8. KYU / citrom sdrga 0Ov

ELMELET

Dojo etikett , és a Dojoban kitelezd viselkedési szabdlyok.
Udvozlések dlldasbol , iilésbol. Gi osszehajtds , ovkotés.

ERONLET Futds 12 perc
Hiizodzkodds 10 db, Tolodzkodds 10 db
Fekvotimasz 6 x 15 db
Hasizom : 30 db bicska ,50 db rovid feliilés testre iitéssel , 50 db ldbemelés , 50 db forditott
Négyiitemii 20 db
Ldbkitartds 20 mp / eldre , oldalra , hdtra /
ALLASOK - Zenkutsu dachi
- Kiba dachi
- Heisoku dachi
- Heiko dachi
- Kokutsu dachi
- Kempo dachi
TE UDE _UKE WAZA - KEZVEDESES TECHNIKAK
- Age uke

- Gedan barai

- Soto ude uke

- Uchi ude uke
TSUKI WAZA - UTES TECHNIKAK

- Oi tsuki

- Gyaku tsuki

- Kizami tsuki

- Tate tsuki

- Mawashi empi uchi

- Otoshi empi uchi

- Yoko empi uchi
GERI WAZA - RUGAS TECHNIKAK

- Kin geri

- Mae hiza geri

- Mae geri keage
UKEMI WAZA - ESES TECHNIKAK

- Mae ukemi
- Yoko ukemi
- Ushiro ukemi
- gurulds eldre, hdtra
Judo egyensiily, egyensiilyvesztés, behiizdsok, beforduldsok, fogdskeresés, mozgds a szdnyegen.

TACHI WAZA - DOBAS TECHNIKAK - Uki goshi

- O soto gari
5 perc folyamatos dobdstechnikdk jobbra és balra. Minden iranyba kombindlva iitésekkel ,
riigdsokkal

KIHON WAZA- BAZIS TECHNIKAK
Egyénileg isszedllitott kombindciok a tanult technikdkbol

KATA - FORMAGYAKORLAT - Uke kumi awase
- Empi kumi awase

KUZDELEM
3 x 2 perc félerejii szabadstilus
3 x 2 perc judo



7 . KYU / narancs sdrga 0v

ELMELET
Kempo torténelem
ERONLET Futds 12 perc
Huizodzkodds 10 db, Tolodzkodds 10 db
Fekvotimasz 6 x 20 db
Hasizom : 40 db bicska ,75 db rovid feliilés testre iitéssel , 75 db ldbemelés , 75 db forditott
Négyiitemii 30 db
Labkitartds 30 mp / elore , oldalra , hdtra /
ALLASOK - Neko ashi dachi
- Zenkutsu kumite dachi
- Kiba kumite dachi

- Renoi kumite dachi
- Box alapdlldsok, elhajldsok, kiforduldsok, haladds, mozgds tdrssal

TE UDE UKE WAZA - KEZVEDESES TECHNIKAK

- Kake shuto uke
- Soto shuto uke
- Koken uke
- Otoshi teisho uke
- Mawashi teisho uke
- Box egyenes iitések hdritdsa elhajldssal, kéz eliitéssel
TSUKI WAZA - UTES TECHNIKAK

- Soto uraken uch

- Ura tsuki

- Mawashi tsuki

- Ushiro empi uchi

- Mae empi uchi

- Box egyenes iitések
GERI WAZA - RUGAS TECHNIKAK

- Mae geri kekomi
- Fumi komi geri
- laoken / mawashi geri gedan
- Mawashi hiza geri
30-as széridban teljes erobdl iitopdrndra
UKEMI WAZA - ESES TECHNIKAK

) ) Szabad zuhands
TACHI WAZA - DOBAS TECHNIKAK

- Uki goshi

- O soto gari
10 perc folyamatos dobdsok jobbra és balra életszerii helyzetbe iitéssel ,
riigdssal kombindlva. Ugyelve az egyensiily vesztési helyzetre.

NE WAZA - FOLDHARC TECHNIKAK

- Kesa gatame
- Juji gatame
Szabaduldsok ,kontrdak

KIHON WAZA - BAZIS TECHNIKAK

A tanult technikak kombindcioi

KATA —FORMAGYAKORLAT - Otoshi

- Uke kumi awase

Partnerrel bemutatva
KUZDELEM 4 x 2 perc félerejii szabadstilus

4 x 2 perc judo



ELMELET
Kempo jelentése , értelmezése
ERONLET Futds 12 perc
Hiizédzkodds 15 db, Tolodzkodds 15 db
Fekvdtiamasz 6 x 25 db
Hasizom : 50 db bicska ,100 db rovid feliilés testre iitéssel , 100 db ldbemelés , 100 db forditott
Négyiitemii 40 db

