Wymagania egzaminacyjne na stopnie Karate-do Shotokan
Polski Zwigzek Karate

Do 14-go roku zycia

9kyu - 8kyu - 7kyu - 6kyu - 5kyu - 4kyu - 3kyu - 2kyu - 1kyu
1Dan - 2Dan - 3Dan - 4Dan - 5Dan



9 KYU - PAS BIALY

9.1 KYU

3 miesigce od momentu rozpoczecia treningdw, biaty pas z jednym czarnym paskiem

KIHON 1. Musubi Dachi

2. Hachiji Dachi

3. Zen Kutsu Dachi

4. Oi Zuki/Zen Kutsu Dachi
5

. Gedan Barai/Zen Kutsu Dachi

CWICZENIA

[EEN

. Przysiady - 15 razy.
. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 5 razy.

N

Btedy, ktore nie powinny sie pojawic:

1. Ugieta noga tylna w Zen Kutsu Dachi.
2. Ukton Tashi Rei w rozkroku

9.1l KYU

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 9.1 KYU, biaty pas z dwoma czarnymi paskami

KIHON 1. Gedan Barai/Kiba Dachi
2. Oi Zuki/Zen Kutsu Dachi




3. Age Uke/Zen Kutsu Dachi
4. Soto Uke/Zen Kutsu Dachi
5. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

KUMITE Gohon Kumite:
Atak: Chudan Oi Zuki, Obrona: Soto Uke
(obaj partnerzy w poz. Zen Kutsu Dachi, 5 atakéw i blokéw)

CWICZENIA 1. Przewrét w przdd.
2. Przysiady - 15 razy.
3. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 10 razy.

ZNACZENIE StOW 1. Hajime 2.Yame 3. Hidari 4. Migi 5.Zen Kutsu Dachi 6. Mae Geri 7. Age Uke
8. Soto Uke 9. Oi Zuki
- sposob zawigzywania pasa "Obi"

Btedy, ktére nie powinny sie pojawic:

1. Uniesienie piety w Zen Kutsu Dachi.
2. W Age Uke wyprostowana reka blokujaca.

9.111 KYU

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 9.1l KYU, biaty pas z trzema czarnymi paskami

KIHON 1. Oi Zuki/Zen Kutsu Dachi



2. Age Uke/Zen Kutsu Dachi

3. Soto Uke/Zen Kutsu Dachi

4. Uchi Uke/Zen Kutsu Dachi

5. Gedan Barai/Zen Kutsu Dachi
6. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

KATA Taikyoku Shodan
KUMITE Gohon Kumite
CWICZENIA 1. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 15 razy.

2. W lezeniu tytem przenoszenie nog za gtowe ("nakrywki") - 5 razy.

ZNACZENIE StOW 1.Jodan 2.Chudan 3. Gedan 4.0bi 5. Karate Gi
- pokazac: Seiken, Shuto - kto to jest Sensei?

Btedy, ktére nie powinny sie pojawic:
1. Pies¢ w bloku Soto Uke i Uchi Uke powyzej barkéw.

2. Pies¢ w Hikite nie przylega do boku.
3. Kontratak w Gohon Kumite za daleko od partnera.



8.1 KYU

8 KYU — PAS ZOLTY

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 9.111 KYU, z6tty pas z jednym czarnym paskiem

KIHON

KATA
KUMITE

CWICZENIA

ZNACZENIE StOW

1. Oi Zuki/Zen Kutsu Dachi

2. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

3. Soto Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

4. Gedan Barai +Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
5. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

Taikyoku Nidan

Gohon Kumite

1. Mostek - 2 razy.

2. W lezeniu tytem réwnoczesne unoszenie nég i tutowia ("scyzoryki") - 6 razy.
3. W siadzie prostym sktony gtowg do kolan - 2 razy.

1. Zawartych w Kihon na 8.1 KYU

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



Btedy, ktore nie powinny sie pojawic:

1. Blok w kombinacji z Gyaku Zuki wykonany niewtasciwg reka.

2. Kontratak Gyaku Zuki w Gohon Kumite wykonany niewtfasciwg reka, tj. Oi Zuki.
3. Brak powrotu podudzia po kopnieciu Mae Geri.

