8. kyu — Zluty pas Bez vékového omezeni

KIHON (zdkladni technika na misté z hikite v HD = Heiko daci, BP = Bojovy postoj, kamae, provadi se na
misté na obé strany)

1. HD Age uke / Ren cuki

2. HD Soto ude uke / Ren cuki

3. HD Yoko Otosi Tetsui uci (do strany)

4. HD &udan Yoko geri keage (Cudan kamae, kop do strany)

5. BP ¢udan Gyaku cuki

6. BP ¢udan Mawasi geri (Cudan kamae)

KIHON IDO (technika v pohybu — ZD = Zenkutsu daci, KkD = Kokotsu daci, V = vpred, Z = zpét, vzad)
.ZD V: Oi cuki

.ZD V: Age uke

. ZD V: U¢i ude uke

. ZD Z: Soto ude uke

. ZD V: Gyaku cuki

. ZD V: Gedan barai

. KkD V: Suto uke

. ZD V: ¢udan Mae geri (Cudan kamae)
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KIHON KUMITE (Provddi se na misté, mozno nahradit technikami padit Ukemi waza)
1. Tori: HD dzodan Seiken cuki

Uke: HD Age uke (posledni technika protiutok cudan Ren cuki)
2. Tori: HD dzodan Seiken cuki / ¢udan Seiken cuki / Gedan seiken cuki

Uke: HD Age uke / Soto ude uke / Gedan barai (stejnou rukou)

KATA
Heian Shodan

BUNKAI (nepovinnd, doporuceno u starsich cvicencii)
Heian Shodan — nazorné vysvétleni alespon 2 kombinaci technik

UKEMI WAZA — pady (nepovinné)

Mae ukemi (pad vpred s pretocenim pres rameno — ,,judo* kotoul)
Ushiro ukemi (pad vzad s pretocenim)

Yoko ukemi (pad na bok do strany vievo | vpravo)

Chyby, které se nesméji vyskytovat:
Zvednuté rameno a ohnuté zapésti na konci uderu nebo krytu.
- Spatna pozice chodidla kopajici nohy nebo stojné nohy pii technikach kopt.
- Nedostatecné zvednuté koleno pfti kopech.
- Spatna vzdalenost pii kumite.
- Chyby, uvedené v pfedchozim kyu.



Vysvétlivky:

KIHON - zakladni technika provadéna na mist¢ (neni-li uvedeno pasmo, predpoklada se cudan):
- opakované z Hikite v postoji Heiko daci
- v Bojovém postoji (Kamae), provadi se na ob¢ strany
KIHON IDO - technika v pohybu v postoji Zenkutsu dac¢i (nebo Moto daci), zac¢ina vzdy s Gedan barai
OYO IDO - bojové kamae s technikou v kombinacich, kazda technika se provadi 5x
Kihon kumite — zakladni cviceni s partnerem na misté, kdy je uréen konkrétni Gitok a obrana na néj
Gohon kumite — je uréen utok i obrana, obrance po patém krytu provede protitider Gyaku cuki
Sanbon kumite — stejné jako Gohon kumite, ale techniky se provadi tiikrat
Kihon ippon kumite — ato¢nik provadi stejnou techniku 2x vzdy ze stejného postoje, obrance kryje 2x jinak

Postoje: Piesuny, pirekroky:
- HD — Heiko daci - Ayumi asi — krok vpred
- ZD — Zenkutsu daci - UsSiro Ayumi asi — krok vzad
- MD — Moto daci — zkracené Zenkutsu daci - Suri asi — posun zacinajici pfedni nohou
- KkD — Kokotsu daci - Yori asi — posun zacinajici zadni nohou
- KiD - Kiba daci, postoj jezdce - Tai sabaki — uhyb stranou, pohyb zadni nohy
- TD — Taedzi dadi, ,,T postoj* na ¢afe, nohy 30 do strany kolem osy piedni nohy
cm od sebe

- SD — Sand¢in daéi, postoj ,,pfesypacich hodin* Udery: )
- NaD — Neko asi daéi, ,,postoj kocky* - Ura cuki — kratky uder, loket u téla, pést

- HgD - Hangetsu dac¢i ,,sikmé kiba daci dlani nah_oru
- FD - Fudo dagi (v ZD pokr&it zadni koleno) - Tate cuki — stfedn€ dlouhy uder, pést kolmo
- Seiken cuki (Coko cuki, Oi cuki, Gyaku

Pasma na téle: cuki) — dlouhy tuder, ruka témét natazena,

- Dzodan (Jodan) — horni pasmo pést dlani dolu

- Cudan (Chudan) — stéedni pasmo - Ren cuki — dvojity der s vystiidanim rukou

- Gedan — spodni pasmo - Yama cuki — siroky obouru¢ny uder (viz

« Bassai Dai)
Sméry: - Awase cuki — obouru¢ny uder (dZodan cuki

- Mae — predni
- Oi — ptedni (ruka, noha)
- Hineri — zadni (ruka, noha)

+ ura cuki spodni rukou)
- TeiSo cuki — tder spodni hranou dlané

- Gyaku — zadni Pady (Ukemi waza):

- Ushiro - vzad - Mae ukemi — pad vpied (,,judo* kotoul)
- Yoko —do strany - Ushiro ukemi — pad vzad s ptetocenim
- Shomen — pfedni strana, dopfedu - Yoko ukemi — pad na bok do strany

- Shakaku (naname) — 45°
- Soto — zvenku, vnéjsi, UCi — zevnitf, vnitini

Haiwan uke — blok vrchni plochou piedlokti (pti Morote uke)

- Hiji uke — kryt loktem (viz Heian Sandan)

- Hiza uke — kryt kolenem

- Juji uke — kryt zkiizenyma rukama (viz Heian Godan)

- Kakiwake uke — kryt obéma rukama, kryt vytlatenim (viz Heian Jondan)
- Keito uke — kryt spodnim kloubem palce (viz Unsu)

- Manji uke — dvojity kryt na spodni a horni pasmo (konec Heian Godan)
- Mawasi Uke — dvojity kruhovy kryt (konec Unsu) — ruka jdouci nahoru jde venkem a konc¢i dole
- Nagasi uke — kryt vnitini stranou predlokti

- Osae uke — kryt tlacenim dlani dolu (viz Heian Nidan)

- Sukui uke — kryt tla¢enim dlani nahoru

- Tsukami uke — kryt uchopenim (pfi Yoko empi uci, v katé Bassai Dai)
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HEISOKU DAGI MUSUBI DAEI HEIKO DACI HAGIZI DACI KIBA DACI SIKO DACI

HASAMI CUKI Awase-cuki

KAGEEN YAMA CUKI
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