TEST ZA CRNI POJAS  -  1. DAN

MINIMALNI PREDUSLOVI: 8 meseci treninga sa braon pojasom – 1. KYU, i minimalno 160 treninga (u proseku 5 puta nedeljno) da bi se pristupilo ispitu za crni pojas – 1. DAN

Kandidat koji pristupa testu za 1. DAN mora imati minimum 16 godina starosti. 

1. TEHNIKA: Sve tehnike izvode se 5 puta. 

2. Promena stava u mestu (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI) – MAWASHI GERI – GYAKU ZUKI - dokorak za 1 stav  URA MAVASHI GERI posle toga se noga vraća u prvobitnu poziciju,

3. (Stav ZENKUTSU KUMITE DACHI), isklizavanje unazad ASHI BARAI – GYAKU ZUKI GEDAN  (stav HIZA IPPON DACHI) 

4. MAE  GERI povlačenje noge u startnu poziciju - okret USHIRO GERI – GYAKU ZUKI (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI) 

5. Isklizavanje unazad (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI) - blok SOTO UKE - skok u vazduhu sa promenom stava  URAKEN UCHI JODAN (izvodi se kada smo u skoku)

6. Istovremeno izvođenje bloka i udarac u ritmu 1 iz garda (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI) AGE UKE, GYAKU ZUKI - GEDAN BARAI, GJAKO ZUKI - NAGASHI UKE, GJAKO ZUKI sve tri kombinacije u 1 stavu

7. SHIHO – TATE SHUTO – GJAKO ZUKI  (stav ZENKUTSU DACHI)  tehnika se izvodi u mestu

8. SHIHO GERI tehnika u mestu (stav HEIKO DACHI) MAE GERI, MAE GERI – JOKO GERI, JOKO GERI – USHIRO GERI, USHIRO GERI – MAVASHI GERI, MAVASHI GERI 

9.  MAE HIZA GERI nogom iz zadnjeg položaja u stavu, noga se vraća nazad – drugom nogom dokoračno za 1 stav ASHI JOKO GERI KEKOMI – GJAKO ZUKI  (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI),

KATA: KANKU DAI  + majstorska po izboru ( BASSAI DAI, DŽION, EMPI, NIĐU SHIHO) + učenička po izboru ili TEKI SHO DAN

DOGOVORENI SPARING: JIYU IPPON KUMITE 

· svaka tehnika izvodi se dva puta

· napadi su definisani a odbrane osmišljava kandidat koji radi odbrane i kontra napad

· USHIRO GERI 

· KIZAMI ZUKI CHUDAN  

· URA MAWASHI GERI 

SPARING: 3 borbe po 2 minuta sa različitim partnerima

REKVIZITI: Broj ponavljanja 10 puta (5 puta u levu i 5 puta u desnu stranu)

1. ručni fokuseri za šaku

· ASHI MAWASHI GERI JODAN - GYAKU ZUKI CHUDAN,

· URA MAWASHI  GERI JODAN 

2. veliki grudni fokuser

· Uklizavanje MAE GERI CHUDAN noga nazad - USHIRO GERI CHUDAN 

TEORIJA: rekviziti koji se koriste za razvoj specifične kondicije i njihova podela

TEST ZA CRNI POJAS  -  2. DAN

MINIMALNI PREDUSLOVI: 12 meseci treninga sa crnim pojasom – 1. DAN i minimalno 220 treninga (u proseku 5 puta nedeljno) da bi se pristupilo ispitu za crni pojas – 2. DAN

Kandidat koji pristupa testu za 2 DAN mora imati minimum 19 godina starosti.

TEHNIKA: Sve tehnike izvode se 5 puta

1. ASHI MAE GERI – druga noga MAE GERI – ista noga ASHI BARAI - GYAKU ZUKI CHUDAN   (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI) 

2. uklizavanje unapred URAKEN UCHI – GYAKU ZUKI JODAN, prekorak u drugi stav, GYAKU ZUKI CHUDAN  (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI),

3.   URAKEN UCHI – USHIRO GERI – ista noga ASHI BARAI – GYAKU ZUKI GEDAN             (stav ZENKUTSU-KUMITE-DACHI), 

4. KIZAMI ZUKI – GYAKU ZUKI -  prekorak unapred u drugi stav OI ZUKI – okret 180  oko prednje noge u stavu sa iskorakom unapred, GEDAN BARAI - GYAKU-ZUKI –okret za 180  u mestu HAITO UCHI – MAE GERI, okret za 180   na jednoj nozi SOTO UKE – GJAKO ZUKI  (stav ZENKUTSU  DACHI) 

5. MAE GERI, noga se povlači u startnu poziciju i tom istom nogom unapred ASHI BARAI – GYAKU ZUKI CHUDAN ( stav ZENKUTSU-KUMITE-DACHI), 

6. Tehnika se izvodi sa kretanjem unazad AGE UKE – OI SOTO UKE – GYAKU SOTO UKE – ASHI BARAI – GJAKU ZUKI GEDAN  (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI), 

7. USHIRO MAVASHI GERI 

KATA: - HANGENCU + BASSAI SHO + TEKI NIDAN

DOGOVORENI SPARING: JIYU IPPON KUMITE:

· Zadani su napadi a odbranu rade – osmišljavaju sami kandidati. Svaki napad izvodi se dva puta

a) MAVASHI GERI

b) ASHI BARAI

c) URAKEN UCHI JODAN

d) ASHI JOKO GERI CHUDAN, sa dokorakom zadnje noge u stavu

SPARING – KUMITE: 3 borbe po 2 minuta sa različitim partnerima

REKVIZITI: Broj ponavljanja 10 puta (5 puta levom i 5 puta desnom rukom)