4. Niedostateczne sciggniecie piesci do Hikite.

5. Patrzenie pod nogi w Gohon Kumite.

8.1 KYU

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 8.1 KYU, z6tty pas z dwoma czarnymi paskami

KIHON 1. Oi Zuki/Zen Kutsu Dachi

2. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
3. Soto Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
4. Uchi Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
5. Gedan Barai/Kiba Dachi
6. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi
7

. Yoko Geri Keage/Kiba Dachi
KATA Taikyoku Sandan
KUMITE Gohon Kumite

CWICZENIA 1. Przewrdt w tyi - 2 razy.
2. Mae Geri z przysiadu - 10 razy.



ZNACZENIE StOW 1. Zawartych w Kihon na 8.1I Kyu.
2. Opisac po kolei techniki z Kata Taikyoku Shodan.

Btedy, ktore nie powinny sie pojawic:
1. W Kiba Dachi ciezar ciata przeniesiony na jedng noge.

2. Kiai w Kata wykonane w niewfasciwym momencie lub jego brak.
3. W Mae Geri noga nie wyprostowana do korica.

8.1 KYU

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 8.11 KYU, z6tty pas z trzema czarnymi paskami

KIHON . Oi Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Soto Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Uchi Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Gedan Barai +Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi

. Mae Geri w Zen Kutsu Dachi

. Yoko Geri Keage w Kiba Dachi

. Yoko Geri Kekomi w Kiba Dachi

O 00 NO UL P, WN P

KATA Heian Shodan

KUMITE Gohon Kumite



CWICZENIA 1. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 20 razy.
2. Przerzut bokiem ("gwiazda") - 3 razy.
3. Skoki w przysiadzie ("zabki")- 10 m.

ZNACZENIE StOW 1. Znaczenie stéw zawartych w Kihon na 8.1 Kyu.
2. Pokazad i podac polskie nazwy: Seiken, Uraken, Chusoku, Nukite, Shuto, Haito.
3. Data ur. i Smierci twdrcy wspotczesnego Karate.

Btedy, ktore nie powinny sie pojawic:

1. Atak Oi Zuki wykonany poza osig ciata - z boku.

2. Zgiety nadgarstek w Shuto Uke.

3. Unoszenie bioder i pozycji do géry podczas zmiany pozycji.
4. Piesc¢ nie zaciSnieta do konca.



7.1 KYU

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 8.111 KYU, pomaranczowy pas z jednym czarnym paskiem

KIHON

KATA

KUMITE

CWICZENIA

ZNACZENIE StOW

1. Oi Zuki/Zen Kutsu Dachi

2. Soto Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
3. Uchi Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
4. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi

5. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

6. Mae Ren Geri/Zen Kutsu Dachi

7. Yoko Geri Kekomi/Kiba Dachi

Heian Shodan

Gohon Kumite

1. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 20 razy.

2. W lezeniu tytem przenoszenie nég za gtowe ("nakrywki") - 10 razy.
3. Wymachy noga w przdod i w bok na wysokosé Jodan.

1. Liczebniki od 1-10 po japorisku.

2. Opisac trzy podstawowe pozycje Zen Kutsu Dachi, Ko Kutsu Dachi, Kiba Dachi.
3. Opisa¢ pie¢ podstawowych czesci dtoni.



Btedy, ktére nie powinny sie pojawic:

1. Niewtasciwe utozenie stopy w Ko Kutsu Dachi.

2. Zbyt wolne wykonanie techniki Mae Ren Geri.

3. Zbyt gtosny wydech podczas wykonywania technik.
4. Niewtasciwy Enbusen Kata Heian Shodan.

5. Stopa w Mae Geri nie ustawiona do Chusoku.

7.11 KYU

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 7.1 KYU, pomaraniczowy pas z dwoma czarnymi paskami

KIHON

KATA

KUMITE

. Oi Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Soto Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Gedan Barai +Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
. Uchi Uke/Ko Kutsu Dachi

. Mae Geri Jodan/Zen Kutsu Dachi

. Yoko Geri Keage/Kiba Dachi

. Yoko Geri Kekomi/Kiba Dachi

c0ONO UL B WN B

Taikyoku Sandan, Heian Shodan

Gohon Kumite



CWICZENIA 1. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 25 razy.
2. Podskoki w przysiadzie ("zabki") - 20 m.

