11 кю

(белый пояс с двумя  желтыми полосками)

для детей от 6 до 12 лет

Кихон:  

Всё - в Хэйко-дачи (ХД).

1. Сэйкен-чоку-цуки по трём уровням;

2. Сёмен-уракен-учи, йокомен-уракен-учи;

3. Дзёдан-укэ, йоко-укэ, гедан-барай (хараи-отоси-укэ);

4. Чудан-маэ-гэри.
Кихон-идо:

1. Шаг вперед (выпад) в Зенкуцу-дачи (ЗД) с Чудан-ои-цуки;

2. Шаг вперед (выпад) в ЗД с Чудан-г’яку-цуки;

3. Шаг вперед (выпад) в Санчин-дачи (СД) с Чудан-ои-цуки;

4. Шаг вперед (выпад) в СД с Чудан-г’яку-цуки;

Кумитэ:

Партнеры стоят друг против друга в Хэйко-дачи (ХД) на дистанции выпрямленной руки. Все блоки выполняются снаружи, т.е. блокирующая рука встречает атакующую руку с её внешней стороны.

А – атакующий (тори), О – обороняющийся (укэ).

1. А:   дзёдан-сэйкен-чоку-цуки;

О:   дзёдан-укэ;

2. А:   гедан-сэйкен-чоку-цуки;

О:   гедан-барай (хараи-отоси-укэ).

Ката:

Общий рисунок Ката.

· Гекисай дайичи.

Акробатика и физподготовка:

1. Кувырок вперед, Кувырок вперед через руку, Кувырок назад;

2. Отжимания – 10 раз;

3. «Пресс» - 5 раз;

4. «Ножницы» - 10 сек.

