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KI-KYU

SHOKYU, Ki-tesztek

1. Allasban (karok fent, majd lent)

2. Seizéban iilve (karok fent, majd lent)

3. Agura (torokiilésben — karok fent, majd lent)

4. Allasban egyik kéz el6re kinytjtva, a tenyér lefelé (teszt: "felemelhetetlen kéz")
5. Légz6 gyakorlat (Kokyuho)

5. KYU
Hitoriwaza Kumiwaza
Jo Taiso Katate Kosadori Kokyunage
1. Torzs elforditasa a Jo mozgatasaval a fej folott Katatedori Tenshin Kokyunage
2. Test nyujtasa a Jo oldalra mozgatasaval a fej folott. Katatedori Ryotemochi Kokyunage
3. Lapockak mozgatasa Jo-val mellmagassagban. Katatedori Ryotemochi Tenshin Kokyungae Udemawashi
4. Nyak nyujtasa elore és hatra. Zagi Ryotedori Kokyunage

5. A fej elforditésa oldalra.

6. Térd hajlitasa lefelé, labujjakon felfelé, Jo-t a csipd el6tt tartva.

7. A térd nyujtasa.

8. Karkorzés Jo-val, térdhajlitassal lefelé és kiegyenesitéssel
felfelé.

Udefuri Undo

Udefuri Choyaku Undo

Sayu Undo

Sayu Choyaku Undo

Yoko Ukemi hatrafelé (oldalanként 4—4 alkalommal)
Yoko Ukemi elore (oldalanként 4—4 alkalommal)

Shikko (4 lépés elore)
4. KYU
Hitoriwaza Kumiwaza
Jo Aiki Taiso: Katatedori Ikkyo
1. Funakogi Undo Tsuki Ikkyo
2. Ikkyo Undo Tsuki Koteoroshi
3. Tenshin Undo Katatedori Ryotemochi Koteoroshi
4. Zengo Undo Ushiro Ryotedori Zenponage
5. Happo Undo Ushiro Katatedori Uragaeshi
Ushiro Katatedori Ikkyo

Mae Ukemi (el6re gurulas) és Ushiro Ukemi (hatra gurulas)
(Mindkét oldalra 3 elére és 3 hatra)

CHUKYU, Ki-tesztek

1. Allasban

2. Seizaban iilve

3. Agura (t6rokiilés)

4. Allasban egyik kéz elbre, a tenyér lefelé (teszt: "felemelhetetlen kéz")
6. Légzo6 gyakorlat (Kokyuho)

Kenkotaiso (a bemelegitié gyakorlatsor megfeleld sorrendben valo bemutatdsa)
1. A torzs elforditasa, kozben a karok magas tartasban.

2. A test oldalra nyujtasa.

3. Hajlitas eldre és hatra.

4. Lapocka gyakorlat.

5. Nyak nyujtasa elére és hatra.

6. A fej elforditasa oldalra.

7. Térdhajlitas és labujjhegyre allas.

8. A térd nyujtasa.

9. Mindkét kar forgatasa térdhajlitas kdzben.




3. KYU

Hitoriwaza Kumiwaza
Kotegaeshi Undo Jo és Jo: Shomenuchi, Yokomenuchi, Yokobarai, Douchi, Ashiuchi
Sankyo Undo
Nikyo Undo Katatedori Kokyunage Irimi
Tekubi Kosa Undo Katatedori Kokyunage Tenshin
Hanmi Gyaku Hanmi Undo Yokomenuchi Kokyunage
Ushiro Tori Undo Katatedori Shihonage (Irimi/Tenshin)

Ushiro Ryotedori Zenshin Undo
Ushiro Ryotedori Koshin Undo
Shikko 4 1épés hatrafelé

Yokomenuchi Shihonage (t-i, t-t, i—i, i-t)
Ryotedori Zenponage

Ushirodori Zenponage

Tantodori: Tsuki Koteoroshi

Bokkendori: Shomenuchi Kokyunage

2. KYU

Hitoriwaza

Kumiwaza

Egykezes bokken gyakorlatok:

