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Technicky a skusobny poriadok
CL 1
VSeobecné ustanovenia
(1) Technicky a skuSobny poriadok Slovenskej spolo¢nosti tradicného
karate a kobudo je zhrnutim zakladnych principov technickej orientacie

Slovenskej spolo¢nosti tradi€ného karate a kobudo.
(2) Garantom Poriadku je Kolégium danov SSTKK.
CL 1l
Vyklad pojmov

(1) ,Poriadok® je Technicky a skusobny poriadok Slovenskej spolo¢nosti
tradiéného karate a kobudo.

(2) ,SSTKK" je Slovenska spolo¢nost tradi¢ného karate a kobudo.
(3) ,Skusky“ su skusky technickej vyspelosti ¢lenov SSTKK".

(4) ,Sezoéna“ trva 10 kalendarnych mesiacov od 01. septembra aktualneho
roka do 30. juna roku nasledujuceho.

(5) ,Klub® je pravnicka osoba, ktora je riadnym ¢lenom SSTKK.

(6) ,Prezidentska rada“ je v zmysle stanov vykonnym organom SSTKK.

(7) ,Okinawsky ucitel” je ob&an Japonského cisarstva Zijuci v prefekture
Okinawa — Ryukyu ktory je:

(a) nositeflom majstrovského technického stupria 7. dan a vysSie
v karate Skoly Goju-ryu, linia Seigokan alebo Shodokan,

(b) nositeflom majstrovského technického stupria 7. dan a vysSie
v kobudo Skoly Ryuei-ryu.

ClL. i
Kolégium danov

(1) Kolégium danov je komisia ustanovena v zmysle stanov SSTKK
Prezidentskou radou, ktora zodpoveda za dodrzZiavanie technickej
Cistoty Goju ryu karate, linii Seigokan a Shodokan a Ruyei-ryu kobudo.



(2) Kolégium danov tvoria vSetci ¢lenovia SSTKK, ktorym bol Okinawskym
ucitefom udeleny 3. alebo vySSi majstrovsky technicky stupen v karate
a vSetci €lenovia SSTKK, ktorym bol udeleny 1. alebo vysSi
majstrovsky technicky stupen v kobudo.

(3) Kolégium danov:
(a) schvaluje Technicky a skusobny poriadok SSTKK,

(b) rozhoduje o pripusteni ¢lena SSTKK k skuskam na majstrovsky
technicky stupen,

(c) rozhoduje o uznani Ziackych technickych stupriov novych ¢lenov
SSTKK v zmysle tohto Poriadku,

(d) zodpoveda za vedenie aktualneho zoznamu vSetkych technickych
stuprfiov udelenych, resp. uznanych SSTKK. Zoznam obsahuje
nasledovné polozky:

Priezvisko

Meno

Datum narodenia

Klubova prislusnost

Dosiahnuty technicky stuperi v karate
Datum poslednej skusky v karate
Dosiahnuty technicky stupen v kobudo
Datum poslednej skusky v kobudo
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(4) Kolégium danov rozhoduje hlasovanim resp. vo forme per-rollam.
Kazdy Clen Kolégia danov ma jeden hlas. Rozhodnutie sa povazuje za
prijaté ak zan hlasovala viac ako jedna polovica vSetkych ¢lenov
Kolégia danov. Z rokovania Kolégia danov sa vyhotovuje zapisnica.

(5) Predsedu kolégia danov urcuje prezidentska rada. Predseda Kolégia
danov zvolava rokovania Kolégia danov prostrednictvom emailu
a podpisuje zapisnicu z rokovania.

(6) Zasadnutie kolégia danov sa méze konat aj vo forme telefonického
resp. elektronického konferenéného rozhovoru.



Cast'|
KARATE

CL IV
Technické stupne v karate

(1) Majstrovsky technicky stuperi sa oznacuje ako ,Dan“. Za¢ina od
urovne 1. a konci urovnou 10.

(2) Oznacenie majstrovskych technickych stuprfiov v karate je nasledovné:

(@) 1. az 9. dan — Cierny pas,
(b) 10. dan — Cerveny pas.

(3) .Kyu“ je ziacky technicky stupen, ktory zacina od urovne 9. a konci
uroviou 1.

(4) Oznacenie ziackych technickych stupriov je nasledovné:

(a) 9. kyu — biely pas so Zltymi koncami,

(b) 8. kyu — biely pas s oranzovymi koncami,
(c) 7. kyu — Zlty pas,

(d) 6. kyu — ZIty pas s Cervenymi koncami,
(e) 5. kyu — oranzovy pas,

(f) 4. kyu — zeleny pas,

(9) 3. kyu — modry pas,

(h) 2. kyu — hnedy pas,

(i) 1. kyu — hnedy pas.

CLV
Uznavanie technickych stupnov v karate

(1) VSetky technické stupne €lenov zakladajucich Klubov SSTKK sa
povazuju bez dalSieho za uznané.

(2) O uznani ziackych technickych stupfiov novych €lenov rozhoduje
Kolégium danov.

(3) Majstrovské technické stupne novych ¢lenov udelené Okinawskymi
ucCitelmi sa povazuju bez dalSieho za uznané.

(4) V pripade, ze novy ¢len SSTKK je nositelom majstrovského
technického stupna, ktory nebol udeleny Okinawskym ucitefom
povazuje sa tento majstrovsky technicky stupen za uznany, avsak jeho
nositel nie je opravneny:

(a) byt ¢lenom Kolégia danov,



(b) udelovat’ Ziacke technické stupne podla tohto Poriadku.

(5) Novy Clen podla odseku (4) tohto Clanku tieto prava nadobudne dfiom
uspesnej Skusky na majstrovsky technicky stupen vykonanej podfa
tohto Poriadku.

ClL VI
Skusky na ziacke technické stupne v karate

(1) VySku poplatku za skusky na Ziacke technické stupne urCuje
prezidentska rada.

(2) Skusky sa uskutoc¢nuju v kazdom Klube jeden krat ro¢ne a to vzdy na
konci Sezony v mesiaci jun.

(3) Konkrétny termin konania Skusok si stanovi kazdy Klub samostatne na
zaklade dohody s Kolégiom danov.

(4) V osobitnych pripadoch (napr. absencia viacerych ¢lenov klubu) méze
Klub po dohode s Kolégiom danov stanovit nahradny termin konania
Skusok.

(5) Skusky vedie vzdy pritomny nositel najvy$Sieho majstrovského
technického stupna.

