BRAZOWY PAS Z ZX.OTA BELKA

1 Kyu — W dodatku do poprzednich wymagan nast¢pujace wymagania

System pasow dla stopni uczniowskich

UDERZENIA | - Ryutdken tsuki (jodan, chudan, gedan)
REKAMI - Nakayubi ipponken (jodan, chudan)

- Oyayubi ipponken (jodan, chudan)

- Toho uchi

- Keiko uchi

BLOKI - Kake uke (jodan, chudan)
- Hiza uke

KATA - Pinan go
- Sokugi taikyoku yon

SPRAWNOSCI | - Pompki 90 powtorzen
EIZYCZNEJ | - Przysiady 90 powtorzen

- Brzuch 90 powtdrzen

- Plecy 90 powtorzen

- Stanie na rekach: 1 minuta

- Rozcigganie

Dodatkowe wymagania:
1 rok (400 godzin) zajec
- Renraku:
a— ol tsuki + gyaku tsuki + oi tsuki + shita tsuki;
b — oi mawashi geri + oi tsuki + gyaku tsuki + gyaku mawashi geri
- Teoria: znajomos$¢ przepisow i terminologii sedziowskiej
- Kumite: 15 rund po 1 minucie
- Warianty kondycji:
1. 5 minut tobi yoko geri, 5 minut oroshi uchi kakato geri z jiyu kamae z przemieszczeniem do
przodu, 30 pompek na dwoch palcach, 20 pompek na koken, 100 brzuszkéw, 20 skokowych
uderzen w worek.

Dodatkowe kryteria: Reigi, Kamae, Kiai, Szybkos¢, Sita, Wytrzymalosé, Uke kayoshi,
Rytm, Kombinacje (zréwnowazona technika rak i nog), Przemieszczenia.



