Аттестационная программа на 9-Д КЮ

1. Знание правил этикета доджо.

2. Стойки: 

- фудо-дачи, камае-дачи, дзенкуцу-дачи;

3. Удары руками:

- гяку-тски (джодан, чудан из хидари и миги камае-дачи);

- ой-тски (джодан, чудан из хидари и миги камае-дачи);

4. Удары ногами:

- кин-гери (передней и дальней ногой из хидари и миги камае-дачи);

- хидза-гери (дальней ногой из хидари и миги камае-дачи);

- лоу-кик (дальней ногой из хидари и миги камае-дачи в парах по бедру партнера);

5. Махи ногами:

- мае-кияги (дальней ногой из хидари и миги дзенкуцу-дачи);

- йоко-кияги (из фудо-дачи).

6. Панч:

- ой-тски + гяку-тски (джодан + джодан, джодан + чудан, чудан + джодан) из хидари и миги камае-дачи;
- ой-тски + гяку-тски с перемещением вперед-назад (джодан + джодан, джодан + чудан, чудан + джодан) из хидари и миги камае-дачи.

7. Кумитэ (работа в паре):

- тори: ой-тски + гяку-тски

   уке: сото-уке + сото-уке

- тори: лоу-кик дальней ногой

   уке: хидза-уке

8. Кондиция:

- 1 спаринг (2 минуты) по правилам: руки в корпус, ноги – лоу-кик;

- хидза-гери 4 минуты (из хидари и миги камае-дачи);

- отжимания на кулаках – 30 раз;

- упражнение на пресс – 30 раз;

- присесть-выпрыгнуть – 30 раз.

9. Сувари ваза:

- мае-шикко, уширо-шикко, ирими-тэнкан, мае-укеми, уширо-укеми.

10. Страховки: 
- падение назад, в лево, в право (из положения приседа).

11. Тачи ваза:

-мае-укеми, уширо-укеми.