(6) Kazdy €len SSTKK sa mdze zucastnit Skusok na ziacky technicky
stupen najviac jeden krat za 11 kalendarnych mesiacov.

CL vil
Udelovanie ziackych technickych stupnov v karate

(1) Ziacky technicky stupef maju pravo udelovat nositelia majstrovskych
technickych stupriov vyhradne na skuskach organizovanych podla
tohto Poriadku nasledovne:

(a) 1. dan v rozmedzi od 9. kyu do 6. kyu samostatne,
(b) 2. dan v rozmedzi od 9. kyu do 3. kyu samostatne,
(c) 3. a vysSi dan v rozmedzi od 9. do 2. kyu samostatne.

(2) Ziacky technicky stupefi 1. kyu musi byt udeleny v komisii, ktorej
¢lenom su minimalne dvaja nositelia technického stupra 3. dan
a vySSie. Doklad o absolvovani Skusky podpisuje ¢len komisie
s najvyssim technickym stupriom.



(3) Pri udelovani ziackych technickych stupfiov sa skusajuci riadi
~okusobnym poriadkom pre Ziacke technické stupne SSTKK", ktory
tvori prilohu €. 1 tohto poriadku.

ClL. vl
Skusky a udel'ovanie majstrovskych technickych stupnov v karate

(1) Skusky sa organizuju vyhradne na seminari, ktorého sa zuc€astnia
Okinawski ucitelia, resp. poCas seminara na Okinawe.

(2) Uchadzac o majstrovsky technicky stuperi zaSle pisomne, resp.
elektronicky Ziadost o povolenie vykonania skusky na Majstrovsky
technicky stuper Kolégiu danov.

(3) Ziadost musi byt zaslana najneskér tri mesiace pred predpokladanym
terminom Skusky.

(4) Pri posudzovani ziadosti si Kolégium danov vyziada stanovisko trénera
uchadzaca. Kolégium danov méze uchadzaca poziadat, aby sa
zucCastnil na osobitnom tréningu, kde si budu moct ¢lenovia kolégia
danov overit spdsobilost uchadzaca absolvovat Skusku.

(5) Kolégium danov nasledne, najneskér vSak do 30 dni od dorucenia
Ziadosti, rozhodne o Ziadosti uchadzaca.

(6) Majstrovsky technicky stupen méze byt udeleny vyhradne jednym
z Okinawskych ucitefov Skoly Goju-ryu z linie Seigokan alebo
Shodokan, resp,. komisiou, ktorej clenom je minimalne jeden
z Okinawskych ucitefov.

(7) Doklad o absolvovani Skusky na majstrovsky technicky stupefi musi
byt podpisany Okinawskym ucitelom.

(8) Uchadzac o majstrovsky technicky stupen 1. dan musi v ¢ase konania
skusky dosiahnut vek minimalne 18 rokov.



Cast Il
KOBUDO

Cl. IX
Technické stupne v kobudo

(1) Majstrovsky technicky stuperi sa oznacuje ako ,Dan“. Za¢ina od
urovne 1. a konci urovnou 10.

(2) ,Kyu“ je ziacky technicky stupen, ktory za¢ina od urovne 5. a konci
urovnou 1.

(3) Technické stupne v kobudo sa neoznacuju farbou pasu.
Cl. X
Uznavanie technickych stupnov v kobudo

(1) VSetky technické stupne ¢lenov zakladajucich Klubov SSTKK sa
povazuju bez dalSieho za uznané.

(2) O uznani ziackych technickych stupriov novych ¢lena rozhoduje
Kolégium danov.

(3) Majstrovské technické stupne novych ¢lenov udelené Okinawskymi
ucCitefmi sa povazuju bez dalSieho za uznané.

(4) V pripade, ze novy ¢len SSTKK je nositelom majstrovského
technického stupna, ktory nebol udeleny Okinawskym ucitefom

povazuje sa tento majstrovsky technicky stupen za uznany avsak jeho

nositel nie je opravneny:

(a) byt ¢lenom Kolégia danov,
(b) udelovat’ Ziacke technické stupne podla tohto Poriadku.

(5) Novy Clen podla odseku (4) tohto Clanku tieto prava nadobudne dfiom

uspesnej Skusky na majstrovsky technicky stupen vykonanej podfa
tohto Poriadku.

CL XI
Skusky na ziacke technické stupne v kobudo

(1) VySku poplatok za skusky na Ziacke technické stupne urCuje
prezidentska rada.

(2) Skusky sa uskutoc¢nuju v kazdom Klube jeden krat ro¢ne a to vzdy na
konci Sezony v mesiaci jun.



(3) Konkrétny termin konania Skusok si stanovi kazdy Klub samostatne na
zaklade dohody s Kolégiom danov.

(4) V osobitnych pripadoch (napr. absencia viacerych ¢lenov klubu) méze
Klub po dohode s Kolégiom danov stanovit nahradny termin konania
Skusok.

(5) Skusky vedie vzdy pritomny nositel najvy§Sieho majstrovského
technického stupnia.

(6) Kazdy ¢len SSTKK sa moze zucastnit Skusok na ziacky technicky
stupen najviac jeden krat za 11 kalendarnych mesiacov.
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nositelom najmenej 4. kyu v karate ziskanom alebo uznanom SSTKK
podfa tohto Poriadku.

CL Xl
Udelovanie ziackych technickych stupriov v kobudo

(1) Ziacky technicky stupef maju pravo udelovat nositelia majstrovskych
technickych stupriov vyhradne na skuskach organizovanych podla
tohto Poriadku nasledovne:

(a) 1. dan, 5. kyu samostatne,
(b) 2. dan v rozmedzi od 5. kyu do 3. kyu samostatne,
(c) 3. a vysSi dan v rozmedzi od 5. kyu do 2. kyu samostatne.

(2) Ziacky technicky stupefi 1. kyu musi byt udeleny v komisii, ktorej
¢lenom su minimalne dvaja nositelia technického stupna 3. dan
a vysSie. Doklad o absolvovani Skusky podpisuje Clen komisie
s najvyssim technickym stupriom.

(3) Pri udelovani ziackych technickych stupfiov sa skusajuci riadi
,SkusSobnym poriadkom kobudo pre Ziacke technické stupne SSTKK®,
ktory tvori prilohu €. 2 tohto poriadku.

