chudan-Gyaku-Zuki
Atakujacy zaczyna z Zk, pierwszy atak w prawo i atakuje 5x w sposob ciagly.

Broniacy sig stoi w Hachiji-Dachi 1 zaczyna w prawo 1 z powrotem technika bloku w lewo 1
5x obrona w sposob ciagly. Kontratak z Kiai. Nastgpnie broniacy sig¢ przesuwa tylnia stopg
do przodu do pozycji wyjsciowe;.

KATA : Heian-Shodan
CWICZENIA :
1. Podpor tukiem lezac tylem (Mostek) — 2x

2. W lezeniu tytem rownoczesne unoszenie nog i tutowia ("scyzoryki") — 6x
3. W siadzie prostym sklony glowa do kolan — 2x

ZNACZENIE SLOW :
1. Zawartych w Kihon na 8.1 Kyu

2. Kto to jest Sempai ?
3. Kim byt Gichin Funakoshi ?



BLEDY, KTORE NIE POWINNY SIE POJAWIC :

Kontratak Gyaku-Zuki w Gohon-Kumite wykonany niewtasciwa reka, tj. Oi -uki
Brak powrotu podudzia po kopnigciu Mae-Geri

Niedostateczne $Sciagnigcie pigsci do Hikite.

Patrzenie pod nogi w Gohon-Kumite.
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