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Bendros taisyklés

Visi karatekos, neatsizvelgint | amziy, lankantys karaté treniruotes, privalo du kartus metuose laikyti karaté
egzaminus, kuriuose turi parodyti visus savo sugebéjimus, jgytus treniruo¢iy metu. Pradedantys treniruotis egzaminus
laiko supaprastintos programos, pazengusiems egzaminy programa tampa sudétingesné. Vaikai iki 12 mety amziaus
laiko dalinius egzaminus. Laikantys egzaminus aukstesniam Kyu, pagal pasiruoSima, karateka egzaming gali laikyti ir
vieng karta metuose. Nelaikius ar neislaikius vieno egzamino negalima laikyti egzamino aukstesniam Kyu.

Egzaminy programa pageidaujant asociacijos nariy daugumai gali keistis, ji tvirtinama visuotiniame asociacijos
nariy susirinkime. Egzaminuoti pagal $ig programg gali tik asociacijos patvirtinta egzaminy komisija.

Lakantiems egzaminus Kyu - mokiniy laipsniui, Kyu yra suskirstyti i tris grupes, kuriose keliami atitinkami
reikalavimai.

Antros grupés egzaminai sirstomi  du variantus A ir B, o nuo trecios grupés | A, B ir C variantus.

I grupé (9 — 7 kyu)

Laikantys egzaminus $ioje grupéje privalo rodyti taisyklingas stovésenas, stabiluma, pusiausvyra, kvépavima.
Atkreipti démesj j Zvilgsnj judesiy metu, judesiy kokybe, jy suderinamuma.

II grupé (6 — 4 kyu)

Laikantys egzaminus $ioje grup¢je privalo rodyti taisyklingas stovésenas, stabiluma, pusiausvyra, kvépavima,
dubens darba. Atkreipti démesj i zvilgsnj judesiy metu, judesiy tiksluma, kokybe, jy suderinamuma, ritma, jégos
koncentracija galinéje fazéje, veiksmy kontrole ir karaté dvasia.

III grupé (3 — 1 kyu)

Laikantys egzaminus Sioje grupgje privalo rodyti taisyklingas stovésenas, stabiluma, pusiausvyra, kvépavima,
dubens darba. Atkreipti démesj j zvilgsnj judesiy metu, judesiy tiksluma, kokybe, jy suderinamuma, ritma, jégos
koncentracija galinéje fazéje, veiksmy kontrole, karaté dvasig,
raumeny jtampa, jy valdyma, judesiy greituma.

Svarbiausi veiksmy atlikimo techniniai kriterijai

Stabilumas. Gilios ir tvirtos stovésenos, taisyklingos keliy ir pédy padétys.

Pusiausvyra. Taisyklinga laikysena ir svorio centro pasirinkimas, taisyklingas pozicijy keitimas.

Kvépavimas. Diafragminis kvépavimas, iSkvépimas sutampantis su judesio pabaiga.

Zvilgsnis. Skvarbus, sekantis taikinj.

Judesiy kokybé. Teisingai pasirinkta judesiy trajektorija ir amplitudé, taisyklingos padétys pradinéje, tarpinése ir
baigiamojoje fazése.

Judesiy suderinamumas. Ranky, kojy ir dubens sinergija (tarpusavio saveika), vienalaikis judéjimo ir ranky judesiy
uzbaigimas suderintas su kvépavimu.

Ritmas. Veiksmy deriniai atliekami nustatytu ritmu.

Jegos koncentracija. Raumeny jtempimas baigiamojoje fazéje.

Judesiy tikslumas ir kontrolé. Smiigiavimas j simetrijos asj, atstumo iki taikinio ir reakcijos laiko pajauta.

