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Bílé obi 9 Kyu

A)	KIHON

1)	Chudan choku zuki	(Shiko Dachi)
2)	Teisho uke-gyaku zuki(zenkutsu dachi)
3)	Chudan oi zuki		(sizen dachi)
4)	Chudan gyaku zuki	(sizen dachi) 
5)	Jodan oi zuki			(sizen dachi)
6)	Jodan gyaku zuki		(sizen dachi)
7)	Gedan oi zuki			(zenkutsu dachi)
8)	Gedan gyaku zuki		(zenkutsu dachi)
9)	Mae geri				(zenkutsu dachi)
10)	Jodan age uke			(sizen dachi)
11)	Chudan uchi uke		(zenkutsu dachi)
12)	Chudan soto uke		(zenkutsu dachi)
13)	Gedan barai   		(zenkutsu dachi)
14)	Chudan shuto uke		(uki ashi dachi)
15)	Gedan shuto uke		(uki ashi dachi)


B)	KATA

a)	Fukiu gata ichi (9 Kyu)
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Žluté obi (8 a 7 Kyu)


A)  KIHON

 1)Chudan choku zuki	(Shiko Dachi)
 2)Teisho uke-gyaku zuki(zenkutsu dachi)
 3)Jodan oi zuki-Chudan oi zuki(sizen 
dachi)- Gedan oi zuki(zenkutsu dachi)
 4)Jodan gyaku zuki–Chudan gyaku zuki 
(sizen dachi)-Gedangyaku zuki 
(zenkutsu dachi)
 5)Mae geri	(zenkutsu dachi)
 6)Jodan age uke (sizen dachi)
 7)Chudan uchi uke      (zenkutsu dachi)
 8)Chudan soto uke    (zenkutsu dachi)
 9)Gedan barai         (zenkutsu dachi)
10)Chudan shuto uke    (uki ashi dachi)
11)Gedan shuto uke      (uki ashi dachi)
l2)Chudan uchi uke-gyaku zuki(z. dachi)
13)Chudan soto uke-gyaku zuki (z. dachi)
14)Mae geri zensin     (neko ashi dachi)
15)Jodan Uraken        (Shiko Dachi)



B) KATA
1)  Pinan Nidan (8 Kyu)  
2)  Pinan Shodan (7 Kyu)
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Zelené obi (6 a 5 Kyu)

A)	ΚIΗΟΝ

1)	Chudan choku zuki	(Shiko Dachi)
2)	Teisho uke-gyaku zuki(zenkutsu dachi)
3)	Мае geri				(zenkutsu dachi)
4)	Мае geri zensin	(neko ashi dachi)
5)	Mawachi geri zensin	(neko ashi dachi)
6)	Chudan sotobarai	(zenkutsu dachi)
7)	Gedan uchibarai		(zenkutsu dachi)
8)	Gedan sotobarai	(zenkutsu dachi)
9)	Mae geri – gyaku zuki(zenkutsu dachi)
10)	Chudan uchi uke – gyaku zuki(z.dachi)
11)	Chudan soto uke – gyaku zuki(z.dachi)
12)	Chudan shuto uke		(uki ashi dachi)
13)	Gedan shuto uke		(uki ashi dachi)
14)	Yoko geri				(Shiko Dachi)



B)	KATA
1)	Pinan sandan (6 Kyu)
2)	Pinan yondan (5 Kyu) 
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Modré obi (4 a 3 Kyu)

A)  KIHON

 1)	Chudan choku zuki	(Shiko Dachi)
 2)	Chudan renzuki		(Shiko Dachi)
 3)	Chudan yoko zuki		(Shiko Dachi)
 4)	Jodan shuto uchi		(Shiko Dachi)
 5)	Jodan haito uchi		(Shiko Dachi)
 6)	Chudan mae empi		(Shiko Dachi)
 7)	Chudan yoko empi		(Shiko Dachi)
 8)	Chudan yoko empi-uraken(Shiko Dachi)
 9)	Mae geri zensin		(neko ashi dachi)
10)	Mawashi geri zensin	(neko ashi dachi)
11)	Yoke geri				(Shiko Dachi)
12)	Jodan shuto uchi		(zenkutsu dachi)
13)	Jodan haito uchi		(zenkutsu dachi)




B) KATA – SHITEI
1)	Pinan Godan		(4.kyu)
2)	Fukiygata Ni		(3.kyu)
3)	Naihanchin Shodan(3.kyu)



C) TOKUI – KATA
a)Pinan Yondanb)Naihanchin Nidan
c)Naihanchin Sandan
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Modré obi (4 a 3 Kyu)

D) KUMITE 
Ippon Kumite









1)Útok
Obrana
Protiútok

2)Útok
Obrana
Protiútok 

3)Útok
Obrana
Protiútok

4)Útok
Obrana


Protiútok






E)MAKIWARA












Yodan oi zuki		( z.d
Jodan oi zuki	(z.d.)
Jodan age uke-kakete uke(z.d.)
Jodan shuto uchi		(z.d.)

Chudan oi zuki			(z.d.)
Chudan uchi uke-kakete uke(S.D.)
Jodan shuto uchi			(S.D.)

Gedan oi zuki				(z.d.)
Gedan ude uke				(S.D.)
Jodan uraken-chudan yoko empi(S.D.)

