7 кю
желтый пояс

Кихон:

Все действия, кроме п.5 – в Хэйко-дачи (ХД):
1. Гаммен-сюто-учи из ХД;

2. Какэ-укэ, Хики-укэ, Ура-укэ;

3. Ура-цуки (сита-цуки), агэ-цуки;

4. Гедан-йоко-гэри и Чудан-маваси-гэри;

5. Дзёдан-кизами-цуки и Чудан-г’яку-цуки из Зенкуцу-дачи (ЗД).
Кихон-идо:

1. Движение (аюми-аси)  вперед и назад в Нэко-аси-дачи (НАД);
2. Движение (сури-аси) вперед и назад в НАД;

3. Движение (сури-аси) из Камаэ-дачи (КД) в ЗД с Дзёдан-кизами-цуки;

4. Движение (сури-аси) из КД в ЗД с Чудан-г’яку-цуки;

5. Движение (аюми-аси) в Нанамэ-шико-дачи (НШД) с Чудан-ои-цуки;

6. Движение (аюми-аси) в НШД с Чудан-г’яку-цуки;

7. Таи-сабаки в КД (по очереди в обе стороны).

Якусоку-кумитэ:

Во всех случаях обороняющийся блокирует руку противника снаружи и, принципиально, передней рукой. Атакующий (А:) и обороняющийся (О:) после выполнения активных действий возвращаются в исходное положение.
1. А:  движение (аюми-аси) в ЗД с Дзёдан-ои-цуки;
            О:  шаг назад из ХД в ЗД с Дзёдан-укэ  + Чудан-г’яку-цуки.

2. А:  движение (аюми-аси) в Санчин-дачи (СД) с Чудан-ои-цуки;

            О:  шаг назад из ХД в СД с Сото-укэ + Чудан-г’яку-цуки;
3. А:  движение (аюми-аси) в СД с Чудан-ои-цуки;

            О:  шаг назад из ХД в ЗД с Йоко-укэ + Чудан-г’яку-цуки.

4. А:  движение (аюми-аси) в НШД с Чудан-ои-цуки;

            О:  шаг назад из ХД в НШД с Хараи-отоси-укэ  + Чудан-г’яку-цуки;
5. Сан-дан-ги-го.

Ката:

· Гекисай дайичи, Гекисай дайни;

· Санчин.
Акробатика и физподготовка:

1. Кувырок вперед, Кувырок вперед через руку, Кувырок назад, Кувырок через препятствие;
2.  «Колесо», Рондат;
3. Отжимания – 30 раз;

4. «Пресс» - 20 раз;

5. «Ножницы» - 35 сек.