ZNACZENIE StOW 1. Zawartych w Kihon na 7.11 KYU.
2. Opisac techniki z Kata Heian Shodan.

Btedy, ktdre nie powinny sie pojawic:

1. Brak rownowagi w Jodan Mae Geri.

2. Wyprostowana przednia noga w Ko Kutsu Dachi.

3. Stopa w Yoko Geri nie ustawiona w Sokuto.

4. Atak w Gohon Kumite nie dochodzi do przeciwnika, zbyt duzy dystans.
5. Brak pracy bioder w kombinacji blok + kontratak Gyaku Zuki.

7.111 KYU

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 7.Il KYU, pomaraninczowy pas z trzema czarnymi paskami

KIHON 1. Oi Zuki/Zen Kutsu Dachi

2. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

3. Soto Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

4. Uchi Uke + Kizami Zuki + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

5. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi + Gyaku Nukite/ Zen Kutsu Dachi
6. Uraken Uchi/Zen Kutsu Dachi

7

. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi



8. Mae Ren Geri - Chudan/Jodan (z miedzykrokiem)/Zen Kutsu Dachi
9. Yoko Geri Keage/Kiba Dachi

10. Yoko Geri Kekomi/Kiba Dachi

11. Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

KATA Heian Nidan
KUMITE Gohon Kumite
CWICZENIA 1. Przewrot w przdd z rozbiegu.

2. W siadzie rozkrocznym skton gtowg do podtogi.

ZNACZENIE StOW 1. Zawartych w Kihon na 7.111 KYU.
2. Podstawowe wiadomosci dotyczace klubu, w ktérym ¢éwiczy egzaminowany.

Btedy, ktére nie powinny sie pojawic:

1. Kizami Zuki wykonane bez wyprostu reki.

2. W Kiba Dachi za duzy przekrok stop.

3. W Nukite nie ugiety kciuk.

4. W Gohon Kumite atak i kontratak bez Kiai.

5. W Kata Heian Nidan blok Gyaku Uchi Uke bez gtebokiego skretu bioder.



6 KYU — PAS ZIELONY

6.1 KYU

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 7.1l KYU, zielony pas z jednym czarnym paskiem

KIHON . Ren Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Uchi Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi + Gyaku Tate Nukite/Zen Kutsu Dachi
. Uraken Uchi/Kiba Dachi

. Shuto Uchi/Kiba Dachi

. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

. Yoko Geri Kekomi/Kiba Dachi

. Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

O 00O NOOULLPD WN PP

KATA Taikyoku Shodan, Heian Nidan

KUMITE Gohon Kumite

CWICZENIA 1. Przewrot w przdd z przeskokiem przez kleczgcego partnera.
2. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 30 razy.

3. Wymachy nogg w przdd, w bok i w tyt na wysokosc¢ Jodan.

ZNACZENIE StOW 1. Zawartych w Kihon na 6.1 KYU.
2. Wymienié i w skrdcie opisac trzy dalekowschodnie sztuki walki.



Btedy, ktore nie powinny sie wiecej pojawic:

1. Brak szybkiego powrotu reki w Uraken Uchi.

2. Za wolny rytm wykonania Ren Zuki.

3. W Mawashi Geri kopniecie z pochyleniem tutowia.

4. Kolano skierowane do wewnatrz w pozycji Zen Kutsu Dachi.

6.11 KYU

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 6.1 KYU, zielony pas z dwoma czarnymi paskami

KIHON . Sanbon Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Uchi Uke/Ko Kutsu Dachi + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi + Kizami Mae Geri/Ko Kutsu Dachi + Gyaku Nukite/ Zen Kutsu Dachi
. Shuto Uchi/Kiba Dachi

. Yoko Enpi Uchi/Kiba Dachi

. Mae Ren Geri - Chudan+Jodan/Zen Kutsu Dachi

. Yoko Geri Keage Jodan/Kiba Dachi

. Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

10. Ura Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

O 00O NOOULL D WN -

KATA Taikyoku Sandan Heian Nidan

KUMITE Kihon Ippon Kumite
2 ataki reczne i 2 ataki nozne, blok i kontratak dowolny.



