‘ ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

7 kyu uz dzelteni oranzo jostu — nacionala atestacija (b&rniem)
uz oranzo jostu
Fiziska sagatavotiba:

AtspieSanas - 25 reizes Veikliba: kreisais «Spagats»
Lecieni «Jump» - 25 reizes labais «Spagats»
Prese - 25 reizes sanu «Spagats»

kihon (zenkutsu dachi)
Sanbon dzuki (jodan, chudan, chudan) 4#4
Uraken uchi (jo), nidan dzuki
Age uke, nidan dzuki
Uchi uke, nidan dzuki
Soto uke, nidan dzuki
Gedan baray, nidan dzuki
Shuto uke (kk-d), nukite (z-d)
Soto uke (z-d), yoko empi uchi (kb-d)

Mae geri, soto uke, gyaku dzuki S5#5  (mawate)
Yoko geri (kekomi), uchi uke, gyaku dzuki
Mawashi geri (jo), gedan baray, gyaku dzuki
Ushiro geri, age uke, gyaku dzuki
Z-d: mae geri (keage), yoko geri (keage) (uz vietas, bez kajas nolaiSanas) 5#5

Kamae: parvietoSanas stajas — izklupiens, pieliekosSais(sanis klat sanis), solis, solis
pa labi pa kreisi ar noblok&sanu.
Kizami zuki 4#4
Gyaku zuki
Izmantojot jebkuru kihon pari (péc eksamena pienéméja Iémuma)

kata
HEIAN SANDAN «+» bunkai — visiem
bérniem lidz 18 jmer — «+» Bunkai Heian Shodan u Heian Nidan

Taisns sitiens ar roku pa «lapu» (p&c eksamena pienémeja [lémuma)

kumite
Sanbon kumite: oi dzuki (jodan) 3#3
oi dzuki (chudan)
oi dzuki (jo), oi dzuki (chu), mae geri 1#1
o1 dzuki (jo), o1 dzuki (chu), mawashi geri

PieauguSajiem 18+ gadi — sakerSana no priekSas sakerot vienu roku, abas rokas,
sakerSana no prieksas, sakerot drébes gabalu un izgriezot,
sakerSana no aizmugures, sakerot abas rokas,
sakerot korpusu (rokas sakerot, izgriezot roku uz aizmuguri)
«+» atbrivoSanas no sakerSanas ar sitienu.




