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6 KYU. БЕЛЫЙ ПОЯС

Выполнить норматив: Отжимание 25 раз, пресс 25 в минуту
КИХОН А:

	     Тачи вадза                                             Укэ, Тзуки, Атэ вадза

	1. Хейсоку дачи

2. Хейко дачи
3. Киба дачи

4. Дзенкутцу дачи
	Киба дачи: аге укэ
Хейко дачи: Нунчаку в левой руке, вращение назад и перехват, повторить три раза. Вращение вперед и перехват, три раза. Восьмерка вперед три раза, назад три раза

	      Кери вадза
1. Мае гэри короткая

	

	
	


КИХОН Б:

1. Способы удержания  нунчаку     

2.  Способ заведения нунчаку за плечо    
3. Вертикальный удар  в мае ни дзенкутцу дачи 

4.  Горизонтальный  удар  в мае ни дзенкутцу дачи    
5.  Вертикальный удар в уширо ни дзенкутцу дачи    
6.  Горизонтальный удар в уширо ни дзенкутцу дачи    
7.  Аге укэ в мае ни дзенкутцу дачи    
8.  Аге укэ уширо ни дзенкутцу дачи    
9.   Гедан  укэ  мае ни дзенкутцу дачи   
10. Гедан  укэ  уширо  ни дзенкутцу дачи   
11. Моротэ  укэ  мае ни дзенкутцу дачи             
12. Моротэ  укэ  уширо  ни дзенкутцу дачи             
13. Движение вперед с восьмеркой
14. Движение назад с восьмеркой
15. Освобождение от захвата  руки с нунчаку
ЗАДАНИЕ:     На усмотрение экзаменатора.  

5 KYU. ЖЕЛТЫЙ ПОЯС

Выполнить норматив

КИХОН А:

	      Тачи вадза                                        Уке,  тзуки,  атэ вадза

	1.  Хэйсоку дачи
2.  Мисуби дачи

3.  Киба дачи

4.  Дзенкутцу  дачи

5. Шико дачи

Кери вадза

1.  Мае гери какато

2.  Йоко гери короткая

3.  Микацуки гери


	       Нунчаку, двойной хват, завести за левое плечо  блок агэ укэ . Завести за правое плечо блок вниз гедан . Завести за левое плечо блок вправо, завести за правое плечо блок влево.                   


КИХОН Б:

1. Нунчаку в левой руке. Большим пальцем выбрасываем ручку в мае ни дзенкутцу дачи с блоком агэ   укэ.                           

2. То же самое в уширо ни дзенкутцу дачи агэ   укэ.

3. То же самое в мае ни денкутцу дачи гедан барай.

4. То же самое в уширо ни дзенкутцу дачи гедан барай.

5. То же самое блок вправо в мае ни дзенкутцу дачи.

6. То же самое блок вправо уширо ни дзенкутцу дачи
7. Нунчаку в левой руке. Выбрасываем большим пальцем ручку в мае ни дзенкутцу дачи горизонтальный удар вперед.

8. Тоже самое в уширо ни дзенкутцу дачи горизонтальный удар.

9. Нунчаку в левой руке вертикальный удар снизу вверх в мае ни дзенкутцу дачи

10. То же самое в уширо ни дзенкутцу дачи вертикальный удар.

11. Нунчаку в левой руке, вертикальный удар в мае ни дзенкутцу дачи вперед.

12. То же самое в уширо ни дзенкутцу дачи удар вперед.

КАТА:                Хэйхо (квадрат)

ЗАДАНИЕ :  1. На усмотрение экзаменатора.
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