CL. X1
Skusky a udelovanie majstrovskych technickych stupnov v kobudo

(1) Skusky sa organizuju vyhradne na seminari, ktorého sa zuc€astnia
Okinawski ucitelia, resp. poas seminara na Okinawe.



(2) Uchadzac o majstrovsky technicky stuper zasle pisomne, resp.
elektronicky Ziadost’ o povolenie vykonania skusky na Majstrovsky
technicky stupen Kolégiu danov.

(3) Ziadost musi byt zaslana najneskoér tri mesiace pred predpokladanym
terminom Skusky.

(4) Pri posudzovani ziadosti si Kolégium danov vyziada stanovisko trénera
uchadzaca. Kolégium danov mdze uchadzaca poziadat, aby sa
zucastnil na osobitnom tréningu, kde si budu moct ¢lenovia kolégia
danov overit spdsobilost uchadzaca absolvovat Skusku.

(5) Kolégium danov nasledne, najneskér vdak do 30 dni od doru€enia
ziadosti, rozhodne o ziadosti uchadzaca.

(6) Majstrovsky technicky stuperi méze byt udeleny vyhradne jednym
z Okinawskych ucitelov 8koly Ryuei-ryu, resp, komisiou, ktorej ¢lenom
je minimalne jeden z Okinawskych ucitelov.

(7) Doklad o absolvovani Skusky na majstrovsky technicky stupefi musi
byt podpisany Okinawskym ucitelom.

(8) Uchadzac o majstrovsky technicky stupen 1. dan musi v ¢ase konania
skusky dosiahnut vek minimalne 18 rokov.



Priloha ¢. 1

Skusobny poriadok pre ziacke technické stupne v karate

Cl. 1
VS8eobecné zasady

(1) Tento Skusobny poriadok pre zZiacke technické stupne v karate sluzi
ako principialny navod pre skusajucich a uchadzacov o technickée
stupne. Skusajuci mbze techniky a ich spdsob ich prevedenia zmenit,
avSak nemdze od uchadzaca vyzadovat znalost zakladnych technik,
ktoré prisluchaju k vysSiemu technickému stupriu.

(2) Uchadzac€ sa dostavi na Skusky v€as a riadne ustrojeny, v Cistom
bielom karate-gi opasany opaskom, ktory prislicha jeho technickému
stupfiu. Prinesie si zo sebou preukaz SSTKK s potvrdenim o zaplateni
Clenského prispevku za prisludny rok.

(3) Klub — ¢len SSTKK, ktory Skusky organizuje zabezpeci:
(a) vhodné, déstojné a dostatoCne vykurené priestory,

(b) zoznam vsetkych uchadzacov, ktory bude obsahovat nasledovné
udaje:

Priezvisko a meno uchadzaca,

Datum narodenia,

Sucasny technicky stupen,

Datum poslednej skusky,

Priestor na poznamky pri zazname uchadzaca.
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Cl. 2
Zasady posudzovania spésobilosti uchadzacov

(1) Skusajuci posudzuju pripravenost uchadzacov nielen podla technicke;j
urovne karate. Najma pri vysSich Ziackych technickych stuprioch (od 4.
kyu) beru do uvahy aj moralne a volové vlastnosti uchadzaca. Sleduje
sa najma dodrziavanie etiky a etikety karate, sluSnost spravania sa
k rodicom, starSim ako aj k rovesnikom.

(2) Skusajuci po zohladneni vySSie uvedenych kritérii nie je povinny udelit
technicky stupefi takému uchadzacovi, ktory tieto moralno-vélové
vlastnosti nespifia, napriek tomu, Ze jeho technika karate by bola pre
udelenie technického stupna dostatocna.



Cl. 3
Fyzicka pripravenost uchadzacov

(1) Su€astou Skusok su aj testy fyzickej pripravenosti uchadzacov.

(2) Testy fyzickej pripravenosti musi absolvovat kazdy uchadzac bez
rozdielu. Bez splnenia testu fyzickej pripravenosti nie je mozné
uchadzacovi udelit technicky stupen.

(3) Testy fyzickej spésobilosti sa vykonavaju po€as siedmych pred
terminom SkuSok. Test trva presne 10 minut, po€as ktorych musi
uchadzac korektnym spésobom vykonat predpisany pocet cvikov. Za
korektné vykonanie testu nesie zodpovednost hlavny tréner klubu
ktorého Clenovia testy vakonavaju.

(4) V pripade ak uchadzac nesplini podmienky stanovené pre prislusny
technicky stuperi, nebude pripusteny k technickej €asti Skusok.

(5) Pocty cvikov v ramci testu fyzickej pripravenosti uchadzaca platia pre
vSetkych muzov a to az do dna dosiahnutia veku 60 rokov.

(6) Pocty cvikov v ramci testu fyzickej pripravenosti pre Zeny sa stanovuju
na hodnotu 70% z poctu cvikov stanovenych pre muzov do 60 roku
veku,

(7) Pocty cvikov v ramci testu fyzickej pripravenosti pre osoby starSie ako
60 rokov sa stanovuju na hodnotu 70% z poctu cvikov stanovenych v
ods. (5) tohto ¢lanku pokial sa jedna o muzov, resp. v ods. (6) tohto
¢lanku pokial sa jedna o zeny.



Cl. 4
Technické poziadavky
Technické poziadavky na 9. kyu (biely pas so zltymi koncami):

(1) VSeobecne sa na 9. kyu postaci zakladna znalost technik a
nazvoslovia.

(2) Techniky ktoré sa vyZaduju na 9. kyu
(a) postoje:
e musubi dachi
e heiko dachi
e sanchin dachi

(b) udery:

e seiken choku tsuki

(c) bloky:
e age uke
e uchi uke
e harai uke
(d) kopy:
e Keri age
(e) pady:

e Kkotuf vpred

(f) technika v pohybe: nevyzaduje sa
(g) jo-chu-ge: nevyzaduje sa

(h) kata: nevyZaduje sa

(i) bunkai: nevyzaduje sa

(j) sebaobrana: nevyzaduje sa

(k) fyzicka pripravenost:

Pocas 10 minut vykonat’

e 5 klikov na uzko, 10 veslakov, 10 drepov s mae-geri



Technické poziadavky na 8. kyu (biely pas s oranzovymi koncami):
(1) VSeobecne sa na 8. Kyu vyzaduje zakladna znalost' technik
a schopnost ich jednoduchého prenesenia do kata Gekisai Dai Ichi.
Uchadzac musi preukazat, Zze je schopny pri kata dodrzat' postupnost
technik spolu s dodrZzanim enbusen (diagramu kata).
(2) Techniky ktoré sa vyZzaduju na 8. kyu:
(a) postoje:
e 9 kyu
e zenkutsu dachi
e shiko dachi
e bojovy postoj