A bokken fliggbleges mozgatasa
Shomenuchi bokkennel (fiiggéleges vagas)
A bokken vizszintes mozgatasa

Vizszintes vagas bokkennel

Shikko Tenshin Undo (megfordulassal)

Zagi: Shomenuchi Ikkyo (Irimi/Tenshin)
Katadori Ikkyo (Irimi)

Katadori Nikyo (Irimi)

Katadori Sankyo (Irimi)

Katadori Yonkyo (Irimi)

Yokomenuchi Kokyunage Irimi
Shomenuchi Ikkyo (Irimi/Tenshin)
Ushiro Ryokatadori Kokyunage

Ushiro Ryokatadori Zenponage

Jodori: Tsuki Kaeshi

Jodori: Tsuki Zenponage

Hitorigake (egy tamado, barmit tamadhat)

JOKYU, Ki-tesztek

1. Allasban
2. Seizaban tilve
3. Agura (torokiilés)

4. Allasban egyik kéz el6re, a tenyér lefelé (teszt: "felemelhetetlen kéz")
5. Allasban, egyik 1ab elére (teszt a csuklon, hizdssal)

6. Hatra hajlas

7. Torzsdontés elore

8. Féllabon, azonos kéz elére

9. Folyamatos felallas és leiilés seizaba
10. Légz6 gyakorlat (Kokyuho)

Kenkotaiso (4 vizsgaztato szamolasaval osszhangban, idozités és ritmus.)

1. KYU

Hitoriwaza

Tsuzukiwaza

Kétkezes bokken gyakorlatok:
Shomenuchi

Tsuki (8 lepés eldre és 8 lépés hatrafelé Chudan magassagban)

Tenshin (két iranyba vagas)
1-es bokken kata (Happo Giri)
I-es Jo Kata

14-es Tsuzukiwaza (Suwariwaza)
16-0s Tsuzukiwaza (Handachi)

Futarigake (két tamado, barmit tamadhatnak)

technikakat mutassunk be.

1-es Tsuzukiwaza (Katatedori) vagy szabadon *
3-as Tsuzukiwaza (Katatedori Ryotemochi) vagy szabadon *

* A vizsgaztato kérheti, hogy ugyanarra a tamadasra, szabadon valasztott

14) Ryotedori (suwariwaza—tachi waza)

1. suwariwaza — kokyunage (kéz feliil)

2. suwariwaza — kokyunage (kéz alul)

3. suwariwaza — zenponage

4. suwariwaza — kokyunage (eldobassal,
uke felall a 2. tamaddsnal)

5. handachi — zenponage ("swam" — hatra
levezet)

6. handachi — ushiro ryokatadori
zenponage

7. ryotedori shihonage
(nage felall az elsé shihonage kézben)

16) Handachi 1) Katatedori tenshin | 3) Ryotemochi

1. tachiwaza, uke elkapja a nage csipdjét (3xb-3xj) 1. ikyo (tenshin)
—nage levezeti 1. kokyunage 2. kokyunage (tenshin)

2. tachiwaza, uke elkapja a nage csipdjét 2. kirikaeshi 3. kokyunage hachinoji
— kaitenage 3. zenponage 4. zenponage

3. tachiwaza, uke elkapja a nage labat 4. kaitenage 5. nikyo (irimi)
térdnél — nage hatralép, leiil a térdére, 5. ikyo 6. koteoroshi katameru
handachi zenponage 6. yonkyo 7. kokyunage (sankyo)

4. handachi shomenuchi kokyunage 7. nikyo (katameru) (uke blokkolja a kart

5. handachi munetsuki koteoroshi
katameru

6. handachi ragas — nage megfogja az uke
mindkét 1abat (technika a tamaszto labon)

7. handachi ragas — nage megfogja az uke
egyik labat (technika a tamado labon)

a mellkasdhoz)
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Shokyu 10€
5. kyu 10€
4. kyu 10€
Chukyu 15€
3. kyu 15€
2. kyu 15€
Jokyu 20 €

L. kyu 20€



