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	Базовые упражнения:
Базовое джанби-тайсо (упражнения разминки),
Торифуне, фуритама, камае,
Укеми (мае, уширо, йоко), Шикко,
Шатучи шомен и йокомен,
Тайсабаки: ирими аши, цуги аши, тенкан, ирими-тенкан, соку-мен, кокю-хо, теншин, ирими

Катате-дори:
Ай-ханми иккё Т
Шихо-наге Т

Риоте-дори:
Кокю-хо S
Хайшин ундо Т

Шомен-учи:
Ирими-наге Т
Иккё Т&S

Техника с оружием:
Боккен: 
Ритуал, стойки, шомен-учи, укол, 
Зенпо-гири (рубить на 2 стороны),
1-ое субури,
2-ое субури,
3-ое субури.

Джо:
Ритуал, стойки

Тычковые удары:
1. Чёку-цки  2. Кайсо-цки   
3. Уширо-цки  4. Цки гедан-гаяши

Секущие удары: 
1. Шомен учи-коми.

	Предыдущие упражнения плюс:
Базовые:
Гъяку-ханми катате-дори (ирими, тенкан, соку-мен), Моротодори кокю рокю йосей-хо (ирими и тенкан), Сувариваза текуби танрен-хо

Катате-дори:
Шихо-наге Т&H
Иккё Т&S
Никё  Т&S 
Ирими-наге Т
Кайтен-наге Т

Ката-дори:
Иккё Т&S
Никё  Т&S 

Риоте-дори:
Шихо-наге Т&H
Иккё Т
Никё Т

Шомен-учи:
Ирими-наге Т&S
Никё Т&S

Йокомен-учи:
Шихо-наге Т
Ирими-наге Т 
Иккё Т
Никё Т

Техника с оружием:
Боккен:
Ритуал, стойки, шомен-учи, йокомен-учи, укол, 
Зенпо-гири (рубить на 2 стороны),
Шихо-гири (рубить на 4 стороны),
1-ое субури,
2-ое субури,
3-ое субури,
4-ое субури.

Джо:
Ритуал, стойки

Тычковые удары:
1. Чёку-цки  2. Кайсо-цки   
3. Уширо-цки  4. Цки гедан-гаяши
5. Цки джодан-гаяши учи

Секущие удары: 
1. Шомен учи-коми.




	Предыдущие упражнения плюс:
Базовые:
Риоте-дори тенкан-хо
Уширо-дори тенкан-хо
Чёку-цки (джодан и чудан)

Катате-дори:
Иккё Т&H
Никё  Т&H
Шихо-наге Т&H
Тенчи-наге Т
Суми-отоши Т

Ката-дори:
Иккё Т&H
Никё Т&H

Риоте-дори:
Ирими-наге Т&H
Шихо-наге Т&H
Кокю-наге Т&H
Иккё & Никё S&H 
Тенчи-наге Т

Мороте-дори:
Иккё Т
Ирими-наге Т
Коте-гаяши Т

Шомен-учи:
Шихо-наге Т
Кайтен-наге Т 
Коте-гаяши Т
Санкё & Ёнкё  Т&S

Йокомен-учи:
Котегаяши Т
Санкё & Ёнкё Т

Цки (чудан):
Коте-гаяши Т
Ирими-наге Т

Техника с оружием:
Боккен:
Предыдущие упражнения плюс:
Хаппо-гири (рубить на 8 сторон)
5-ое субури.

Джо:
Ритуал, стойки

Тычковые удары:
1. Чёку-цки  2. Кайсо-цки   
3. Уширо-цки  4. Цки гедан-гаяши
5. Цки джодан-гаяши учи

Секущие удары: 
1. Шомен учи-коми
2. Рензоку учи-коми
3. Манучи гедан гаяши
4. Манучи уширо цки
5. Гъяку йокомен уширо-цки
	Предыдущие упражнения плюс:
Катате-дори:
Санкё, ёнкё  Т&H
Кайтен-наге Т, 
Удекиме-наге Т&H
Коте-гаяши Т&H (джодан, чудан, гедан)
Кокю-наге Т, S, H
Джу-ваза
Ката №1

Ката-дори:
Санкё Т,S,H / Ёнкё  Т,S,H
Шихо-наге Т,S,H / Кокю-наге Т,S,H

Риоте-дори:
Санкё Т,S,H / Ёнкё Т,S,H
Учи-кайтен кокю-наге Т

Мороте-дори:
Никё Т / Шихо-наге Т
Удекиме-наге Т

Шомен-учи:
Гокё Т / Суми-отоши Т
Учи-кайтен санкё Т / Кокю-наге T Удекиме-наге Т

Йокомен-учи:
Иккё H / Шихо-наге  H
Коте-гаеши  H / Удекиме-наге Т
Кайтен-наге Т / Кокю-наге Т