(b) udery:

e 9 kyu
e shomen uraken uchi

(c) bloky:
e 9 kyu
(d) kopy:

e 9 kyu
e mae geri

(e) pady:

e 9 kyu
e Kkotul vzad

(f) technika v pohybe:
e ayumi ashi
e sanchin-dachi oi tsuki ayumi ashi
e bojovy postoj mae geri ayumi ashi
(g) jo-chu-ge: nevyzaduije sa
(h) kata: Gekisai Dai Ichi — zakladna znalost’ postupu a enbusen

(i) bunkai: nevyzaduje sa

(j) sebaobrana: nevyzaduje sa



(k) fyzicka pripravenost
Pocas 10 minut vykonat

e 5 klikov na uzko, 10 veslakov, 10 drepov s mae-geri



Technické poziadavky na 7. kyu (zlty pas):

(1) VSeobecne sa na 7. Kyu vyzaduje dostato¢na znalost technik
a schopnost ich korektného prenesenia do kata Gekisai Dai Ichi.
Uchadzac musi preukazat, Ze je schopny pri kata dodrzat' spravnu
techniku vo v8etkych smeroch. Cvi¢enie kata uchadzaca o 7. kyu sa
musi vyrazne odliSovat od kata zacvi¢enej uchadzacom o 8. kyu.

(2) Techniky ktoré sa vyzaduju na 7. kyu:
(a) postoje:

e 8.kyu

(b) udery:

e 8.kyu
e yokomen uraken uchi

(c) bloky:

e 8. kyu
(d) kopy:

e 8. kyu

e mae kakato geri gedan
e ushiro kakato geri gedan

(e) pady:

e 8.kyu
o Mae ukemi - zaklad

(f) technika v pohybe:
e 8. kyu
e jo-chu-ge bez supera s ustupom ayumi ashi s krytmi age uke,
uchi uke a harai uke
e shiko dachi pohyb vpred ayumi ashi oi tsuki chudan
e shiko dachi s ustupom ayumi ashi harai uke
(g) jo-chu-ge: nevyzaduje sa

(h) kata:

e Gekisai Dai Ichi — korektny postup a techniky



(i) bunkai: nevyzaduje sa

(j) sebaobrana: nevyZaduje sa

(k) fyzicka pripravenost’
Pocas 10 minut vykonat’

e 10 klikov na uzko, 15 veslakov, 20 drepov s mae-geri



Technické poziadavky na 6. kyu (zlty pas s €éervenymi koncami):

(1) VSeobecne sa na 6. Kyu vyzaduje velmi dobra znalost’ a zvladnutie
technik potrebnych na niZSie technické stupne a schopnost’ ich
presného prenesenia do kata Gekisai Dai Ichi. Gekisai Dai Ichi musi
byt zacviCena technicky korektne, priom uchadza¢ musi preukazat
zvladnutie spravneho dychania a kiai. Pri hodnoteni jo-chu-ge musi
uchadzac preukazat schopnost dodrziavnia spravnych postojov
a vzdialenosti medzi cvicencami. Na tejto technickej urovni nie je
potrebné pri jo-chu-ge hodnotit u€innost uderovych a obrannych
technik.

(2) Techniky ktoré sa vyZaduju na 6. kyu:
(a) postoje:

o 7.Kyu
e neko ashi dachi

(b) udery:

7. Kyu

mae enpi uchi

yokomen shuto uchi

kizami tsuki s vykrokom do zenkutsu dachi
gyaku tsuki s vykrokom do zenkutsu dachi

(c) bloky:
7. Kyu
kake uke

[ J
[ ]
e ura uke

e Ko uke jodan a chudan
(d) kopy:

e 7.Kyu
e mawashi geriv bojovom postoji zadnou nohou

(e) pady:
e 7.kyu
e mae ukemi s postavenim do bojového postoja
e yoko ukemi

(f) technika v pohybe:

o 7.Kyu



suri ashi

neko ashi dachi ayumi ashi vpred a vzad

bojovy postoj, mawashi geri ayumi ashi

bojovy postoj, gyaku tsuki ayumi ashi do zenkutsu dachi, prednu

nohu stiahnut’ spat’ do bojového postoja

e bojovy postoj, oi tsuki ayumi ashi do zenkutsu dachi, prednu
nohu stiahnut’ spat do bojoveho postoja

e neko ashi dachi suri ashi dopredu a dozadu

(g) jo-chu-ge:

e v sanchin dachi/shiko dachi - zaklad jedno zapocitanie, jedna
technika

(h) kata:
e 7.kyu
e Gekisai Dai Ichi — spravne zacviCena kata s korektnym
dychanim, razanciou a kiai
e Gekisai Dai Ni — korektny postup a techniky
(i) bunkai: nevyzaduje sa
(j) sebaobrana: nevyzaduje sa
(k) fyzicka pripravenost

PocCas 10 minut vykonat”

e 20 klikov na uzko, 20 veslakov, 30 drepov s mae-geri



Technické poziadavky na 5. kyu (oranzovy pas):

(1) VSeobecne sa na 5. kyu vyzaduje velmi dobra znalost a zvladnutie
technik potrebnych na niZSie technické stupne a schopnost’ ich
presného prenesenia do kata Gekisai Dai Ni. Gekisai Dai Ni musi byt
zacvicena technicky korektne, pri€om uchadza¢ musi preukazat
zvladnutie spravneho dychania a kiai.

(2) Pri hodnoteni jo-chu-ge v sanchin dachi musi uchadzac¢ preukazat
stabilitu postojov a schopnost' zastavit pohyb po vykonani techniky.
Techniky jo-chu-ge musia byt vykonavané s potrebnou razanciou
prisluchajucou veku uchadzaca.

(3) Pri hodnoteni bunkai Gekisai Dai Ichi sa vyzaduje zakladna znalost
technik.