CWICZENIA . Mostek - 2 razy.
. Przewrdt w przod i w tyt.
. Mae Geri z przysiadu - 20 razy.

. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 30 razy.

A WN PR

[EEN

ZNACZENIE StOW . Zawartych w Kihon na 6.11 KYU.
. Podstawowe informacje o Polskim Zwigzku Karate.

3. Co oznhacza nazwa Karate?

N

Btedy, ktdre nie powinny sie pojawic:

1. Brak przestawienia stop i przeniesienia ciezaru ciata z pozycji Ko Kutsu Dachi do Zen Kutsu Dachi, w kombinacjach.
2. Podnoszenie sie do géry podczas wykonywania kombinacji.

3. Nie zacisnieta pies¢ w Hikite przy Shuto Uchi.

4. Kolano w Mawashi Geri poprowadzone dotem zamiast bokiem.

6.111 KYU

3 miesigce od momentu zdania egzaminu na 6.ll KYU, zielony pas z trzema czarnymi paskami

KIHON 1. Sanbon Zuki/Zen Kutsu Dachi
2. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
3. Uchi Uke + Kizami Zuki + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
4. Soto Uke + Kizami Uraken Uchi + Gyaku Nukite/Zen Kutsu Dachi
5. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi + Kizami Mae Geri/Ko Kutsu Dachi + Gyaku Nukite/ Zen Kutsu Dachi



6. Shuto Uchi

7. Yoko Enpi Uchi

8. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

9. Mae Ren Geri/Zen Kutsu Dachi

10. Yoko Geri Keage

11. Yoko Geri Kekomi

12. Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

13. Ura Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi
14. Shiho Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

KATA Heian Sandan

KUMITE Kihon Ippon Kumite

CWICZENIA 1. Podskoki w przysiadzie ("zabki") - 20 m.
2. Wymach nogg w przéd, w bok i w tyt na poziom Jodan.
3. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 30 razy.
4. W siadzie rozkrocznym skton gtowa do podtogi.

ZNACZENIE StOW

=

. Zawartych w Kihon na 6.1l KYU.
2. Pokazad i podac¢ nazwy japonskie 10 czesci ciata, ktorymi wykonujemy uderzenia.
3. Zyciorys Gichin'a Funakoshi'ego.



Btedy, ktore nie powinny sie pojawic:

1. Dodatkowa technika Teisho Uke w kombinacji Shiho Gyaku Zuki.
2. Kopniecie prostg nogg w Ura Mawashi Geri.

3. Niewtasciwe wykonczenie technik.

4. Niewtasciwe ustawienie stop przy technikach noznych.

5. Niewfasciwe unoszenie kolana w technikach noznych.



5 KYU — PAS NIEBIESKI

5.1 KYU

3 miesigce od zdania egzaminu na 6.1l KYU, niebieski pas z jednym czarnym paskiem

KIHON . Sanbon Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Uchi Uke + Kizami Zuki + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Soto Uke + Kizami Uraken Uchi + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi + Kizami Mae Geri/Ko Kutsu Dachi + Gyaku Nukite/ Zen Kutsu Dachi
. Shuto Uchi/Zen Kutsu Dachi

. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

. Yoko Geri Keage/Kiba Dachi

. Yoko Geri Kekomi/Kiba Dachi

10. Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

11. Ura Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

12. Shiho Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

O 00O NOOULL D WN PP

KATA Heian Shodan + Bunkai, Heian Sandan
KUMITE Kihon Ippon Kumite
CWICZENIA 1. W lezeniu tytem przenoszenie nég za gtowe ("nakrywki") - 10 razy.

2. Przewrdt w przéd przez kleczacego partnera.
3. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 30 razy.



4. Mae Geri z przysiadu - 20 razy.

ZNACZENIE StOW 1. Réznice miedzy stylami Karate.
2. Cotojest Zen?

Btedy, ktore nie powinny sie pojawic:

1. W Sanbon Kumite nie przestrzegany poziom i cel ataku.

2. Zte prowadzenie srodka ciezkosci ciata: unoszenie sie i opadanie, zbyt szerokie chodzenie w pozycjach.
3. Zte uzycie bioder.