3 x 30 rugds ldbletétel nélkiil / egyenes testre , korives testre, fejre / mindkét labbal

DACHI WAZA - ALLAS TECHNIKAK

- Fudo dachi

- Sanshin dachi

- Fudo kumite dachi
TE UDE UKE WAZA - KEZVEDESES TECHNIKAK

- Mawashi empi uke

- Morote tsukami uke

- Box horog és feliitések védése
TSUKI WAZA - UTES TECHNIKAK

- Soto tettsui uchi

- Soto shuto uchi

- Box horog és feliitések
GERI WAZA - RUGAS TECHNIKAK

- Mawashi geri

- Yoko geri keage

- Yoko geri kekomi
- Kansetsu geri

Minden iités és rigds technikdk 40-es széridban teljes erdbdl iitdpdrndra

TACHI WAZA - DOBAS TECHNIKAK

- O goshi
- Seoi nage
- 15 perc folyamatos dobdstechnikdk jobbra és balra, életszerii helyzetbe iitéssekkel,
rigdssokkal kombindlva. Torekedve a gyorsasdgra és az erdre.
Ismerni kell a megeldzést és a kontrdkat.

NE WAZA - FOLDHARC TECHNIKAK

- Kesa gatame
- Juji gatame
- Szabaduldsok , kontrdk
- Ura juji gatame
ONVEDELMI TECHNIKAK
- Szabadulds : csuklofogdsbol
kabdt és hajfogdsbal, kiilonbozd varidciokbol
fajtanként hdrom varidcio
- Ldnyoknak dlldsbol, fekvésbdl szabadulds
KIHON WAZA- BAZIS TECHNIKAK

Az eddig tanult technikdk kombindcioi

KATA - FORMAGYAKORLAT

- Kubikuzushi
- Uke kumi awase

KUZDELEM 5 x 2 perc félerejii szabadstilus
5x 2 perc judo



5. RKYU / kék ov

Csonttan / alapok /, bemelegitd gyakorlatok

ELMELET

ERONLET Futds 12 perc
Hiizodzkodds 15 db
Tolodzkodds 15 db
Fekvétidmasz 6 x 25 db
Hasizom : 50 db bicska ,100 db rovid feliilés testre iitéssel , 100 db ldabemelés , 100 db forditott
Négyiitemii 40 db
4 x 40 rugds ldbletétel nélkiil / egyenes testre , oldalso , korives testre, fejre / mindkét labbal

TSUKI WAZA - UTES TECHNIKAK

- Kagi tsuki

- Otoshi uraken uchi

- Otoshi tetsui uchi

- Uchi tetsui uchi

- Morote tetsui uchi

- Haito uchi

- Nukite uchi

- Box iitéskombindciok
GERI WAZA - RUGAS TECHNIKAK

- Mikatsuki geri

- Ushiro geri kekomi

- Ushiro geri keage

- Kakato geri

- Ura mawashi geri
Minden iités és rigds technikdk 40-es széridban teljes erdbdl iitdpdrndra

TACHI WAZA - DOBAS TECHNIKAK

- O uchi gari

- Ko uchi gari

- O soto guruma

- Harai goshi
- 20 perc folyamatos dobdstechnikdk jobbra és balra, életszerii helyzetben iitéssekkel ,
riigdssokkal kombindlva. Torekedve a gyorsasdgra és az erore.
-Ismerni kell a megeldzést és a kontrdkat.

SHIME WAZA - FOJTAS TECHNIKAK

- Hadaka jime

- Kata juji jime

- Gyaku juji jime

- Ushiro jime

- Szabaduldsok , kontrdk.
ONVEDELEM TECHNIKAK

Védekezés és kontrdk: - fojtdsokkal szemben
- fejlezdrdsok ellen
- lités, rigdsok ellen
- kés és rovidbot tamaddsok ellen
Ldnyoknak : - foldon torténd agressziv tdmaddsok elleni védekezés

FEGYVER HASZNALAT Kés és rovidbot haszndlatdnak ismerete

KATA - FORMAGYAKORLAT - Uke kumi awase vdltott tamadokkal
- Goshin 1

KUZDELEM
5 x 3 perc félerejii szabadstilus
5 x 3 perc judo



ELMELET
Izomtan / alapok / , erdsitd gyakorlatok

ERONLET

Futds 12 perc

Hiizodzkodds 20 db

Tolodzkodds 20 db

Fekvétidmasz 6 x 30 db

Hasizom : 50 db bicska ,100 db rovid feliilés testre iitéssel , 100 db ldabemelés , 100 db forditott
Négyiitemii 50 db

4 x 40 rugds ldbletétel nélkiil / egyenes testre ,oldalso , korives testre, fejre / mindkét ldbbal

TSUKI WAZA - UTES TECHNIKAK

- Naiwan tsuki
- Haiwan tsuki
- Koken uchi

GERI WAZA - RUGAS TECHNIKAK

- Kaiten ushiro geri
- Tobi hiza geri

KIHON WAZA - BAZIS TECHNIKAK

- Bal egyenes - jobb egyenes - bal horog - jobb koriv riigds- tanult dobds technikdk
+ iités- rugds fejre, karfeszités, fojtds technikdk.

