9. kyu — bily pas Bez vékového omezeni

KIHON (zdkladni technika na misté z hikite v HD = Heiko daci, BP = Bojovy postoj, kamae, provadi se na
misté na obé strany)

1. HD Ura cuki, Tate cuki

2. HD Seiken cuki (Coko cuki)

3. HD Age uke

4. HD Soto ude uke

5. HD U¢i ude uke

6. BP DZodan Yoko Uraken uci

7. BP Cudan Mae geri (Cudan kamae)

KIHON IDO (technika v pohybu — ZD = Zenkutsu daci nebo MD = Moto daci, V = vpred, Z = zpét, vzad)
1. ZD V: Dzodan Oi cuki

2.ZD Z: Age uke

3.ZD V: Cudan Oi cuki

4.7D Z: U¢i ude uke

5. ZD V: Cudan Mae geri (Gedan kamae)

6. ZD Z: Gedan barai

KIHON KUMITE (mozno nahradit pohybovymi dovednostmi)
1. Tori: HD dZodan Seiken cuki
Uke: HD Age uke (posledni technika protiutok cudan Seiken cuki)
2. Tori: HD ¢udan Seiken cuki
Uke: HD Soto ude uke (posledni technika protiutok cudan Seiken cuki)

POHYBOVE DOVEDNOSTI (nepovinné)

Gymnastické — kotoul (vpred / vzad), stoj na rukou s oporou, most a jiné

Akrobatické — vyskok s obratem o /80°/360°, hvézda, rondat a jiné

Balan¢ni — véha (holubicka) s obratem o 180°, stoj s upazenim a nohou krouzit osmy a jiné

KATA (nepovinné)
Taikyoku Shodan

Chyby, které se nesméji vyskytovat:
Chodidla v postojich nejsou celou plochou na zemi.
- Zadni noha v postoji ZD neni propnuta v koleni.
- Chodidlo zadni nohy v postoji ZD je vytoceno pfili§ do strany.
- Ptedklon pfi chiizi v ZD vpied, nebo zaklon horni ¢asti téla.
- Nedostatecné ptitazeni pésti k boku (hikite).
- Nedostatecné sevieni pésti.
- Pfi provadéni technik pohled sméfujici k zemi.



Vysvétlivky:

KIHON - zakladni technika provadéna na miste:
- opakované z Hikite v postoji Heiko daci
- v Bojovém postoji (Kamae), provadi se na ob¢ strany
- pokud neni uvedeno pasmo, predpoklada se cudan
KIHON IDO - technika v pohybu v postoji Zenkutsu daci (nebo Moto daci), zacina vzdy s Gedan barai
OYO IDO - bojové kamae s technikou v kombinacich, kazda technika se provadi 5x
Kihon kumite — zakladni cviceni s partnerem na misté, kdy je uréen konkrétni itok a obrana na ngj
Gohon kumite — je uréen utok i obrana, obrance po patém krytu provede protitider Gyaku cuki
Sanbon kumite — stejné jako Gohon kumite, ale techniky se provadi tfikrat
Kihon ippon kumite — uto¢nik provadi stejnou techniku 2x vzdy ze stejného postoje, obrance kryje 2x jinak

Postoje: Piesuny, pirekroky:

- HD — Heiko daci - Ayumi a$i — krok vpied

- ZD — Zenkutsu daci - Usiro Ayumi asi — krok vzad

- MD — Moto daci — zkracené Zenkutsu daci - Suri asi — posun zacinajici predni nohou

- KkD — Kokotsu daci - Yori asi — posun zacinajici zadni nohou

- KiD - Kiba da¢i, postoj jezdce - Tai sabaki — thyb stranou, pohyb zadni nohy

- TD — Taedzi daci, ,,T postoj na ¢ate, nohy 30 do strany kolem osy piedni nohy

cm od sebe B

- SD — Sanéin daéi, postoj ,,pfesypacich hodin®  Udery: )

- NaD — Neko asi dadi, ,,postoj kocky* - Uracuki — kratky uder, loket u téla, pést

- HgD — Hangetsu da&i ,,3ikmé kiba dagi* dlani nahoru

- Tate cuki — stfedné dlouhy tder, pést kolmo

Pasma na téle: - Seiken cuki (Coko cuki, Oi cuki, Gyaku

- Dzodan — horni pasmo cuki) — dlouhy uder, ruka téméf nataZzena,

- Cudan — stfedni pasmo pést dlani dolu

- Gedan — spodni pasmo - Ren cuki — dvojity tder s vystiidanim rukou

. - Yama cuki — siroky obouru¢ny tuder (viz
Sméry: Bassai Dai)

- Mae — predni

- Oi —pfedni (ruka, noha)

- Hineri — zadni (ruka, noha)
- Gyaku — zadni

- Awase cuki — obouru¢ny uder (dZodan cuki
+ ura cuki spodni rukou)
- TeiSo cuki — tder spodni hranou dlan¢

- Ushiro — vzad Pady (Ukemi waza):

- Yoko —do strany - Mae ukemi — pad vpted (,,judo* kotoul)
- Shomen — pfedni strana, dopfedu - Ushiro ukemi — pad vzad s ptetocenim
- Shakaku (naname) — 45° - Yoko ukemi — pad na bok do strany

Haiwan uke — blok vrchni plochou piedlokti (pti Morote uke)

- Hiji uke — kryt loktem (viz Heian Sandan)

- Hiza uke — kryt kolenem

- Juji uke — kryt zkfiZzenyma rukama (viz Heian Godan)

- Kakiwake uke — kryt obéma rukama, kryt vytlatenim (viz Heian Jondan)
- Keito uke — kryt spodnim kloubem palce (viz Unsu)

- Manji uke — dvojity kryt na spodni a horni pasmo (konec Heian Godan)
- Mawasi Uke — dvojity kruhovy kryt (konec Unsu) — ruka jdouci nahoru jde venkem a konc¢i dole
- Osae uke — kryt tlacenim dlani dolu (viz Heian Nidan)

- Sukui uke — kryt tlaéenim dlani nahoru

- Tsukami uke — kryt uchopenim (pfi Yoko empi uci, v kat¢ Bassai Dai)
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