4. Niepewna pozycja.

5.11 KYU

3 miesigce od zdania egzaminu na 5.1 KYU, niebieski pas z dwoma czarnym paskami

KIHON . Sanbon Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Uchi Uke/Ko Kutsu Dachi + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Soto Uke/Zen Kutsu Dachi + Yoko Enpi Uchi/Kiba Dachi

. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi + Kizami Mae Geri/Ko Kutsu Dachi + Gyaku Nukite/ Zen Kutsu Dachi
. Shuto Uchi/Zen Kutsu Dachi

. Mae Ren Geri/Zen Kutsu Dachi

. Yoko Geri Keage/Kiba Dachi

. Yoko Geri Kekomi/Kiba Dachi

10. Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

O 00O NOOULL D WN -



11. Ura Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi
12. Ushiro Geri/Zen Kutsu Dachi
13. Shiho Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

KATA Heian Nidan Heian Sandan
KUMITE Kihon Ippon Kumite
CWICZENIA 1. W lezeniu tytem wznos tutowia - 20 razy
2. Ugiecia ramion w podporze przodem ("pompki") - 20 razy
3. W lezeniu tytem przenoszenie nog za gtowe ("nakrywki") - 10 razy
4. Przerzut bokiem ("gwiazda") - 4 razy
5. Przewrdt w tyt - 2 razy
ZNACZENIE StOW 1. Zawartych w Kihon na 5.11 KYU.

2. Podstawowe komendy sedziowskie. 3. Rodzaje zawodow Karate.
Btedy, ktére nie powinny sie pojawic:

1. Zte oddychanie.

2. Zta koordynacja w czasie poruszania sie.

3. Zatrzymywany, nierytmiczny - ruch technik.

4. Zte lub niewystarczajgco niskie, potozenie punktu ciezkosci w pozycjach.

5. Nie zwracanie uwagi na potozenie srodka ciezkosci w poszczegdlnych pozycjach, np. Ko Kutsu Dachi i Zen Kutsu Dachi




5.1 KYU

3 miesigce od zdania egzaminu na 5.1l KYU, niebieski pas z trzema czarnym paskami
KIHON . Sanbon Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Age Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Uchi Uke + Gyaku Enpi Uchi/Zen Kutsu Dachi

. Soto Uke + Yoko Enpi Uchi + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi + Kizami Mae Geri/Ko Kutsu Dachi + Gyaku Zuki/ Zen Kutsu Dachi
. Haito Uchi/Zen Kutsu Dachi

. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

. Kizami Mae Geri + Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

. Yoko Geri Keage/Kiba Dachi

10. Yoko Geri Kekomi/Kiba Dachi

11. Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

12. Ushiro Geri/Zen Kutsu Dachi

13. Mae Geri + Mawashi Geri (z przekrokiem) /Zen Kutsu Dachi

14. Shiho Uraken Uchi/Zen Kutsu Dachi

O 00O NOOULLD WN PP

KATA Heian Yodan
KUMITE Kihon Ippon Kumite

ZNACZENIE StOW 1. Hansoku Chui
2. Mubobi
3. Shikkaku
4. Shitei Kata



5. Torimasen 12. Atenai Yoni
6. Moto No Ichi 13. Hachimaki
7. Shobu Hajime

8. Mienai

9. Aiuchi

10. Kiken

11. Shobu Sanbon Hajime

Btedy, ktore nie powinny sie pojawic:

1. Niejednoczesne zakoniczenie ruchow: ragk, tutowia i nég.

2. Podczas wykonywania technik z partnerem niewfasciwy dystans w technikach spowodowany ztg pracga tutowia.
3. Brak rozluznienia w koncowej fazie techniki.