(4) Techniky ktoré sa vyZaduju na 5. kyu:
(a) postoje:
e 6.kyu
(b) udery/seky:
e 6.kyu
e ura tsuki (shita tsuki)
e sayu uraken uchi
(c) bloky:
e 6.kyu
e nagashi uke
[
[ ]

kuri uke
age uke, uchi uke a harai uke s otvorenymi rukami

(d) kopy:
e 6.kyu

e kansetsu geri
e ushiro geri

(e) pady:

e 6.kyu
e ushiro ukemi do kotula

(f) technika v pohybe:



6. kyu

tsugi ashi

bojovy postoj, tsugi ashi gyaku tsuki s vykrokom do zenkutsu
dachi

bojovy postoj, tsugi ashi mae geri

bojovy postoj, tsugi ashi mawashi geri

bojovy postoj ayumi ashi do zenkutsu dachi oi tsuki jodan

s naslednym gyaku tsuki chudan prednu nohu stiahnut' spat' do
bojového postoja

(g) jo-chu-ge:

v sanchin dachi/shiko dachi: jedno zapocitanie tri techniky

v sanchin dachi/shiko dachi obranca otvorené ruky: jedno
zapocitanie tri techniky

v neko ashi dachi priamo vzad: jedno zapocitanie jedna technika

(h) kata:

6.kyu

Gekisai Dai Ni — spravne zacvicena kata s korektnym dychanim,
razanciou a kiai

Sanchin, zakladny postup a enbusen

(i) bunkai:

Gekisai Dai Ichi — zakladné bunkai, spravna vzdialenost

(j) sebaobrana:

te katana waza

(k) fyzicka pripravenost

Pocas 10 minut vykonat”

30 klikov na uzko, 30 veslakov, 40 drepov s mae-geri



Technické poziadavky na 4. kyu (zeleny pas):

(1) 4. kyu je povazované za zacCiatok druhého stupna vzdelania v ramci
Ziackych stupriov. Preto sa vyZaduje zvladnutie zakladnych technik do
5. kyu na vybornej urovni spolu s dostatocnou razanciou a spravnym
kime.

(2) Po prvy raz je potrebné aby uchadzac preukazal znalost’ zakladnej
techniky spolu s korektnym dychanim pri kata Sanchin. Prihliada sa
predovSetkym na spravny postoj a sanchino kamae (poziciu ruk).
Uchadza¢ musi zaroven preukazat spravnu techniku dychania bez
kime (zosuladenie technik a dychania, nadych nosom, vydych ustami).

(3) Pri jo-chu-ge sa kladie déraz na korektnu vzdialenost a presuny v Neko
ashi dachi. Uchadza¢ musi byt schopny dodrzat’ vySku postoja pri
presune a schopnost ukoncit blok spolu so stiahnutim prednej nohy.

(4) Pri hodnoteni bunkai Gekisai Dai Ichi sa vyZaduje dostato¢na znalost
technik s prihliadnutim na dodrziavanie spravnej vzdialenosti medzi
cvi¢encami. Pri hodnoteni Gekisai Dai Ni sa v ramci mawashi uke
yama teisho cuki hodnoti korektna zakladna technika.

(5) Techniky ktoré sa vyZaduju na 5. kyu:

(a) postoje:
e 5. kyu
(b) udery/seky:
e 5 kyu
(c) bloky:

e 5 kyu
e mawashi uke

(d) kopy:

5. kyu
mikazuki geri
uchi kakato
gedan sokuto
yoko geri

(e) pady:

e 5. kyu



e mae ukemi po soteni zozadu so zaujatim bojového postoja
e zenpo ukemi

(f) technika v pohybe:

e 5. kyu

e bojovy postoj, Kizami tsuki jodan, gyaku tsuki chudan
a vykrokom do zenkutsu dachi s naslednym mae geri chudan,
prekrok do bojového postoja

e bojovy postoj, Kizami tsuki jodan, gyaku tsuki chudan
a vykrokom do zenkutsu dachi s naslednym mawashi geri
chudan, prekrok do bojového postoja

e bojovy postoj, Yoko geri chudan ayumi ashi

(g) jo-chu-ge:

e S.kyu

e v neko ashi dachi priamo vzad: jedno zapocitanie tri techniky

e v neko ashi dachi Sikmo 45 stupnov vzad: jedno zapocitanie
jedna technika

(h) kata:

e Skyu
e Sanchin — spravne postoje, sanchino kamae a postup dychania
e Saifa — zakladna znalost postupu a enbusen

(i) bunkai:

e Gekisai Dai Ichi — zakladné bunkai, spravne techniky
vykonavané s dostatoCnou razanciou, spravna vzdialenost

e Gekisai Dai Ni — zakladné bunkai totoZzné s Gekisai Dai Ichi. Pri
mawashi uke len zakladna technika

(j) sebaobrana:

obrana proti soteniu zpredu

obrana proti priamemu uderu

obrana proti mae geri

kuzure irimi nage pouzitie v technikach

(k) fyzicka pripravenost’
Pocas 10 minut vykonat’

e 40 klikov na uzko, 30 veslakov, 10 sklapovaciek, 50 drepov
S mae-geri



Technické poziadavky na 3.kyu (modry pas):

(1) Déraz sa kladie na kata Sanchin. UchadzacC musi preukazat
pochopenie principov Sanchin, hlavne €o sa tyka postoja a zakladnej
prace s bokmi a opornou (zadnou) nohou. Pri dychani sa berie do
uvahy schopnost’ uchadzaca zladit dychanie, techniku a kime. Pri praci
ruk musia lakte kopirovat telo pri pohybe ruky vpred ako aj pri pohybe
vzad. Hrudnik sa musi zaCat otvarat.

(2) Pri kata Saifa sa kladie déraz na spravne vykonavanie technik
a postojov.

(3) Pri jo-chu-ge sa kladie déraz na korektnu orientaciu bokov pri 45
stupriovom ustupe do nekoashi dachi. ,Tanden“ v tomto pripade
smeruje k superovi, boky nie su vytoCené.

(4) Pri hodnoteni bunkai Gekisai Dai Ichi ako aj Gekisai Dai Ni sa vyZaduje
kompletna znalost zakladnych bunkai pre obe kata. Uchadza¢ musi
preukazat znalost’ dalSich (aspori dvoch) alternativnych bunkai ku
kazdej spominanej kata.