Dvasia. Ryztingai ir verzliai atlickami veiksmai, pasitikéjimas savimi ir aiSkus atlickamy judesiy suvokimas.
Raumeny jtampos valdymas. Gebéjimas derinti raumeny jtempima — atpalaidavimg judesiy atlikimo metu.
Judesiy greitumas. Judesiai (pavieniai ir deriniai) atliekami per kuo trumpesnj laikg kuo trumpesnj laika su aiskiai
iSreiksta fiksuota pabaiga

AngliSky terminy Zodynélis

1. Egzamination requirements egzaminy programa

2. Fwd & back pirmyn, apsisukti ir atgal
3. Right & left sides desine ir kaire pusémis
4. 1 step sparring vieno zingsnio dvikova
5. Half step pusé zingsnio

6. Step forward zingsnis pirmyn

7. Stationary kick spyris stovint vietoje

8. The same leg ta pacia koja
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5 sets each leg
Focus pencil
Tournament style
Applications of the katas
Belt

White

Yellow

Orange

Green

Blue

Brown

Black

(zkd)
(kd)
(kkd)

Makamate
Soremade
Yoi
Hajime
Yame
Yasume
Mawate
Tate

Seiza

Rei

. Sensei ni rei
. Makuso

. Makuso yame
. Migi

Hidari
Oss!

penki kartai ta pacia koja
,.rasiklio testas”

esamas stilius

Praktinis kata pritaikymas
dirzas

baltas

geltonas

oranzinis

zalias

mélynas

rudas

juodas

Trumpiniai

zenkutsu-dachi
kiba-dachi
kokutsu-dachi

Komandos

susirikiuoti
i8siskirstyti
pasiruosti
pradéti

pabaigti

ilsétis

apsisukti
atsistoti
atsiklaupti
nusilenkti
pasveikinti mokytoja
uzsimerkti
atsimerkti
desiné

kairé

taip, pasiruosgs!
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9.1 KYU egzamino programa (baltas dirzas)

Kihon (su skai¢iavimu)

1. Musubi-dachi

2. Hachiji-dachi

3. Hidari zenkutsu-dachi
4. Migi zenkutsu-dachi
5. Kiba-dachi

6. Zuki chudan (hd)

7. Age-uke (hd)

8. Gedan-barai (hd)

9.

Mae-geri keage (hd)

5 x vietoje
5 x vietoje
5 x vietoje
5 x vietoje

9.2 KYU egzamino programa (baltas dirzas)

Kihon (su skai¢iavimu)

5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal

9 (9.3) KYU egzamino programa (baltas dirzas)

1. Oi-zuki (zkd)

2. Age-uke (zkd)

3. Soto-uke (zkd)

4. Gedan-barai (zkd)

5. Mae-geri keage (zkd)
Kihon

1. Oi-zuki (zkd)

2. Age-uke (zkd)

3. Soto-uke (zkd)

4. Uchi-uke (zkd)

5. Gedan-barai (zkd)

6. Mae-geri keage (zkd)

Kata (9.3 kyu neprivaloma)
Taikyoku-Shodan (Pradziy pradzia)

5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
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8.1 KYU egzamino programa (geltonas dirzas)

Kihon

1. Oi-zuki (zkd)

2. Age-uke / gyaku-zuki (zkd)

3. Soto-uke / gyaku-zuki (zkd)

4. Uchi-uke / gyaku-zuki (zkd)

5. Gedan-barai / gyaku-zuki (zkd)
6. Mae-geri keage (zkd)

7. Mae-geri kekomi (zkd)

Kata (leidziama su skai¢iavimu)
Taikyoku-Shodan (Pradziy pradzia)

5 X pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal

8 (8.2) KYU egzamino programa (geltonas dirzas)

Kihon

1. Oi-zuki (zkd)

2. Age-uke / gyaku-zuki (zkd)

3. Soto-uke / gyaku-zuki (zkd)

4. Uchi-uke / gyaku-zuki (zkd)

5. Gedan-barai / gyaku-zuki (zkd)
6. Shuto-uke (kkd)

7. Mae-geri keage (zkd)

8. Mae-geri kekomi (zkd)

9. Yoko-geri keage (kd)

Kata
Heian-Shodan (Tigras)

Kumite
Gohon kumite:  tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan.
uke — age-uke, soto-uke.

