Аттестационная программа на 5 КЮ
1. Владение техникой 6 КЮ

2. Удары руками:

· АгиТски (Аперкот);
3. Панч:
· Тски + Гяку Тски + Маваши Тски + МаеГери дальней;

· Тски + Гяку Маваши Тски + МаеГери передней;

· Лоу во внутреннее бедро + 3-ка руками;

4. Кумитэ (работа в паре):
· тори: Клинч + 3 колена снизу + 2 колена сбоку + МавашиГери ДжоДан;

      уке: Подставки;
· тори: Клинч + 3 колена снизу + 2 колена сбоку + подсечка ОсотоГари + добивание;

      уке: Подставки;

· тори: Клинч + разножка с низу;

      уке: 2-й выход из клинча (скручивание);

· тори: 3-ка + МавашиГери дальней, 2-ка + МавшиГери передней;

      уке: Лапы;

· тори: 3-ка + Лоу дальней, Лоу во внутреннее + 2 боковых;

      уке: Лапы;

5. Кондиция:
· 3 спарингов (по 2 минуты) по правилам: «белые пояса»;

· 4 спарингов (по 2 минуты) по правилам: «категория Б»;

· МавшиГери джодан 12 минут (из хидари и миги камае-дачи);

· отжимания на кулаках – 60 раз;

· упражнение на пресс – 60 раз;

· присесть-выпрыгнуть – 60 раз.

6. Раздел «Борьба»:

· ИпонСиоиНаги («Кочерга»)
7. Боевой раздел:

· Айханми КататеТори КошиНаги;

· Айханми КататеТори Никийо (Омоте, Ура);

· Шоменучи КотеГаеши (Омоте, Ура);

· КатаДори Икийо (Омоте, Ура);

