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Zuti pojas II trake

KRETANJE :
- pravolinijsko kretanje (iskorak)
KIHON KUMITE :
- Coku zuki
- kizami zuki
- 0l zuki (napred - nazad)
- gedan barai (napred - nazad)
- age uke (napred - nazad)
- TEST FUNCIONALNOSTI STAVA I GARDA 1
mae geri u mestu
TEST MOTORICKIH SPOSOBNOSTI :

- kolut unapred

- poligon

Zuti pojas I traka

KATA :
- TAIKYOKU SHODAN
KRETANJE :
- pravolinijsko kretanje (iskorak)
- pravolinijsko kretanje (cuki asi)
KIHON KUMITE :
- C¢oku zuki sa rotacijom
- ude uke (napred - nazad)
- gjako zuki (u mestu)
- asSi mae geri Cudan
- mae geri cudan
KRETANJE SA PARTNEROM :
- pravolinijsko kretanje (iskorak)

- pravolinijsko kretanje (cuki asi)

TEST MOTORICKIH SPOSOBNOSTI 1 :
- kolut unapred dupli

- poligon



Zuti pojas

KATA :
- TAIKYOKU NIDAN

KRETANJE :
- pravolinijsko kretanje (juri asi)

- pravolinijsko kretanje ( promena stava u mestu)

KIHON KUMITE :
- uraken udi
- ren zuki
- soto uke (napred - nazad)
- gjako zuki u kretanju
- asSi mavasi geri dZodan

- mavasi geri ¢udan

KRETANJE SA PARTNEROM :

- pravolinijsko kretanje juri asi
PADOVI : - pad unazad

TEST MOTORICKIH SPOSOBNOSTI :
-  kolut nazad

- poligon

REKVIZITI :

- gume (Coku zuki)



Oranz pojas I traka

KATA :
- TAIKYOKU SANDAN

KRETANJE :
- pravolinijsko kretanje (kombinacija 1)

- pravolinijsko kretanje (kombinacija 2)

KIHON KUMITE :

- ren zuki (napred - nazad)
- gedan barai-gjako zuki (napred - nazad)
- age uke-gjako zuki (napred - nazad)
- ude uke-gjako zuki (napred - nazad)
- soto uke-gjako zuki (napred - nazad)

- asi joko geri kjage

- mavasi geri jodan

ESKIVAZE :
- na kizami zuki
- na oi zuki
- na mae geri
- TEST FUNKCIONALNOSTI STAVA I GARDA 2

PADOVI : - pad na stranu
REKVIZITI :

- kizami zuki (rengenski snimak ili karton)

- gjako zuki (rengenski snimak ili karton)



Oranz pojas

KATA :
- HEIAN SHODAN

KRETANJE :
- dijagonalno

- tobi asi - cuki asi (napred nazad)

KIHON KUMITE :
- kizami-gjako zuki (prednja noga na kizami)
- kizami-gjako zuki (prednja noga na gjako)
- asi mavasi geri

- asi ura mavasi geri

ESKIVAZE :
- blok od kizami zuki
- blok od oi zuki

- blok od mae geri

PRIMENJIVA TEHNIKA :
- gjako zuki ¢udan
- gjako zuki ¢udan - kontra gard
- gjako zuki jodan

- asi mavasi geri
PADOVI : - pad unapred
REKVIZITI :

- gjako zuki (fokuser) obican i kontra gard

- gjako zuki (fokuser) diai



Zeleni pojas I traka

KATA :
- HEIAN NIDAN

KRETANJE :
- dijagonalno

- kombinovano dijagonalno-pravolonijsko

KIHON KUMITE :
- kizami-gjako cudan ( cuki asi)
- gjako zuki-aSi mavasi
- 0j zuki-gjako zuki

- ura mavasi geri

PRIMENJIVA TEHNIKA :
- kizami gjako ¢udan
- kizami gjako dZzodan
- kizami gjako ¢udan kontra gard
- kizami gjako dzodan kontra gard
- gjako zuki-asi mavasi geri
- mavasi geri ¢udan
- asi ura mavasi geri
- blok-kontra na gjako zuki

- blok-kontra na asi mavasi geri

REKVIZITI :
- gjako zuki, asi mavasi geri (fokuser)

- gjako zuki, ura mavasi geri (fokuser)



Zeleni pojas

KATA :
- HEIAN SANDAN
- HEIAN JODAN

KRETANJE :
- pravolinisko
- dijagonalno

- polukruzno

KIHON KUMITE : - motoricki lanac od 2 elementa (5 kombinacija po
sopstvenom izboru)
PRIMENJIVA TEHNIKA :

razbijanje garda-gajko zuki cudan

- razbijanje garda-gajko zuki dZzodan
- razbijenje garda zadnjom rukom-kizami zuki
- gjako —-kizami zuki

- mavasi geri dzodan

- hiki asi-gajko zuki

- gjako zuki-asi ura mavasi

- CiS¢enje 1 (asi barai iz kontra garda)
- diai na gjako zuki

- kontinuitet diai-kizami zuki

- eskivaze od jedina¢nog napada 1

- eskivaza od jedinacnog napada 2

- eskivaza od jedinacnog napada 3

- eskivaza od jedinacnog napada 4

- blok-kontra od 2 udarca



Plavi pojas

KATA :
- HEIAN GODAN
- BASSAI DAI

KRETANJE : - SVE VRSTE KRETANJA
KIHON KUMITE : - motoricki lanac od 2 i viSe elementa(5 kombinacija po

sopstvenom izboru)