5 X pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
3 X pirmyn ir atgal




7.1 KYU egzamino programa (oranzinis dirzas)

Kihon

1. Oi-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
2. Age-uke / gyaku-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
3. Soto-uke / gyaku-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
4. Uchi-uke / gyaku-zuki (zkd) 5 x pirmyn ir atgal
5. Gedan-barai / gyaku-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
6. Shuto-uke (kkd) 5 x pirmyn ir atgal
7. Mae-geri keage (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
8. Mae-geri kekomi (zkd) 5 x pirmyn ir atgal
9. Yoko-geri keage (kd) 3 X pirmyn ir atgal
Kata

Heian-Shodan (Tigras)

Kumite
Gohon kumite:  tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan.
uke — age-uke, soto-uke.

7 (7.2) KYU egzamino programa (oranzinis dirzas)

Kihon

1. Oi-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
2. Age-uke / gyaku-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
3. Soto-uke / gyaku-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
4. Uchi-uke / gyaku-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
5. Shuto-uke (kkd) / gyaku-nukite (zkd) 5 x pirmyn ir atgal
6. Uraken-uchi (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
7. Mae-geri keage (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
8. Mae-geri kekomi (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
9. Yoko-geri keage (kd) 3 x pirmyn ir atgal
10. Yoko-geri kekomi (kd) 3 x pirmyn ir atgal
Kata

Heian-Nidan (Gyvat¢)

Kumite
Gohon kumite:  tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan, mae-geri chudan.
uke — age-uke, soto-uke, gedan-barai.




6.1 KYU egzamino programa (Zalias dirzas)

Kihon

1. Oi-zuki (zkd)

2. Age-uke / gyaku-zuki (zkd)
3. Soto-uke / gyaku-cuki (zkd)
4. Uchi-uke / kizami-zuki (zkd)
5. Shuto-uke (kkd) / gyaku-nukite (zkd)
6. Uraken-uchi (zkd)

7. Mae-geri keage (zkd)

8. Mae-geri kekomi (zkd)

9. Yoko-geri keage (kd)

10. Yoko-geri kekomi (kd)

Kata
Heian-Nidan (Gyvaté)

Kumite

5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
3 x pirmyn ir atgal
3 X pirmyn ir atgal

Gohon kumite:  tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan, mae-geri chudan.

uke — age-uke, soto-uke, gedan-barai.

6 (6.2) KYU egzamino programa (Zalias dirzas)

Kihon

1. Sanbon-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
2. Age-uke / gyaku-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
3. Soto-uke / kizami-uraken-uchi / gyaku-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
4. Uchi-uke / kizami-zuki / gyaku-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
5. Shuto-uke (kkd)/kizami-mae-geri (kkd)/ gyaku-nukite (zkd)5 x pirmyn ir atgal
6. Shuto-uchi (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
7. Mae-geri kekomi (zkd) 5 X pirmyn ir atgal
8. Yoko- geri keage (kd) 3 x pirmyn ir atgal
9. Yoko-geri kekomi (kd) 3 X pirmyn ir atgal

10. Mawashi-geri (zkd)
11. Shiho-gyaku-zuki (zkd)

Kata
Heian-Sandan (MongoliSkas arkliukas)

Kumite

5 X pirmyn ir atgal

1 x (1 desing ir kaire puses)

Kihon-ippon kumite: tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan, mae-geri chudan.

uke — age-uke, soto-uke, gedan-barai.




