6. KYU

Erőnlét:

Fekvő támasz : 2X10 db

Felülés lábrögzítés nélkül : 2X15 db

Térdfelrántás : 2X15 db

Guggolás : 3X10 db

Lábemelés bordásfalon fej fölé : 10 db

15 év felett mindenből a duplája.

Elmélet:

1. Mi a kime?

Testi, szellemi és akarati összpontosítás. A legrövidebb idő alatt a legnagyobb erő kifejtése. Nem hosszú erőkifejtést jelent, hanem a legrövidebb pillanatba sűrített energiát, melyet azonnal laza állapotba kell oldani.

2. Mi a kiai?

A levegő hirtelen kipréselése akció közben, harci kiáltásként, a döntő találat érdekében. A szellemi és a testi erő egyesítése. Szerepe: 1. erőösszpontosítás a légzés, mint összerendező erő hat a test izomzatára. 2. pszichikai hatás az ellenfél ijesztése saját magunk bátorítása.

3. Mit jelentenek az alábbi szavak?

-gyaku zuki: ellentétes oldali ütés; kizami zuki: azonos oldali ütés; empi: könyök; nukite: ujjhegy; tetsui:   ; seiken: a mutató ujj és a középső ujj bütyke; 

4. Mi a yoten?

Figyelem, hangsúly. Kiválasztott kiemelt rész pl: az edzés anyagban illetve az edzés gondolati tartalma, az a szempont, elv, amire a gyakorlatok végzése során gondolni kell.

5. Mi a zanshin?

Éber, nyugodt, készenléti állapot, csendes meditáció, a harcművészetekben a zanshin az elme olyan meditatív állapota, mely képessé tesz arra, hogy a zavaró gondolatoktól (pl: győzelem, vereség, félelem) megszabaduljunk, de ez csak akkor lehetséges, amikor a budoka hisz a képességeiben és képes irányítani a technikáit.

6. Mi a makiwara és a temeshiwarai? Mire használjuk őket?

Makiwara az ütődeszkán való edzés, célja a fizikai és pszichikai erősítés.

Temeshiwarai: töréstechnikát jelent, alkalmas az erő kifejtés tesztelésére. 

7. Mi a kaesi ippon kumite?

A kaesi ippon kumite egylépéses küzdelem. Megadott technika végrehajtása történik előre lépéssel.

TECHNIKA:

Kihon:

1. E: zkd. oi zuki chudan

2. H: zkd. age uke + gyaku zuki

3. E: zkd. ren zuki

4. H: zkd. soto ude uke + gyaku zuki

5. E: zkd. uchi ude uke + gyaku zuki   (mawate!)  

6. E:zkd. uraken uchi jodan   

7. E: kkd. shuto uke

8. H: kkd. uchi ude uke  

9. E: zkd. mae geri + oi zuki jodan 
(mawate! Gyaku zuki kamaete!)

10. E: zkd. mae geri + gyaku zuki chudan

11. O: kbd. jiyu kamae yoko geri keage 
(mawate!)

12. O: kbd. jiyu kamae yoko geri keage

13. O: kbd. jiyu kamae yoko geri kekomi
(mawate!)

14. O: kbd. jiyu kamae yoko geri kekomi

Kata:

1. HEIAN SANDAN

2. Kata ismeret: HEIAN YONDAN

Kumite:

SANBON KUMITE: 

(mindhárom lépésre különböző támadás az alábbiak szerint)

1. Tori: oi zuki jodan

Uke: age uke

2. Tori: oi zuki chudan

Uke: soto ude uke

3. Tori: mae geri chudan
Uke: kitérés (belső oldal) gedan barai+gyaku zuki

(A következő sanbon kumiténél minden támadásnál a belső oldalon 45 fokban mozdul el a védő (tai sabaki), a támadó minden támadás után szembe fordul az ellenféllel és onnan indul a következő támadással.)  

1.     Tori: oi zuki jodan

Uke: age uke 

2.     Tori: oi zuki chudan

Uke: uchi ude uke 

3.     Tori: mae geri chudan

Uke: gedan barai+gyaku zuki