(5) Techniky ktoré sa vyzaduju na 3. kyu:

(a) postoje:
e 4 kyu
(b) udery/seky:

e 4 kyu
e gamen shuto uchi

(c) bloky:
e 4 kyu
(d) kopy:
e 4 kyu
(e) pady:
e 4 kyu
e ushiro ukemi do kotula po soteni s postavenim do bojového

postoja

(f) technika v pohybe:



e 4 kyu

e Bojovy postoj, mae geri (mawashi geri) ayumi ashi s naslednym
kizami tsuki jodan (yokomen uraken uchi), gyaku tsuki chudan
a vykrokom do zenkutsu dachi

e Bojovy postoj, yoko geri tsugi ashi

(9) jo-chu-ge:

e 4.Kkyu

e sanchin dachi/shiko dachi: jedno zapo¢itanie tri techniky na
konci tretej techniky protiutok

e sanchin dachi/shiko dachi, obranca otvorené ruky: jedno
zapocitanie tri techniky na konci tretej techniky protiutok

e neko ashi dachi priamo vzad: jedno zapocitanie tri techniky na
konci tretej techniky protiutok

e v neko ashi dachi Sikmo 45 stupnov vzad: jedno zapocitanie tri
techniky

(h) kata:

e 4.Kkyu

e Sanchin — schopnost' pouzivat kime, zadna stojna noha
dopnutd, bok podsadeny bez zdvihnutia taziska

e Saifa — korektny postup a techniky

(i) bunkai:

e 4.Kkyu
e Gekisai Dai Ichi a Gekisai Dai Ni — schopnost realneho
prevedenia bunkai s kime, alternativy

(j) sebaobrana:

4 kyu

obrana proti ,haku®

o soto gari — pouZzitie v technikach

ashi hishigi — paka na nohu v stoji — pouzitie v technikach

(k) fyzicka pripravenost
Pocas 10 minut vykonat’

e 60 klikov na uzko, 40 veslakov, 20 sklapovaciek, 70 drepov
S mae-geri



Technické poziadavky na 2.kyu (hnedy pas):

(1) CviCenie uchadzata musi mat nadych reality. Techniky musia nielen
vyzerat ale aj fungovat. Uder, kop ako aj blok musia byt dostatoéne
uvolnené so spravnym nacasovanim kime.

(2) Pri kata Saifa sa kladie doraz na realitu prevedenia. SkuSobny komisar
musi mat' na pamati, Ze techniky musia nielen dobre vyzerat ale aj
fungovat. Funkénost technik musi uchadzac preukazat’ pri cviCeni
bunkai.

(3) Pri jo-chu-ge sa kladie déraz plynulost pohybu v neko ashi dachi spolu
so schopnostou kontrolovat/zastavit pohyb supera vpred. Bloky musia
byt vykonavané tak, aby po bloku nedoslo k ohrozeniu obrancu laktom
udierajucej ruky utocnika. Obranca musi byt schopny kopirovat’ pohyb
uto€nika prostrednictvom dostato¢ne dlhého ukroku vzad v neko ashi
dachi.

(4) Pri hodnoteni kata Sanchin musi byt zjavné spravne smerovanie
vyvoja uchadzaca pri praci s ,tandenom® a velkymi chrbtovymi svalmi.

(5) Techniky ktoré sa vyZaduju na 2. kyu:
(a) postoje:
e 3. kyu
(b) udery/seky:
e 3.kyu
(c) bloky:
e 3. kyu
(d) kopy:
e 3.kyu
(e) pady:

e 3.kyu
e ushiro ukemi

(f) technika v pohybe:

e 3.kyu



e bojovy postoj, gyaku tsuki s vykrokom do zenkutsu dachi, cugi
ashi kizami tsuki s dokro€enou zadnou nohou do heisoku dachi
s naslednym vykrokom do zenkutsu dachi gyaku tsuki, prednu
nohu vratit spat’ do bojového postoja

e bojovy postoj, ,prekroCené” gyaku tsuki ayumi ashi do opaéného
bojového postoja

e neko ashi dachi, ustup 45 stupnov do neko ashi dachi s so
skratenym kuri uke, mae geri (kansetsu geri)

(g) jo-chu-ge:

e 3.kyu

e sanchin dachi/shiko dachi: jedno zapocitanie tri techniky po
kazdej technike protiutok

e neko ashi dachi priamo vzad: jedno zapocitanie pat technik (jo,
chu, chu, chu, ge) na konci piatej techniky protiutok, vystriedat
kryty kake uke, ko uke a ura uke

e v neko ashi dachi Sikmo 45 stupnov vzad: jedno zapocitanie tri
techniky nasledne protiutok

(h) kata:

e 3.kyu

e Sanchin — uvolnené ramena, schopnost pouzivat velké chrbtové
svaly, lopatky pri udere von

e Saifa — spravne zacvi¢ena kata s korektnym dychanim,
razanciou a kiai

e Seyunchin - zakladna znalost postupu a enbusen

(i) bunkai:

e 3.kyu
e Saifa — zakladné bunkai, spravne techniky vykonavané
s dostatoCnou razanciou, spravna vzdialenost

(j) sebaobrana:

3.kyu

obrana proti uchopu za odev zpredu, jednoru¢ne a obojru¢ne
waki gatame pouZitie v technikach

ude garami pouzitie v technikach

nikyo — pouzitie v technikach



(k) fyzicka pripravenost’
Pocas 10 minut vykonat’

e 80 klikov na uzko, 50 veslakov, 30 sklapovaciek, 90 drepov
S mae-geri



Technické poziadavky na 1.kyu (hnedy pas):

(1) 1. kyu je vstupnou branou k majstrovskym technickym stupriom.
Uchadza¢ musi preukazat bezchybné zvladnutie kata Gekisa Dai Ichi,
Gekisai Dai Ni, Sanchin a Saifa spolu s prislusnymi bunkai.

(2) Pri kata Seyunchin a Tensho sa kladie déraz na spravnu techniku a
postoje. Osobitne pri kata Tensho sa dba na korektnu pracu
s otvorenymi rukami.

(3) Pri kata Sanchin musi uchadzac¢ preukazat schopnost uzavriet
,Lfanden® a postoj pocas trvania kata a zaroven schopnost uvolnit
pohyb vrchnej polovice tela. Nohy, zadok, tanden, boky, chrbtica
vratane krénej musia byt po€as celej kata uzavreté na 30%

s dopinanim v Case kime na 90%. Ruky su pocCas celej kata zavreté na
100%.

(4) Pri jo-chu-ge sa kladie doraz na flexibilitu pohybu uchadzaca spolu so
schopnostou korektne a uvofnene zladit pohyb vrchnej a spodnej Casti
tela pri vykonavani krytov a pohybe vzad.