5.1 KYU egzamino programa (mélynas dirzas)

A variantas

Kihon

1. Sanbon-zuki (zkd)

2. Age-uke / gyaku-zuki (zkd)

3. Soto-uke (zkd) / kizami-uraken-uchi/ gyaku-zuki (zkd)

4. Uchi-uke / kizami-zuki / gyaku-zuki (zkd)

5. Shuto-uke (kkd)/kizami-mae-geri (kkd)/ gyaku-nukite (zkd)
6. Shuto-uchi (zkd)

7. Mae-geri kekomi (zkd)

8. Yoko-geri keage (kd)

9. Yoko-geri kekomi (kd)

10. Mawashi-geri (zkd)
11. Shiho-gyaku-zuki (zkd)

B variantas

Kihon

Su judéjimu:

1. Judéjimas (du Suoliukus pirmyn, du Suoliukai atgal)
2. Gyaku-zuki

3. Kizami-zuki / gyaku-zuki

4. Gyaku-gyaku-zuki

5. Gyaku-zuki (Suoliukas atgal) / gyaku-gyaku-zuki
6. Kizami- mawashi-geri

7. Kizami-ura-mawashi-geri

8. Gyaku-zuki / kizami-mawashi-geri

9. Shiho gyaku-zuki (zkd)

5 X pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
5 X pirmyn ir atgal
3 x pirmyn ir atgal
3 x pirmyn ir atgal
5 x pirmyn ir atgal
1 x (7 deSing ir kairg puses)

2 x deSine ir kaire pusémis
2 x desine ir kaire pusémis
2 x deSine ir kaire pusémis
4 x

4 x

2 x desine ir kaire kojomis
2 x deSine ir kaire kojomis
2 x desine ir kaire pusémis
1 x (1 desing ir kaire puses)

Pastaba. Po technikos atlikimo du Suoliukai atgal ir vienas Suoliukas  priekj. Technikas atlikti su Kime!

Kata
Heian-Sandan (Mongoliskas arkliukas)

Kumite
Kihon-ippon kumite: tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan, mae-geri chudan.
uke — age-uke, soto-uke, gedan-barai.




5 (5.2) KYU egzamino programa (mélynas dirzas)

A variantas

Kihon

1. Sanbon-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

2. Age-uke / gyaku-age-empi-uchi (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

3. Soto-uke (zkd) / yoko-empi-uchi (kd) / gyaku-zuki (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

4. Uchi-uke / gyaku-mawashi-empi-uchi (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

5. Shuto-uke (kkd)/kizami-mae-geri (kkd)/ gyaku-nukite (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

6. Mawashi-shuto-uchi / gyaku-mawashi-haito-uchi (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

7. Yoko-geri keage (kd) 3 x pirmyn ir atgal

8. Yoko-geri kekomi (kd) 3 X pirmyn ir atgal

9. Mawashi-geri (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

10. Ura-mawashi-geri (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

11. Shiho-uraken-uchi (zkd) 1 x (] deSing ir kaire puses)
B variantas

Kihon

Su judéjimu:

1. Judéjimas (du Suoliukus pirmyn, du Suoliukai atgal) 2 x deSine ir kaire pusémis

2. Gyaku-zuki 2 x desine ir kaire pusémis

3. Kizami-zuki / gyaku-zuki 2 x deSine ir kaire pusémis

4. Gyaku-gyaku-zuki 4x

5. Gyaku-zuki (Suoliukas atgal) / gyaku-gyaku-zuki 4 x

6. Kizami-mawashi-geri 2 x desine ir kaire kojomis

7. Kizami-ura-mawashi-geri 2 x deSine ir kaire kojomis

8. Gyaku-zuki / kizami-mawashi-geri 2 x desine ir kaire pusémis

9. Shiho-uraken-uchi (zkd) 1 x (1 deSing ir kairg puses)

Pastaba. Po technikos atlikimo du Suoliukai atgal ir vienas Suoliukas i priekj. Atlikti su Kime!

Kata
Heian-Yondan (Gerve)

Kumite
Kihon-ippon kumite: tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan, mae-geri chudan, mawashi-geri jodan, yoko-geri
kekomi chudan.