4. Niewtasciwe napiecie - Kime.

5. Niewtasciwy dystans w czasie ¢wiczen z partnerem.



4 KYU — PAS NIBIESKI

4.1 KYU

3 miesigce od zdania egzaminu na 5.1I1 KYU, niebieski pas z jednym czarnym paskiem
KIHON . Sanbon Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Age Enpi Uchi/Zen Kutsu Dachi

. Kizami Zuki + Oi Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Yoko Enpi Uchi/Kiba Dachi + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi + Kizami Mae Geri/Ko Kutsu Dachi + Gyaku Zuki/ Zen Kutsu Dachi
. Haito Uchi/Zen Kutsu Dachi

. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

. Yoko Geri Keage

. Yoko Geri Kekomi

10. Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

11. Ura Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

12. Ushiro Geri/Zen Kutsu Dachi

13. Shiho Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

14. Morote Uchi Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

15. Mae Geri + Mawashi Geri (tg samg nogg) /Zen Kutsu Dachi

O 00O NOOUL D WN PP

KATA Heian Nidan + Bunkai, Heian Yodan

KUMITE Kihon Ippon Kumite (kontratak Uchi lub Geri)



ZNACZENIE StOW 1. Opisac wszystkie techniki Kata Heian Nidan.
2. Opisac rozne formy Kumite.

Btedy, ktore nie powinny sie pojawic:
1. Utrata rdwnowagi przy obrotach tutowia i przy obrotowych technikach noznych.

2. Niewtasciwa predkosc poszczegdlnych faz prezentowanych technik.
3. Utrata sity bioder przy zmianie z bloku na kontratak.

4.11 KYU

3 miesigce od zdania egzaminu na 4.1 KYU, niebieski pas z dwoma czarnymi paskami
KIHON . Sanbon Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Age Uke + Age Enpi Uchi/Zen Kutsu Dachi

. Uchi Uke + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Soto Uke + Uraken Uchi + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

. Kizami Mae Geri + Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

. Mawashi Shuto Uchi + Gyaku Haito Uchi/Zen Kutsu Dachi

. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

. Yoko Geri Keage

. Yoko Geri Kekomi

10. Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

11. Ura Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

12. Ushiro Geri/Zen Kutsu Dachi

13. Mawashi Geri + Ushiro Geri (z miedzykrokiem) /Zen Kutsu Dachi
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14. Shiho Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
15. Shiho Enpi Uchi/Zen Kutsu Dachi

KATA Heian Sandan + Bunkai, Heian Yodan
KUMITE Kihon Ippon Kumite (kontratak Uchi lub Geri)
ZNACZENIE StOW 1. Opisa¢ wszystkie techniki Kata Heian Sandan.

Btedy, ktore nie powinny sie pojawic:

1. Zty dystans przy ¢wiczeniach z partnerem.

2. Niewtasciwy rytm Kata.

3. Zta koordynacja w napinaniu miesni w koncowej fazie ruchu.
4. Brak kontroli sity uderzenia przy treningu z partnerem.

4.111 KYU
3 miesigce od zdania egzaminu na 4.1l KYU, niebieski pas z trzema czarnymi paskami

KIHON 1. Sanbon Zuki/Zen Kutsu Dachi
2. Age Uke + Gyaku Zuki + Age Enpi Uchi/Zen Kutsu Dachi
3. Uchi Uke + Kizami Zuki + Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi
4. Soto Uke/Zen Kutsu Dachi + Yoko Enpi Uchi/Kiba Dachi + Uraken Uchi/Zen Kutsu Dachi
5. Shuto Uke/Ko Kutsu Dachi+ Kizami Mae Geri/Zen Kutsu Dachi
6. Mawashi Shuto Uchi + Gyaku Haito Uchi/Zen Kutsu Dachi



7. Mae Geri/Zen Kutsu Dachi

8. Yoko Geri Keage

9. Yoko Geri Kekomi

10. Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

11. Ura Mawashi Geri/Zen Kutsu Dachi

12. Ushiro Geri/Zen Kutsu Dachi

13. Mawashi Geri/Ushiro Geri (z miedzykrokiem) /Zen Kutsu Dachi
14. Shiho Gyaku Zuki/Zen Kutsu Dachi

15. Shiho Enpi Uchi

KATA Heian Godan
KUMITE Kihon Ippon Kumite (kontratak Uchi lub Geri)
ZNACZENIE StOW 1. Opisac wszystkie techniki kata Heian Yodan.

Btedy, ktére nie powinny sie pojawic:

1. Niewtfasciwe ufozenie ciata podczas treningu z partnerem.
2. Brak obrony przy ataku i kontrataku.
3. Staba kondycja.



