8.11 Kyu
3 miesiace od momentu zdania egzaminu na 8.1 Kyu, ZOLTY PAS
KIHON :

Statycznie (Kiba-Dachi) Choku-Zuki (jodan, chudan, gedan) kazde 10x

Statycznie (Kiba-Dachi) Age-Uke 10x

Statycznie (Kiba-Dachi) Soto-Uke 10x

Statycznie (Kiba-Dachi) Uchi-Uke 10x

Statycznie (Kiba-Dachi) Gedan-Barai 10x

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

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

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

Do przodu w Zk z Uchi-Uke, zwrot w Zk z Gedan-Barai

0. Do przodu w Zk z Gedan-Barai, zwrot w Kk z rekoma w hikite

1. Do przodu z Shuto-Uke-Kamae poruszanie si¢ w Kk z Shuto-Uke, zwrot w Zk z
(oburgcznym)Morote-Gedan-Baral

12. Z Ryo-Y oko-Gedan-Barai-Kamae, do przodu w Zk z Chudan-Mae-Geri, zwrot w Kb

z Gedan-Barai

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

14. Statycznie (Heisoku-Dachi), Chudan-Kamae Mae-Geri/ Y oko-Geri-Gedan (Sokuto)

ta sama noga

= A

KUMITE : Gohon-Kumite

Atak ( Kogeki ):

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

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

Obrona ( Uke ):

a) z Shizentai: 5x w sposob ciagly Age-Uke, nastgpnie 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 1 atakuje 5x w sposob ciagty.

Broniacy sig stoi w Hachiji-Dachi i zaczyna w prawo i z powrotem technika bloku w lewo

1 5x obrona w sposob ciagty. Kontratak z Kiai. Nastgpnie broniacy si¢ przesuwa tylnia stope
do przodu do pozycji wyjsciowe;.

KATA : Heian-Shodan
CWICZENIA :

1. Przewrot w tyl — 2x
2. Mae Geri z przysiadu — 10x

ZNACZENIE SLOW :

1. Zawartych w Kihon na 8.11 Kyu
2. Opisac¢ po kolei techniki z Kata Heian Shodan



BLEDY, KTORE NIE POWINNY SIE POJAWIC :

1. W Kiba-Dachi cigzar ciata przeniesiony na jedna noge
2. Kiai w Kata wykonane w niewlasciwym momencie lub jego brak
3. W Mae-Geri noga nie wyprostowana do konca