4 KYU egzamino programa (mélynas dirzas)

A variantas

Kihon

1. Sanbon-zuki (zkd) 5 x pirmyn ir atgal

2. Age-uke / gyaku-zuki / age-empi-uchi (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

3. Soto-uke (zkd) / yoko-empi-uchi (kd) / uraken-uchi (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

4. Uchi-uke / kizami-zuki / gyaku-mawashi-empi-uchi (zkd) 5 x pirmyn ir atgal

5. Shuto-uke (kkd)/ kizami-mae-geri (kkd)/gyaku-nukite (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

6. Haito-uchi / gyaku-mawashi-haito-uchi (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

7. Yoko-geri keage (kd) 3 x pirmyn ir atgal

8. Yoko-geri kekomi (kd) 3 X pirmyn ir atgal

9. Mawashi-geri (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

10. Ura-mawashi-geri (zkd) 5 X pirmyn ir atgal

11. Ushiro-geri (zkd) 5 x pirmyn ir atgal

12. Shiho-empi-uchi (zkd-kd-kd-kkd) 1 x (] deSing ir kair¢ puses)
B variantas

Kihon

Su judé¢jimu

1. Gyaku-zuki 2 x desine ir kaire pusémis

2. Kizami-zuki (su kojos perkeitimu) 2 x desine ir kaire pusémis

3. Kizami-zuki /gyaku- zuki 2 x desSine ir kaire pusémis

4. Gyaku-gyaku-zuki 4 x

5. Gyaku-zuki (Suoliukas atgal) / gyaku-gyaku-zuki 4 x

6. Gyaku-zuki / kizmi-mawashi-geri 2 x deSine ir kaire pusémis

7. Gyaku-zuki / kizami-ura-mawashi-geri 2 x desine ir kaire pusémis

8. Kizami- mawashi-geri / kizami-ura-mawashi-geri 2x

9. Shiho-empi-uchi (zkd-kd-kd-kkd) 1 x (1 desing ir kaire puses)

Pastaba. Po technikos atlikimo du Suoliukai atgal ir vienas Suoliukas i priekj. Atlikti su Kime !

Kata
Heian-Godan (Drakonas)

Kumite
Kihon-ippon kumite: tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan, mae-geri chudan, mawashi-geri jodan, yoko-geri
kekomi chudan, ushiro-geri chudan.




3 KYU egzamino programa (rudas dirzas)

A variantas

Kihon

Kamae:

1. Kizami-zuki

2. Uraken-uchi

3. Gyaku-zuki

4. Oi-zuki

5. Kizami-zuki / gyaku-zuki
6. Kizami-zuki / oi-zuki

7. Kizami-zuki / oi-zuki / gyaku-zuki
8. Laisva zuki kombinacija
9. Gyaku-zuki / mae-geri

10. Gyaku-zuki / mawashi-geri
11. Gyaku-zuki / yoko-geri

12. Ushiro-geri / gyaku-zuki
13. Laisva geri kombinacija

B variantas
Kihon
Su judéjimu:
1. Kizami-zuki / gyaku-zuki
Kizami-zuki (su kojos pakeitimu) / gyaku-zuki
Gyaku-zuki (Suoliukas atgal) / gyaku-gyaku-zuki
Gyaku-zuki / kizami-zuki (su kojos pakeitimu)
Kizami-zuki / gyaku-zuki ( Suoliukas atgal) / gyaku-gyaku-zuki
Gyaku-zuki / kizami-mawashi-geri
Gyaku-zuki / kizami-ura-mawashi-geri
Mawashi-geri chudan / mawashi-geri chudan
Kizami-zuki /gyaku-zuki / kizami-mawashi-geri ( Suoliukas atgal)/
mawashi-geri chudan.
10. Stovint vietoje mae-geri / yoko-geri / ushiro-geri (zkd)

A SR AT i

4 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
3 x pirmyn ir atgal
3 x pirmyn ir atgal
2 X pirmyn ir atgal
1 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
1 x pirmyn ir atgal

2 x deSine ir kaire pusémis
2 x deSine ir kaire pusémis
4x
4x
2x
2 x deSine ir kaire pusémis
2 x desine ir kaire pusémis
2 x deSine ir kaire pusémis

2x
3 x desine ir kaire kojomis

Pastaba. Po technikos atlikimo du Suoliukai atgal ir vienas Suoliukas j priekj. Technikos atliekamos su Kime !

