V I I I K Y U STOPIEN POWTARZANY N KAZDYM EGZAMINIE !!!

1. OJIGI -UKLONY

- tachi-rei — uklon wysoki
- za-rei - ukdon niski

2. SEIZA-POZYCJE SIEDZACE

- Za-zen — siad klgczny

- kekka —siad skrzyzny
3. LACZENIA RAK

- zamek

- wydluzony zamek
- przeplatanie palcoéw

- haczyk
- klin

4, SHINTAI - PORUSZANIE SIE (1V KYU) - Ippon-Kumite
- Suri-ashi - IV KYU - krok przestawny
- 360* w wyskoku z Kamae — |V KYU
- tsugi-ashi — 1V KYU —krok odstawny
o tsugi-ashi —krok dostawny
= ayumi-ashi —krok przestawny (chodzony)
- tai-sabaki 90*, 180*, 270*,360* - obroty tutowia
- zejscia
- tobi-konde — odskok, doskok
- mae-tenkan-ashi — z pozycji Kamae, obrét nég do rzodu
- ushiro-tenkan-ashi - z pozycji Kamae, obrét nég do tylu
- mae—-ushiro—tenkan-ashi - z pozycji Kamae, obrot ndg do przodu i do tytu (dwa kroki)
- yoko-ten kan-ashi - z pozycji Kamae, obrét nog w bok
- tenkai-ashi - z pozycji Kamae, obrét o 180%*

5. UKEMI WAZA - PADY I PRZEWROTY IV KYU - Ippon-Kumite

pp

- yoko-ukemi / hidari , migi / - pad w bok /w lewo, w prawo/
- koho-ukemi —pad w tyt
- zenpo-ukemi —pad w przod
- koho-kaiten-ukemi — przewrdt w tyt
- zenpo-kaiten-ukemi — przewrét w przéd
- koho-ukemi —pad w tyt z odbicia-na topatki
- koho-ukemi - haru-no-hashi —pad w tyt "wiosenny mostek"
- koho-kaiten-ukemi — przewrot w tyl przez bark do lezenia przodem
- jiu-koho-kaiten-ukemi — migkki” przewrot w tyt
- koho-kaiten-ukemi - przewrot w tyt przez przeszkode
- koho-kaiten-ukemi - przewr6t w tyt z przeszkody
- zenpo-kai ten-ukemi - przewro6t w przod przez przeszkode
- Zenp()-kaiten-ukemi - przewr6t w przdd z przeszkody
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6.

10.
11.
12.
13.

DACHI WAZA —POSTAWY

- jigotai (hidari,migi) |V KYU w chodzeniu — postawa obronna
- shiko-dachi 2 zenkutsu-dachi 1V KYU - przechodzenie z jednej postawy do drugiej

w chodzeniu

- zenkutsu-dachi V KY U w chodzeniu — postawa wykroczno-zakroczna
- shiko-dachi V KY U w chodzeniu —postawa ,.kwadratowa”
- shi-hontai — postawa porzadkowa
- shizen-hontai [hidari,migi] (w chodzeniu) —postawa zaczepna
- kamae — postawa tréjkatna
- kiba-dachi — postawa jezdzca
ATEMI WAZA - TECHNIKI ATAKU - Heiko-Dachi
- choku-zuki — naprzemienne uderzenia piescia
- oi-zuki - cios przednia pigscia w wykroku
- gyaku-zuki - cios tylna pigscia w wykroku
- mae-geri — kopnigcie w przod
- yoko-geri — kopnigcie w bok
- mawashi-geri — kopnigcie po tuku

UKE WAZA - BLOKI

VIII KYU w Heiko-Dachi w staniu
VIl —V KYU w Heiko-Dachi w chodzeniu - 4 w przod, 4 w tyl z kontra — Gyaku-Zuki
IV KYU »Pomsy” ,,dlugie”- Shiko-Dachi (8 uderzen, 8 kopnigé, 8 blokow)

1 KYU »Pomsy” ,krotkie”- Shiko-Dachi 2 Zenkutsu-Dachi (8 uderzen, 8 kopniec, 8 blokow)

IT KYU »Pomsy” ,.dlugie” i ,,krotkie” w Heiko-Dachi (8 uderzen, 8 kopnigé, 8 blokow)
- jodan-juji-uke — blok krzyzowy w gorze
- gedan-juji-uke —blok krzyzowy w dole
- gedan-barai — zagarniajacy blok w dole
- chudan-uke (uchi-uke) — pionowy blok na zewnatrz, na wysokosci tulowia
- soto-uke — pionowy blok do wewnatrz, na wysokosci tutowia
- jodan-uke —blok nad gtowa

KYOKUGEI - AKROBATYKA - jako uzupetnienie

- mostek na rekach z lezenia

- mostek na gtowie z lezenia

- §wieca

- jaskotka

- kotyska z klgku

- kotyska ze stania

- ze stania na glowie zejscie do mostka

- ze stania na glowie zej$cie do przewrotu w przod

SKEADANIE KIMONA (ko przy VI KYU)

WIAZANIE PASA (tylko przy VI KYU )

WIADOMOSCI TEORETYCZNE O JIU-JITSU (yiko pray v kyU)
TEST SIEOWO - WYTRZYMALOSCIOWY
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