1. Ručni fokuseri za šaku – USHIRO MAVASHI GERI JODAN

2. Ručni fokuseri za šaku – URAKEN UCHI – GJAKO ZUKI CHUDAN

3. Veliki grudni štitnik – USHIRO GERI CHUDAN – GJAKO ZUKI CHUDAN

TEORIJA: tehnika čišćenja, njihova podela i odbrane od čišćenja 

VAŽNA NAPOMENA: KANDIDATI KOJI POLAŽU ZA 2. DAN I 3. DAN, A IMAJU PREKO 35 GODINA STAROSTI, RADE SAMO KATE I MORAJU DA PRIPREME DVE TEME ZA VOĐENJE TRENINGA IZ RAZLIČITIH OBLASTI (TEHNIKA, KATA, REKVIZITI, SPECIFIČNA KONDICIJA, TAKTIKA BORBE)

TEST ZA CRNI POJAS  -  3. DAN

MINIMALNI PREDUSLOVI: 48 meseci treninga u zvanju crni pojas – 2. DAN i minimalno 440 treninga (u proseku 5 puta nedeljno) da bi se pristupilo ispitu za crni pojas – 3. DAN

Kandidat koji pristupa testu za 3 DAN mora imati minimum 21 godinu starosti.

TEHNIKA: Sve tehnike izvode se 5 puta

1. MAVASHI  GERI – druga noga USHIRO MAVASHI GERI –  GYAKU ZUKI CHUDAN                (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI) 

2. Uklizavanje unapred KIZAMI ZUKI – GYAKU ZUKI CHUDAN - iskorak unazad GYAKU ZUKI CHUDAN  (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI),

3.   Iskorak unazad – ASHI BARAI – druga noga  FUMI KOMI GERI   (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI), 

4. Dokorak zadnje noge u stavu ASHI JOKO GERI CHUDAN - ista noga MAVASHI GERI JODAN - GJAKO ZUKI CHUDAN   (stav ZENKUTSU  KUMITE  DACHI) 

5. Uklizavanje unapred KIZAMI ZUKI GEDAN - ista ruka KIZAMI ZUKI JODAN – GJAKU ZUKI CHUDAN, prednja noga u stavu  povlači se unazad u stranu pod uglom od 45  - UDE UKE – MAVASHI GERI unapred ( stav ZENKUTSU-KUMITE-DACHI), 

6. SHIO TATE SHUTO – GJAKU ZUKI – MAE GERI – GJAKU ZUKI  (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI) tehnika se izvodi u sve 4 strane sa okretima u mestu

7. ASHI MAE  GERI – MAE GERI (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI), u stranu udarac JOKO GERI KEKOMI  (stav KIBA KUMITE DACHI), druga noga JOKO GERI KEKOMI (stav KIBA KUMITE DACHI) unapred MAVASHI GERI,  druga noga  MAVASHI GERI  (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI) – unazad udarac USHIRO GERI jedna noga pa USHIRO GERI druga noga (stav ZENKUTSU KUMITE DACHI) 

KATA: - KANKU SHO + SOCHIN + MAJSTORSKA PO IZBORU

DOGOVORENI SPARING: JIYU IPPON KUMITE:

· Svaka tehnika izvodi se dve puta.

· Napadi su definisani   a odbrane  osmišljava  kandidat koji radi odbrane i kontra napad.

a. OI ZUKI 

b. USHIRO GERI

c. MAE GERI

d. MAVASHI GERI

SPARING – KUMITE: 3 borbe po 2 minuta sa različitim partnerima

REKVIZITI: Broj ponavljanja 10 puta (5 puta u levu i 5 puta u desnu stranu)

1. Ručni fokuseri za šaku – dokorak zadnje noge iz stava URA MAVASHI GERI, vraćanje u prvobitni položaj, MAVASHI GERI UNAPRED sa nogom iz zadnjeg položaja u stavu

2. Ručni fokuseri za šaku – iz kretanja napad KIZAMI ZUKI – GJAKO ZUKI

3. Veliki grudni fokuser: MAE GERI, noga se povlači unazad i istom nogom MAVASHI GERI CHUDAN

4. Veliki grudni fokuser: ENPI UCHI

TEORIJA: Značaj rada na rekvizitima: makivara, mali ručni fokuser, veliki grudni fokuser, gume i rad na njima.

VAŽNA NAPOMENA: KANDIDATI KOJI POLAŽU ZA 2. DAN I 3. DAN, A IMAJU PREKO 35 GODINA STAROSTI, RADE SAMO KATE I MORAJU DA PRIPREME DVE TEME ZA VOĐENJE TRENINGA IZ RAZLIČITIH OBLASTI (TEHNIKA, KATA, REKVIZITI, SPECIFIČNA KONDICIJA, TAKTIKA BORBE)

ZA CRNI POJAS 4. DAN IDU SLEDEĆE KATE:

GOĐU ŠIHO ŠO + GAN KAKU + MEIKYO + BUNKAI ZA JEDNU OD PRETHODNIH KATA

ZA CRNI POJAS 5. DAN IDU SLEDEĆE KATE:

ĐITE + GOĐU ŠIHO DAI + ĆINTE + BUNKAI ZA JEDNU OD PRETHODNIH KATA

PORED NAVEDENIH KATA TREBA PRIPREMITI I DVE TEME ZA VOĐENJE TRENINGA IZ RAZLIČITIH OBLASTI. (TEHNIKA, KATA, REKVIZITI, SPECIFIČNA KONDICIJA, TAKTIKA BORBE)