C variantas
Kihon
Chudan kamae:
1. Kizami-zuki/oi-zuki/gyaku-zuki (zkd)
Sanbon-zuki/mae-geri(po spyrio koja pastatome atgal)/gyaku-zuki (zkd)
Age-uke/kizami-mae-geri/gyaku-zuki (zkd)
Soto-uke/yoko-empi-uchi/yoko-geri-kekomi/gyaku-zuki (zkd, kd, kd, zkd)
Uchi-uke/gyaku-zuki/mawashi-geri/gyaku-zuki (zkd)
Shuto-uke /gyaku-nukite (kkd, zkd)
Shuto-uke/kizami- mawashi-geri/gyaku-zuki (kkd, kkd, zkd)
Mae-geri/mawashi-geri/gyaku-zuki (zkd)
Mae-geri-keage/mae-geri-kekomi (ta pacia koja) (zkd)
10 Kizami-mae-geri/mae-geri/ushiro-geri/gyaku-zuki (zkd)
11. Stovint vietoje mae-geri/yoko-geri/ushiro-geri (zkd)

© 00N LR LN

4 x pirmyn ir atgal

4 X pirmyn

4 x ¢jimas atbulom
3 x pirmyn ir atgal

3 X pirmyn ir atgal

4 X pirmyn

4 x ¢jimas atbulomis
4 x pirmyn ir atgal

4 x pirmyn ir atgal

3 x pirmyn ir atgal
3x desine ir kaire kojomis



Kata
Tekki-Shodan (Gelezinis raitelis)
Heian 1 — 5 (laisvai pasirenkant 1 kata)

Kumite
Ippon kumite: tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan, mae-geri chudan, mawashi-geri jodan, yoko-geri-kekomi

chudan, ushiro-geri chudan.
Jyu kumite (sportinis stilius)




2 KYU egzamino programa (rudas dirzas)

A variantas

Kihon

Kamae:

1. Kizami-zuki / gyaku-zuki
2. Kizami-zuki / oi-zuki

3. Gyaku-zuki / gyaku-zuki
4. Kizami-zuki / oi-zuki / gyaku-zuki
5. Laisva zuki kombinacija

6. Mae-geri / oi-zuki

7. Gyaku-zuki / mae-geri

8. Gyaku-zuki / mawashi-geri
9. Gyaku-zuki / yoko-geri

—_
o -

. Ushiro-geri / gyaku-zuki
11. Mae-geri / oi zuki /gyaku zuki
12. Laisva geri kombinacija
13. Stovint vietoje mae-geri / yoko-geri / ushiro-geri (zkd)

B variantas

Kihon
Su judéjimu:
1. Kizami-zuki (su kojos pakeitimu) / gyaku-zuki
2. Gyaku-zuki / kizami-zuki (su kojos pakeitimu)
3. Kizami-zuki (su kojos pakeitimu) / gyaku-zuki / kizami-mawashi-geri
4. Gyaku-zuki (Suoliukas atgal) / ura-mawashi-geri
5. Gyaku-zuki / kizami-mawashi-geri (koja grazinti uz nugaros) / gyaku-zuki
6. Gyaku-zuki / kizami-mawashi-geri / kizami-ura-mawashi-geri
7. Gyaku-zuki / kizami-zuki (su kojos pakeitimu) / kizami-ura-mawashi-geri
8. Mawashi-geri chudan / gyaku-zuki jodan /kizami-ura-mawashi-geri
9. Gyaku-zuki (Suoliukas atgal) / gyaku-gyaku-zuki /kizmi-mawashi-geri
10. Stovint vietoje mae-geri / yoko-geri / ushiro-geri (zkd)

3 X pirmyn ir atgal
3 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
2 X pirmyn ir atgal
1 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
4 x pirmyn ir atgal
2 x pirmyn ir atgal
1 x pirmyn ir atgal
3 x deSine ir kaire kojomis

4x
4 x
2 X
4x
2x
2 x deSine ir kaire pusémis
4x
2x
4x
3 x desine ir kaire kojomis

Pastaba. Po technikos atlikimo du Suoliukai atgal ir vienas Suoliukas j priekj. Technikos atliekamos su Kime !