Jodan oi zuki				(z.d.)
Jodangyaku shuto uke-kakete uke	
(z.d. 45°)
Mawachi geri	(z.d. 45°)
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Hnědé obi (2 – 1 Kyu)

A) KIHON
1)	Chudan choku zuki		(S.D.)
 2)	Mae geri					(z. d.)
 3)Teisho uke-choku zuki   (z. d.) 
 4)Soto uke kamaete(jin-jang) marumi(s. d.)
 5)	Teisho uke-uraken-choku zuki(n.z.d.)
 6)	Chudan soto uke-mae geri-gyaku zuki		
(n. a. d. 45°)
 7)	Chudan shuto uke-mae geri-nukite		
(n. a. d. 45°)
 8)	Otoshi teisho uke-koken uchi-gyaku zuki	
(n. a. d. 45°)
 9)	Teisho uke-yoko empi-uraken-gyaku zuki	
(S. D. – z.d.)
10)	Mae geri-Yoko geri					(z. d.)
11)	Mae geri-san renzuki					(z. d.)
12)	Morote teisho ude uke-osae uke-kakete uke-
choku zuki(S. D.)
13)	Morote teisho udeuke-osae uke-kakete uke-
choku zuki         (S. D.– s.d.)
14)	REN – COKU                   (sime n.a.d.)            
a)Chudan sotobarai-gyaku zuki
(dopředu)(n. a. d.)
b)Gedan sotobarai-mae gerì-gyaku zuki
(vzad)(n. a. d.)
c)Chudan shuto uke-gyaku zuki    (na 45°)
(n. a. d.)
d)Chudan sotobarai(vzad)(n. a. d.)
e)Chudan shuto uke-gyaku zuki(na 45°)	
(n. a. d.)
f)Otoshi teisho uke-gyaku zuki		
(vzad)(n. a. d.)




B) KATA – SHITEI 2 kyu:
a)Naihanchi nidan b)Naihanchi sandan c)Unsu d)Passai Sho
KATA – TOKUI2 kyu:
a)Naihanchi shodanb)Fukiu gata-nic)Pinan 
Godan

B)KATA – SHITEI1 kyu:
a)Naihanchi sandan b)Unsu c)Jion
KATA – TOKUI1 kyu:
a)Naihanchi shodan b)Naihanchi nidan c)Pinan 
yondan


C)KUMITE

I) Ιρροn Kumite

1)Útok:Jodan oi zuki         (s.d.)
Obrana:Jodan age uke-kakete uke(s.d.-S.D.)
Protiútok:Mae empi     (S.D.)


2)Útok:Chudan oi zuki			(z. d.)
Obrana:Chudansoto uke-kakete uke
(simen.a.d.45°)
Protiútok:Mae geri-gyaku zuki(sime n.a.d.45°)

3)Útok:Gedan oi zuki				(z.d.)
Obrana:Gyaku gedan sotobarai
(šikméz. d.)
Protiútok:Mae geri			(šikméz. d.)

4)Útok:Mae geri					(z.d.)
Obrana:Gyaku gedan sotobarai-osae uke
(z. d. 45°)
Protiúder:Jodanuraken				(z. d. 45°)




II) Sanbon Kumite

1)Útok:Jodan oi zuki-chudan oi zuki-gedan oi 
zuki	(z. d.)
Obrana:Jodan age uke-chudan uchí uke-gedan 
barai	(z. d.)
Protiútok:Chudan gyaku zuki			(z. d.)

2)Útok:Jodan oi zuki-chudan oi zuki-gedan oi 
zuki (z. d.)
Obrana:Jodan uchi uke-chudan uchíuke-gedan 
ude ukekakete uke		(S. D.) 
Protiútok:Jodan shuto uke   		(S. D.) 

3)Útok:Jodan oi zuki-chudan oi zuki-gedan oi 
zuki	(z. d.)
Obrana:Jodan soto uke-chudan sotobaraiGedan 
sotobarai (S .D.)- osae uke(z. d.)
Protiúder:Uraken						(z. d.)

4)Útok:Gedan oi zuki-chudan oi zuki-jodan 
oi zuki(z. d.)
Obrana:Gedan shuto uke-chudan osae uke-jodan 
age ukekakete uke			(z. d.)
Protiúder:Jodan mawachi zuki	(z. d.)


D) MAKIWARA,SEBEOBRANA 
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PRINCIPY   ŠKOLY

		
1) Mi O Mamoru (zavřete a chraňte tělo)
2) Hara-Ki (vnitřní energie)
3) Yin-yang (harmonie mezi protiklady)
4) Marumi (kruhovitost)
5) Kokyu (dýchání)
6) Muchimi (pružnost a lepivost techniky)
7) Chakugan (pohled)



PRAVIDLA   ŠKOLY


1) Hara pracuje ve vodorovné pozici
2) Loket opouští tělo jako poslední
3) Loket se vrací k tělu jako první
4) Bok a loket spolu působí jako magnet
5) Hara rozjíždí kruhovitost (marumi)
6) Marumi je vždy v obratu těla
7) Marumi vyplňuje prázdný prostor techniky
 

1)    Pohyb boků/hara probíhá ve vodorovné rovině
2)    Loket opouští tělo jako poslední
3)    Loket se vrací k tělu jako první
4)    Lokty jsou v přípravných/nápřahových pozicích vždy u těla
5)    K vyplnění volného prostoru pomocí marumi dává impuls tělo/hara (nikoli pouze ruce)
6)    Rotace pěsti začíná v okamžiku, kdy loket opouští tělo
7)    Marumi žačíná v okamžiku změny orientace těla (otočení/pootočení)
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