3. KYU

Erőnlét:

Fekvő támasz (kentó): 20 db (széles fekvőtámasz): 20 db

Felülés lábrögzítés nélkül: 2X20 db

Térdfelrántás: 2X10 db

Guggolás: 2X10 db

Guggolós mai geri: 2X10 db

5 perc futás

Elmélet:

1. Mit jelent az alábbi szavak?

Sanbon zuki: hármas ütés; suhri ashi:csusszanás; uchi waza: csapás; kosa dachi: kereszt állás; juji uke: keresztező védés két kézzel; atemi waza: életpontokat támadó technikák; 

2. Magyarázza el, hogy mit jelent a Go –no sen!

Az ellenfél saját mozgásának, akciójának átalakítása saját szándékunk végrehajtásához (kezdeményezés átvétel).

3. Mit jelent számodra a jellem és a tisztelet a Karate-do-ban?
4. A Kata előadásának legfontosabb szempontjai:

-szertartás, meghajlás a kata elején és végén

-méltóságot és erőt sugárzó viselkedés

-embusen a kata kezdő és végpontjai megegyeznek

-a mozdulatok pontos sorrendje

-megértés a technikák pontos előadása

-irány az előírt vonalakon

-tekintet, -fejfordítás

-állás stabilitás legyen

-koordináció összhang technika légzés

-ritmus lassú és gyors mozdulatok

-tökéletesség a legpontosabb kivitelezés

-szellem, koncentráció fenntartása, 

-kiai az előírt helyen

-szünetek a gyors és lassú mozdulatok közötti idő

-légzés a haza fejlesztése

-erő a mozdulatok végrehajtása erősen történik

-tökéletességre való törekvés a kata nehézségétől függően

-hatás harmónia összhang a kata esztétikai hatása

-a kata harcot és harci szellemet tükrözzön, legyen meggyőző

TECHNIKA:

Kihon:

1. E: zkd. soto shuto uchi + gyaku  haito uchi
2. H: zkd. age uke + kizami mae geri chudan + gyaku zuki chudan

3. E: zkd. mae geri + oi zuki, H: zkd. age uke + gyaku zuki, E: zkd. uraken uchi
(mawate!)

4. H: zkd. gedan barai + gyaku zuki, E: zkd. mawashi geri + gyaku zuki, E: zkd. oi zuki jodan

5. E: kkd. uchi ude  uke + kizami mae geri + kizami zuki + gyaku zuki

(mawate!)

6. E: kkd. shuto uke, H: kkd. shuto uke, E: zkd. oi zuki

7. E: fdd. jiyu kamae  suri ashi kizami zuki + gyaku zuki, E:mae geri chudan 
(mawate!)

8. E: fdd. jiyu kamae  suri ashi kizami zuki + gyaku zuki, E:mawashi geri chudan

9. E: fdd. jiyu kamae  kizami mae geri chudan E: mawashi geri chudan v. jodan  
(mawate!)

10. E: fdd. jiyu kamae  kizami mae geri chudan E: mawashi geri chudan + gyaku zuki chudan

Kata:

1. TEKKI SHODAN

Bunkai: A vizsgáztató által a H 1-5 kiemelt kombinációt értelmezni a választott partnerrel.

2. A vizsgáztató által a Heian 1-5 közül kijelölt kata.

3. Kata ismeret: BASSAI DAI  

Kumite:

KIHON IPPON KUMITE: 

1.    Tori: oi zuki jodan   


Uke: szabadon választott védés, kitérés és ellentámadás

1. Tori: oi zuki chudan

2. Tori: mae geri chudan

3. Tori: mawashi geri jodan

4. Tori: yoko geri chudan

5. Tori: ushiro geri chudan

JIYU KUMITE: 6 x 2 perc