Mindkét oldalra végrehajtva ,a kombindciokkal egyiitt

FEGYVER HASZNALAT

- Kés, rovidbot haszndlata kiizdelemben

ONVEDELEM

- Fegyveres tdmadds hdritdsa : - elvezetés , kikeriilés
- dobds , feszités
- iités , rugds

- Védekezés iités , riigds ellen / hdrom féle modon /

- Lanyoknak  Ndi fegyverrel / korom , harapds.../

Természetes fegyverrel /tdaska , kulcstarto.../
Utéssel , rigdssal , feszitéssel

KATA - FORMAGYAKORLAT

- Goshin I1.
KUZDELEM

5 x 3 perc félerejii szabadstilus
5 x 3 perc judo



3. KYU/ barna v két fehér csikkal

ELMELET

Errendszer , lazité gyakorlatok

ERONLET

Furds 12 perc

Hiizodzkodds 20 db

Tolodzkodds 20 db

Fekvétimasz 6 x 30 db

Hasizom: 50 db bicska , 3 x 100 db

Négyiitemii : 50 db

Riigdssor : 4 x 40 db egyenes , oldalsé , korives testre , fejre / ldbletétel nélkiil oldalanként /

GERI WAZA - RUGAS TECHNIKAK

- Tobi mae geri
- Tobi mawashi geri
- Yoko tobi geri

ONVEDELEM

dobads , feszités
Utés , rigds ellen kikeriilés , elvezetés
iités , rugds

dobads , feszités
Fogdsbol kikeriilés , elvezetés
lités , rigds

dobas , feszités
Fegyveres tamaddsok ellen kikeriilés , elvezetés
iités , rugds

Ldnyoknak : kiszolgdltatott helyzetben / iilé , fekvd /

KATA - FORMAGYAKORLAT

-Ido
- Uke kumi awase-t vdlasztott fegyverrel

KUZDELEM

-5 x 3 perc szabadharc
- 5x 3 perc judo



2. KYU/ barna ov_egy fehér csikkal

ELMELET

Sériilések felismerése, Edzésvezetés

ERONLET

Futds 12 perc

Hiizodzkodds 20 db

Tolodzkodds 20 db

Fekvétimasz 6 x 30 db

Hasizom : 50 db bicska , 3 x 100 db

Riigadssor : 4 x 40 db egyenes , oldalsé , korives testre , fejre / labletétel nélkiil , oldalanként /

GERI WAZA - RUGAS TECHNIKAK

- Ushiro tobi geri
- Ushiro kakato tobi geri
ONVEDELEM
/ dobds , feszités
Kiizdelemszerii iités , rigds ellen - kikeriilés , elvezetés

iités , rigds

dobds , feszités
Kiizdelemszerii fogds , dobds ellen kikeriilés , elvezetés
iités , rugds

dobads , feszités
Kiizdelemszerii fegyveres tdmadds ellen kikeriilés , elvezetés
iités , rigds

Ldnyok : kiszolgdltatott helyzetben természetes fegyverek haszndlatdval / hang , korom , homok... /
Tdmadas : foldre lokés , rantds

KATA - FORMAGYAKORLAT

- Ido jobbra , balra
- Goshin I.-t vdlasztott fegyverrel
KUZDELEM

5 x 3 perc szabadstilus
5 x 3 perc judo



1.KYU / barna o6v

ELMELET
Elsdsegély ,
Helyzetfelismerés ,

ERONLET

Futds 12 perc

Hiizodzkodds 20 db

Tolodzkodds 20 db

Fekvétimasz 6 x 30 db

Hasizom : 50 db bicska , 3 x 100 db

Riigdssor : 4 x 40 db egyenes , oldalsé , korives testre , fejre / labletétel nélkiil oldalanként /

KIHON WAZA - BAZIS TECHNIKAK
- Utés , riigds , dobds , védések , kontra technikdk.

ONVEDELEM

Tobb emberes kiizdelem .fegyverrel is. Adott utcai szitudcionak megfelelden.
/ tdmadds mértékkének megfelelden , emberi élet megovdsdval /

KATA - FORMA GYAKORLAT

- Osszes , magyardzattal
- Goshin I1.-t vdlasztott fegyverrel

KUZDELEM

6 x 3 perc szabadstilus
6 x 3 perc judo