(5) Techniky ktoré sa vyzaduju na 1. kyu:

(a) postoje:
e 2 kyu
(b) udery/seky:

sanchinno kamae - seisan tsuki chuda

sanchin no kamae - keiko tsuki

sanchin no kamae - shisochin tskuki chudan
tensho tsuki

(c) bloky:
o 2 kyu
(d) kopy:

o 2 kyu
e ura mikazuki geri v bojovom postoji

(e) pady:

o 2 kyu



(f) technika v pohybe:

o 2 kyu

e Bojovy postoj, postupovat s ura mikazui geri s oto¢enim o 360
stupnov ayumi ashi

e Bojovy postoj, postupovat’ s mikazuki geri ayumi ashi s
naslednym otoCenim ushiro geri s dokrokom do bojoveho
postoja

e Bojovy postoj, ushiro geri s oto¢enim o 360 stupriov,
s naslednym vykrokom do gyaku tsuki v zenkutsu dachi,
stiahnut’ prednu nohu spat’ do bojového postoja

e trojuholnik pohybu v neko ashi dachi

(g) jo-chu-ge:

e 2Kkyu

e neko ashi dachi priamo vzad: jedno zapocitanie pat technik (jo,
chu, chu, chu, ge) na konci kazdej techniky protiutok, vystriedat
kryty kake uke, ko uke a ura uke

e tenshin zakladny pohyb spolu s krytom

(h) kata:

e 2Kkyu

e Sanchin — uzavriet tanden a ostatné potrebné ¢asti, uvolnit
a otvorit chrbat, brada zasunuta

e Seyunchin — korektny postup a techniky

e Tensho — korektny postup a techniky, déraz na pracu otvorenych
ruk so su€¢asnym dodrzanim principov Sanchin pri postojoch

(i) bunkai:
e 2Kkyu
e Saifa — schopnost realneho prevedenia bunkai s kime,
alternativy

(j) sebaobrana:

2.kyu

obrana proti Skrteniu z boku, z predu, zo zadu
sukui nage pouzitie v technikach

tate hishigi pouzitie v technikach

kote garshi pouzitie v technikach

zaistenie uto€nika na zemi (3 r6zne spbsoby)

(k) fyzicka pripravenost:



Pocas 10 minut vykonat”

e 100 klikov na uzko, 60 veslakov, 40 sklapovaciek, 100 drepov
S mae-geri



Priloha €. 2

Skusobny poriadok pre ziacke technické stupne v kobudo

Cl. 1
VSeobecné zasady

(1) Tento Skusobny poriadok pre Ziacke technické stupne v kobudo sluzi
ako principialny navod pre skusajucich a uchadzacov o technické
stupne. Skusajuci mbéze techniky a ich spdsob ich prevedenia zmenit,
avSak nemdze od uchadzaca vyzadovat znalost' zakladnych technik,
ktoré prisluchaju k vysSiemu technickému stupnu.

(2) Uchadzac€ sa dostavi na Skusky v€as a riadne ustrojeny, v Cistom
bielom karate-gi opasany opaskom, ktory prislucha jeho technickému
stupnu. Prinesie si zo sebou preukaz SSTKK s potvrdenim o zaplateni
Clenského prispevku za prislusny rok.

(3) Klub — ¢len SSTKK, ktory Skusky organizuje zabezpedi:
(a) vhodné, déstojné a dostatone vykurené priestory,
(b) zoznam vSetkych uchadzacov, ktory bude obsahovat nasledovné
udaje:

Priezvisko a meno uchadzaca,

Datum narodenia,

Sucasny technicky stupen,

Datum poslednej skusky,

Priestor na poznamky pri zazname uchadzaca.

abown =

Cl. 2
Zasady posudzovania spdsobilosti uchadzacov

(1) SkuSajuci posudzuju pripravenost uchadzacov nielen podla technickej
urovne kobudo. Najma pri vysSich Ziackych technickych stuprioch (od
2. kyu) beru do uvahy aj moralne a vélové vlastnosti uchadzaca.
Sleduje sa najma dodrziavanie etiky a etikety karate, sluSnost
spravania sa k rodi€om, starSim ako aj k rovesnikom.

(2) SkuSajuci po zohladneni vysSie uvedenych kritérii nie je povinny udelit
technicky stupen takému uchadzacovi, ktory tieto moralno-vofovée
vlastnosti nespifia, napriek tomu, Ze jeho technika karate by bola pre
udelenie technického stupna dostatoCna.



Cl. 3
Fyzicka pripravenost uchadzacov

(1) Su€astou Skusok su aj testy fyzickej pripravenosti uchadzacov.

(2) Testy fyzickej pripravenosti musi absolvovat kazdy uchadzac bez
rozdielu. Bez splnenie testu fyzickej pripravenosti nie je mozné
uchadzacovi udelit technicky stupen.

(3) Testy fyzickej spbésobilosti sa vykonavaju v dent Skusok a to vzdy pred
zacCiatkom technickej Casti Skusok. Test trva presne 10 minut, poCas
ktorych musi uchadzac korektnym spésobom vykonat predpisany
pocet cvikov.

(4) V pripade ak uchadzac nesplni podmienky stanovené pre prislusny
technicky stupen, nemdze pokracovat v Skuskach.

(5) Pocty cvikov v ramci testu fyzickej pripravenosti uchadzaca platia pre
v8etkych muZzov a to az do dnha dosiahnutia veku 60 rokov.

(6) Pocty cvikov v ramci testu fyzickej pripravenosti pre Zeny sa stanovuju
na hodnotu 70% z poctu cvikov stanovenych pre muzov do 60 roku
veku,

(7) Pocty cvikov v ramci testu fyzickej pripravenosti pre osoby starSie ako
60 rokov sa stanovuju na hodnotu 70% z poctu cvikov stanovenych v
ods. (5) tohto ¢lanku pokial sa jedna o muzov, resp. v ods. (6) tohto
¢lanku pokial sa jedna o zeny.



Cl. 4

Technické poziadavky

Technické poziadavky na 5. kyu:

(1) VSeobecne sa na 5. Kyu vyZaduje zakladna znalost' zakladnych
technik s BO ako aj suvisiaceho nazvoslovia.

(2) Uchadzac€ musi preukazat spravne drzanie zbrane a pochopenie
zakladnych principov pri praci so zbranou.

