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KIHON

1. (ZE)-> Oizuki Sanbonzuki (ZE) (P)
*J.x1, C.x2

2. (ZE)-> J.-Ageuke (ZE), C.-Gyakuzuki (ZE) )(T

3. (ZE)-> C.-Soto Udeuke (ZE), C.-Yoko EnpiucKl), (P)
J.-Tate Urakenuchi (KI)

4. (K-> C.-Shutouke (KO), C.-Kizami Maegeri, (M)
C.-Nukite (ZE)

5. (ZE)-> C.-Uchi Udeuke (ZE), C.-Gyakuzuki (ZE (P)

6. (O)(ZE)-> Maegeri Rengeri ->(ZE) (P)
* C.-Kizami Maegeri, J.-Maegeri

7. (O)(ZE)-> Mawashigeri Rengeri ->(ZE) (P)
* C.-Kizami Mawashigeri, J.-Mawashigeri

8. (K-> X J.-Yoko Keage ->(Kl) (B)
* Wykonat na lewy i prawg strore

9. (Kh-> X J.-Yoko Kekomi ->(KI) (B)
* Wykonat na lewy i prawg strore

10. (O)(ZE)-> C.-Ushirogeri ->(ZE) (P)

11. (O)(ZE)-> C.-Yoko Kekomi, C.-Mawashigeri, (P)
C.-Gyakuzuki (ZE)

12. (O)(ZE)-> C.-Mawashigeri, C.-Yoko Kekomi, (P)
C.-Gyakuzuki (ZE)

13. (W)(ZE)-> J.-Maegeri - w przéd (M)

J.-Yoko Kekomi - w bok >(ZE)

TEST CELNOSCI | KONTROLI
Kandydat wykonuje 10 dowolnych atakéw z pozycji me&l(KAMAE) w ruchomy cel

trzymany przez egzaminatorazysva maksymalnej sity i szybkoi. Dopuszczalny jest lekki
kontakt.

TEST KIME

Kandydat wykonuje 6 dowolnych atakow nazgltarcz (3 reczne, 3 néne).

TEST SILY | SPRAWNO SCI FIZYCZNEJ
W(g uznania egzaminatora.



KUMITE
Jiyu Ippon Kumite (sparing pétwolny)
o Atak
Oizuki: J.x1
Kizamizuki: J.x1
Gyakuzuki: J.x1, C.x1
Kizami Maegeri: C.x1
Maegeri: C.x1
Yokogeri: C.x1
Mawashigeri: J.x1
Ushirogeri: C.x1
* W obronie zastosowanie OJI-WAZA (odpowiedh atak przeciwnika)

SEN (na pocatku ataku)
» Kake-no-sen (przed atakiem fizycznym)
e Tai-no-sen (w czasie ataku fizycznego)

GO-NO-SEN (po ataku przeciwnika)
* Amashi-waza (przesutie ciata)
» Uke-waza (bloki)

Jiyu Kumite - 2 walki sedziowane wg przepisow ITKF