PRIMENJIVA TEHNIKA :

rucne tehnike u kontinuitetu

- rucne tehnike u kontinuitetu (kontra gard)

- nozne tehnike u kontinuitetu

- kizami-gjako-asSi mavasi-ura mavasi

- gjako zuki-asi barai-gjako zuki

- kizami zuki-gjako zuki-ura mavasi

- Ciséenje 2 (prednjom nogom iz obi¢nog garda)
- odbrana-kontra napad nogom

- diai, kontinuite gjako dZzodan



Braon pojas

KATA :
- JION
- TEKKI SHODAN

KRETANJE : - SVE VRSTE KRETANJA

KIHON KUMITE : - motoricki lanac od 3 elementa (5 kombinacija po

sopstvenom izboru)

PRIMENJIVA TEHNIKA :
- kizami-gjako-gjako prekorak
- gjako-kizami-gjako
- kizami-gjako ¢udan-gjako-dzodan
- Ciséenje 3 (na asi mavasi)
- hiki asi-kizami gajko-gjako
- kizami-gjako-asi-¢udan mavasi
- kizami-aSi-gjako-ura mavasi
- asSi mavasi-izlaz-diai gjako
- napad(kizami-gjako)-odbrana(od asi mavasia)-kontra napad(gjako)
- eskivaze na rucne tehnike

- eskivaze na nozne tehnike



CRNI POJAS I DAN

KATA : jedna od slede¢ih kombinacija:
- BASAI DAI / KANKU DAI
- BASAI DAI / EMPI
- JION / KANKU DAI
- JION / EMPI

KIHON KUMITE : - motoricki lanac od 3 elementa (5 kombinacija po sopstvenom izboru)

PRIMENJIVA TEHNIKA :
- kizami-gjako ( u napred)-gjako (dijagonalno)
- kizami-gjako-(izlaz)-diai ura mavasi
- kizami-gjako-gjako (prekorak)-ura mavasi
- napad(asi mavasi)-odbrana(od mavasi geri)-kontra napad(gjako zuki)
- CiS¢enje 4 (na ura mavasi)
- asi barai(finta)-ura mavasi (istom nogom unapred)
- SLOBODAN SPARING

CRNI POJAS II DAN

KATA : 3 od navedenih:
- KANKU SHO
-  BASSAI SHO
- CHINTE
- SOCHIN
- JITTE

KIHON KUMITE : - motoricki lanac od 4 elementa (5 kombinacija po sopstvenom izboru)

PRIMENJIVA TEHNIKA :
- (kontra gard) kizami-gjako-asi barai-ura mavasi
- kizami-gjako-asi mavasi-ura mavasi
- kizami-gjako-Cudan mavasi-usiro mavasi
- CiS¢enje 5 (iz klinca prednjom nogom)
- napad(kizami-gjako-asi)-odbrana(blok-gjako-asi) (3 elementa)
- napad(gjako-asi mavasi)-odbrana(gjako-ura mavasi)-kontra napad(gjako) (po 2 elementa)
- joko geri (finta)-ura mavasi (ista noga u napred)
- SLOBODAN SPARING



CRNI POJAS III DAN

KATA : jedna od kombinacija:

JITTE / SOCHIN / HANGETSU
KANKU DAI / CHINTE / BASSAI SHO

Jedna majstorska kata po izboru sa demonstracijom upotrebe tehnika (BUNKAI) kate

KIHON KUMITE : - motoricki lanac od 4 elementa (6 kombinacija po sopstvenom izboru)

PRIMENJIVA TEHNIKA :

hiki asi-kizami-gjako-gajko dZzodan

asi mavasi-gjako-asi mavasi-gjako dzodan

kizami-gjako-mavasi-gjako

kizami-gjako-asi barai-mavasi-gjako

napad(kizami-gjako)-odbrana(od asi-gjako)-kontara napad nogom(asi mavasi-asi ura mavasi)
(po 2 elementa)

odbrana(od kizami-gjako)-napad(asi mavasi-gjako)-odbrana(od asi ura mavasia)-kontra
napad(gjako)

asi mavasi, ura mavasi (dupli)

mae geri-mavasi geri-ura mavasi geri (istom nogom unapred)

SLOBODAN SPARING

CRNI POJAS 1V DAN

KATA : 3 od navedenih po sopstvenom izboru:

BASSAI DAI, KANKU DAI, JION, EMPI, HANGECU

Jedna od sledeé¢ih po sopstvenom izboru sa demonstracijom upotrebe tehnika (BUNKAI)
kate: BASSAI DAI, KANKU SHO, SHINTE, JITTE, SOCHIN, GANKAKU, NIJUSHIKO SHO,
MEIKYO

KIHON KUMITE : - motoricki lanac od 5 elementa (5 kombinacija po sopstvenom izboru)
- SLOBODAN SPARING

CRNI POJAS V DAN

KATA : obavezne:

BASSAI SHO ILI KANKU SHO, SOCHIN, GANKAKU

Jedna majstorska kata po izboru sa demonstracijom upotrebe tehnika (BUNKAI) kate

KIHON KUMITE : motoricki lanac od 6 elementa (5 kombinacija po sopstvenom izboru)

SLOBODAN SPARING