C variantas

Kihon
Chudan kamae:

VNN AW~
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11.
12.

Stovint vietoje zuki jodan/ren-zuki chudan (kd)
Kizami-zuki/uraken-uchi/gyaku-zuki (zkd)
Gyaku-zuki/gyaku-zuki/mawashi-ger/oi-zuki (zkd)
Sanbon-zuki/mae-geri/oi-zuki/gyaku-zuki (zkd)
Age-uke/kizami-mae-geri/gyaku-zuki/mae-geri/kizami-zuki (zkd)

Soto-uke/yoko-empi-uchi/yoko-geri-keage/uraken-uchi/oi-zuki (zkd, kd, kd, zkd, zkd)

Uchi-uke/gyaku-zuki/mawashi-geri/uraken-uchi/oi-zuki (zkd)

Shuto-uke/kizami-mawashi-geri/ushiro-geri/gyaku-zuki (kkd, kkd, zkd, zkd)

Kizami-mae-geri/mae-geri/ushiro-geri/oi-zuki/gyaku-zuki (zkd)
Mae-geri/mawashi-geri/ura-mawashi- gerl/gyaku zuki (zkd)
Stovint vietoje mae-geri/yoko-geri/ushiro-geri (zkd)

Stovint vietoje mae-geri/mawashi-geri (zkd)

4 x

4 x pirmyn ir atgal

2 X pirmyn ir atgal

2 X pirmyn

4 x ¢jimas atbulom

2 X pirmyn ir atgal

3 x pirmyn ir atgal

3 x pirmyn ir atgal

2 X pirmyn ir atgal)

2 x pirmyn ir atgal

3 x desine ir kaire kojomis
3 x deSine ir kaire kojomis



Kata
Bassai-Dai (Tvirtovés paémimas)
Heian 1 — 5 (laisvas pasirinkimas - 1 kata)

Kumite
Jyu-ippon kumite: tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan, mae-geri chudan, mawashi-geri jodan, yoko-

geri kekomi chudan, ushiro-geri chudan.
Jyu kumite (sportinis stilius)




1 KYU egzamino programa (rudas dirzas)
A variantas

Kihon
Kamae:
1. Kizami-zuki, prist. zingsnis, gyaku-zuki 3 X pirmyn ir atgal
2. Kizami-zuki / oi-zuki 3 x pirmyn ir atgal
3. Gyaku-zuki / gyaku-zuki 4 x pirmyn ir atgal
4. Kizami-zuki / oi-zuki, prist. zingsnis, gyaku-zuki 2 X pirmyn ir atgal
5. Laisva zuki kombinacija 1 x pirmyn ir atgal
6. Mae-geri /oi-zuki 4 x pirmyn ir atgal
7. Gyaku-zuki / mae-geri 4 x pirmyn ir atgal
8. Gyaku-zuki / mawashi-geri 4 x pirmyn ir atgal
9. Gyaku-zuki / yoko-geri 4 x pirmyn ir atgal
10. Ushiro-geri / gyaku-zuki 4 x pirmyn ir atgal
11. Mae-geri / oi-zuki, prist. Zingsnis, gyaku-zuki 2 X pirmyn ir atgal
12. Laisva geri kombinacija 1 X pirmyn ir atgal
13. Stovint vietoje mae-geri / yoko-geri / ushiro-geri (zkd) 3 x desine ir kaire kojomis
B variantas
Kihon
Su judéjimu:
1. Oi-gyaku-zuki 4 x
2. Kizami-zuki /gyaku-zuki (vienas Suoliukas atgal) / gyaku-gyaku-zuki 4x
3. Gyaku-zuki (vienas Suoliukas atgal) / gyaku-zuki / kizami-mawashi- geri (vienas Suoliukas
atgal) / gyaku-gyaku-zuki 2x
4. Gyaku-zuki / kizami-zuki (su kojos pakeitimu / kizami-ura-mawashi-geri 4 x
5. Gyaku-zuki / kizami-mawashi-geri (koja grazinti uz nugaros) / kizami-mawashi-geri 2x
6. Gyaku-zuki / kizami-mawashi-geri / kizami-ura-mawashi-geri 2 x desine ir kaire pusémis
7. Mawashi-geri chudan / mawashi-geri chudan / ura-mawashi-geri jodan 2x
8. Mawashi-geri chudan / gyaku-zuki jodan / kizami-ura-mawashi-geri 1 x desine ir kaire pusémis
9. Gyaku-zuki / kizami-mawashi-geri (vienas Suoliukas atgal) / ushiro-ura-mawashi-geri 4 x
10. Laisva kombinaciné technika 1 x deSine ir kaire pusémis
11. Kombinacijy rinkinys: kizami-zuki /gyaku-zuki chudan / kizami-zuki (su kojos pakeitimu) /