(3) Techniky, ktoré sa vyzaduju na 5. kyu

(a) technika v postoiji:

chudan tsuki

mako uchi jodan/chudan
kesa giri jodan

gyaku kesa giri

gedan uchi

(b) technika v pohybe:

postupovat vpred s mako uchi jodan / chudan ayumi ashi
postupovat vpred s kesa giri jodan ayumi ashi

postupovat vpred s gyaku kesa giri ayumi ashi

postupovat vpred s postupovat vpred s yoko ichimonji ayumi
ashi

postupovat vpred s gedan uchi ayumi ashi

(c) jo-chu-ge: nevyzaduje sa
(d) kata: nevyzaduije sa
(e) fyzicka pripravenost’

Pocas 10 minut vykonat”

40 klikov na uzko, 30 veslakov, 10 sklapovaciek, 50 drepov
S mae-geri



Technické poziadavky na 4. kyu:

(1) VSeobecne sa na 4. Kyu vyzaduje dobra znalost zakladnych technik s
BO, ako aj suvisiaceho nazvoslovia.

(2) Od uchadzaca sa vyzaduje vedomé prispdsobenie postojov k technike
kobudo (boky 60 stupriov, shiko dachi 60 stupriov)

(3) Techniky, ktoré sa vyzaduju na 4. kyu
(a) technika v postoji:

e techniky na 5. kyu
e gedan uke, jodan tsuki

(b) technika v pohybe:

techniky na 5.kyu

postupovat vpred s chudan tsuki suri ashi / tsugi ashi
ustupovat s jodan uke ayumi ashi bez prechytavania

ustupovat s yokomen jodan uke ayumi ashi bez prechytavania
ustupovat' s chudan uke proti gyaku kesa giri bez prechytavania
ustupovat' s chudan uke ayumi ashi bez prechytavania
ustupovat s gedan uke ayumi ashi bez prechytavania

(c) jo-chu-ge:

e UtoCnik: mako uchi jodan, obranca: jodan uke bez prechytenia

e utoCnik: kesa giri jodan, obranca: yokomen jodan uke bez
prechytenia

e utoCnik: gyaku kesa giri, obranca: chudan uke proti gyaku kesa
giri bez prechytenia

e utoCnik: yoko ichimoniji v shiko dachi, obranca: chudan uke bez
prechytenia

e UtoCnik: gedan uchi, obranca: gedan uke bez prechytenia

(d) kata: Kaaten no kun
(e) fyzicka pripravenost
Pocas 10 minut vykonat’

e 40 klikov na uzko, 30 veslakov, 10 sklapovaciek, 50 drepov
S mae-geri



Technické poziadavky na 3. kyu:

(1) Uchadzac€ musi preukazat, ze si uz “zvykol” na zbran (BO) a
prispdsobil sa dostatoCne

(2) Pri Uchadza¢ musi preukazat, Ze je schopny pri kata dodrzat
postupnost technik spolu s dodrzanim enbusen (diagramu kata).

(3) Techniky, ktoré sa vyzaduju na 3. kyu
(a) technika v postoji:
e techniky na 4. kyu
(b) technika v pohybe:

techniky na 4.kyu

postupovat vpred s chudan tsuki suri ashi / tsugi ashi
ustupovat s jodan uke ayumi ashi s prechytavanim

ustupovat s yokomen jodan uke ayumi ashi s prechytavanim
ustupovat s chudan uke proti gyaku kesa giri s prechytavanim
ustupovat' s chudan uke ayumi ashi s prechytavanim
ustupovat' s gedan uke ayumi ashi s prechytavanim

(c) jo-chu-ge:

e UtoCnik: mako uchi jodan, obranca: jodan uke bez prechytenia

e UtoCnik: kesa giri jodan, obranca: yokomen jodan uke bez
prechytenia

e UtoCnik: gyaku kesa giri, obranca: chudan uke proti gyaku kesa
giri bez prechytenia

e UtoCnik: yoko ichimonji v shiko dachi, obranca: chudan uke bez
prechytenia

e UtoCnik: gedan uchi, obranca: gedan uke bez prechytenia

(d) kata: Kaaten no kun
(e) fyzicka pripravenost
Pocas 10 minut vykonat”

e 60 klikov na uzko, 40 veslakov, 20 sklapovaciek, 70 drepov s
mae-geri



Technické poziadavky na 2. kyu:
(1) Uchadzac€ musi preukazat, Zze zvladol pracu s bokmi bez pohybu
predného kolena pri technike s bo.
(2) Uchadzac€ musi zvladnut kata na dobrej urovni.
(3) Techniky, ktoré sa vyzaduju na 2. kyu
(a) technika v postoji:
e techniky na 3. kyu
(b) technika v pohybe:
e techniky na 3.kyu
(c) jo-chu-ge:
e UtoCnik: mako uchi jodan, obranca: jodan uke s prechytenim
e utoCnik: kesa giri jodan, obranca: yokomen jodan uke s
prechytenim
e utoCnik: gyaku kesa giri, obranca: chudan uke proti gyaku kesa
giri s prechytenim
e utoCnik: yoko ichimoniji v shiko dachi, obranca: chudan uke s
prechytenim
e UtoCnik: gedan uchi, obranca: gedan uke s prechytenim
(d) kata: Kaaten no kun
(e) fyzicka pripravenost

Pocas 10 minut vykonat”

e 80 klikov na uzko, 50 veslakov, 30 sklapovaciek, 90 drepov s
mae-geri



Technické poziadavky na 1. kyu:
(1) Uchadzac€ musi zvladnut kata Kaaten no Kun na vybornej urovni. Kata
Kubo no kun musi byt zvladnuta uspokojivo.
(2) Techniky, ktoré sa vyzaduju na 1. kyu
(a) technika v postoji:
e techniky na 2. kyu
(b) technika v pohybe:
techniky na 2.kyu
postupovat vpred s renzoku mako uchi jodan

postupovat vpred s renzoku kesa giri jodan
postupovat vpred s renzoku gedan uchi

(c) jo-chu-ge:

e UtoCnik: postupne mako uchi jodan, kesa giri jodan, gyaku kesa
giri, yoko ichimoniji v shiko dachi, gedan uchi; obranca: postupne
jodan uke bez prechytenia, yokomen jodan uke bez prechytenia,
hudan uke proti gyaku kesa giri bez prechytenia, chudan uke
bez prechytenia, gedan uke bez prechytenia

e utoCnik: tsuki chudan suri ashi; obranca: keaishi uke

(d) kata: Kaaten no kun, Kubo no kun
(e) fyzicka pripravenost

Pocas 10 minut vykonat’

e 100 klikov na uzko, 60 veslakov, 40 sklapovaciek, 100 drepov s
mae-geri