12. Stovint vietoje mae-geri / yoko-geri / mawashi-geri / ushiro-geri chudan

kizami-zuki / gyaku-zuki jodan /kojg pastatyti ] $ong mawashi-geri chudan /
kizami-mawashi-geri /gyaku-zuki

Ix
3 x desine ir kaire kojomis

Pastaba. Po technikos atlikimo du Suoliukai atgal ir vienas Suoliukas j priekj. Technikas atlikti su Kime!

C variantas

Kihon
Chudan kamae:
Stovint vietoje zuki jodan/ren-zuki chudan/yoko-empi-uchi/gyaku-zuki (kd, kd, kd, zkd) 4 x

L.

A A

11.
12.
13.

Gyaku-zuki/kizami-mae-geri/oi-zuki/gyaku-zuki (zkd)
Gyaku-zuki/mae-geri/oi-zuki/gyaku-zuki (zkd)
Gyaku-zuki/mawashi-geri/oi-zuki/gyaku-zuki (zkd)
Kizami-mae-geri/mae-geri/oi-zuki/gyaku-zuki (zkd)
Kizami-mae-geri/ushiro-geri/uraken-uchi/oi-zuki (zkd)
Uchi-uke/gyaku-zuki/ushiro-geri/oi-zuki (zkd)

3 x pirmyn ir atgal
3 x pirmyn ir atgal
3 X pirmyn ir atgal
3 x pirmyn ir atgal
3 X pirmyn ir atgal
2 X pirmyn ir atgal

Shuto-uke/kizami-mawashi-geri/ura-mawashi-geri/oi-zuki/gyaku-zuki(kkd, kkd,zkd, zkd,zkd) 2 X pirmyn ir atgal

Kizami-mae-geri/mae-geri/ushiro-geri/oi-zuki/gyaku-zuki (zkd)

. Mae-geri/mawashi-geri/ura-mawashi-geri/gyaku-zuki (zkd)
Mae-geri/mawashi-geri/ushiro-geri/ura-mawashi-geri/oi-zuki/gyaku-zuki (zkd)

Gyaku zuki (piestuko testas)

Stovint vietoje mae-geri/yoko-geri/ushiro-geri(smugis j priekj, apsisukant per

nugarg ir grjstant atgal tuopaciu keliu (zkd)

2 X pirmyn ir atgal
2 X pirmyn ir atgal
2 x pirmyn ir atgal

3 x desine ir kaire kojomis



Kata
Jion (Nuo Sventyklos)
Heian 1 — 5 (laisvas pasirinkimas - 1 kata)

Kumite

Jyu-ippon kumite: tori — oi-zuki jodan, oi-zuki chudan, mae-geri chudan, mawashi-geri jodan, yoko-geri

kekomi chudan, ushiro-geri chudan.
Jyu kumite (sportinis stilius)
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