Цки (чудан, джодан):
Чудан Иккё & Никё Т
Джодан Иккё & Ирими-наге Т

Уширо риоте-дори:
Шихо-наге Т
Кокю-наге Т

Уширо катате-дори кубишиме:
Иккё & Никё Т / Кокю-наге Т

Техника с оружием:
Джо:
Ритуал, стойки

Тычковые удары:
1. Чёку-цки  2. Кайсо-цки   
3. Уширо-цки  4. Цки гедан-гаяши учи
5. Цки джодан-гаяши

Секущие удары: 
1. Шомен учи-коми
2. Рензоку учи-коми
3. Манучи гедан гаяши
4. Манучи уширо цки
5. Гьяку йокомен уширо-цки

Движения катате:
1. Катате гедан гаяши
2. Катате тома учи
3. Катате хачи но джи гаяши

Нана но ката
	Предыдущие упражнения плюс:
Катате-дори:
Учи-кайтен санкё Т
Удегарами-наге & Удехишиге Т
Сото-кайтен катагатаме Т
Учи-кайтен-наге H
Ката №2

Ката-дори:
Коте-гаяши & Удекиме-наге Т
Катагатаме & Продвинутые кокю-наге Т

Риоте-дори:
Коте-гаяши (джодан, чудан, гедан) Т
Сото-кайтен кокю-наге Т
Продвинутые кокю-наге Т
Суми-отоши Т&H
Джу-ваза

Мороте-дори:
Санкё, Ёнкё & Удегарами джуджи-наге Т
Продвинутые Кокю-наге Т
Джу-ваза

Шомен-учи учи ирими тенкан:
Шихо-наге, Коте-гаяши, Кокю-наге (базовые T, продвинутые H)

Йокомен-учи:
Иккё & Никё Т&S
Санкё, Ёнкё, Гокё Т&S
Катагатаме Т
Кокю-наге (учи-кайтен T, продвинутые Т&H)

Цки (чудан):                                 Цки (джодан):                      
Санкё, Ёнкё, Гокё T                      Шихо-наге, 
Кайтен-наге & Шихо-наге Т        Кокю-наге T&H
Тенчи-наге Т                                  Коте-гаяши T&H
Удехишиги Т      

Уширо риоте-дори:
Иккё Т&H
Никё, Санкё, Ёнкё Т
Коте-гаяши Т

Уширо рио катадори:
Иккё, Никё, Санкё, Ёнкё Т&H
Кокю-наге Т&H
Шихо-наге & Ирими-наге Т
Коте-гаяши & Удекиме-наге Т

Уширо катате-дори кубишиме:
Санкё & Ёнкё Т

Уширо мунедакишиме:
Иккё, Шихо-наге, Коте-гаяши Т

Техника с оружием:
Джо:
Предыдущие упражнения плюс:

Движения хассо:
1. Хассо гаяши учи
2. Хассо гаяши цки
3. Хассо гаяши уширо-цки
4. Хассо гаяши уширо-учи
5. Хассо гаяши уширо-хараи (бараи)

Джу сан но ката
	Предыдущие упражнения плюс:
Катате-дори:
Коши-наге Т
Продвинутые кокю-наге Т&H
Учи-кайтен катагатаме Т&H
Множественная атака

Риоте-дори:
Коши-наге Т
Тенчи-наге S&H

Ай-ханми катате-дори учи ирими тенкан:
Шихо-наге Т&H
Ирими-наге & Коте-гаяши Т&H (+ гъяку-ханми катате-дори учи ирими тенкан)
Кокю-наге Т&H
Удекиме-наге Т&H

Шомен-учи:               Йокомен-учи:
Коши-наге Т                 Коши-наге Т
Гокё Т&S

Цки (джодан):
Иккё, Никё, Санкё Т

Ката-дори шомен-учи:
Иккё, Никё, Санкё, Ёнкё Т
Шихо-наге & Ирими-наге Т
Коте-гаяши & Удекиме-наге Т

Ката-дори йокомен-учи:
Иккё Т&H
Шихо-наге & Удекиме-наге Т&H

Ката-дори цки (джодан): 
Иккё Т
Ирими-наге Т

Уширо риоте-дори:
Коши-наге & Ирими-наге Т
Кайтен-наге Т

Уширо катате-дори кубишиме:
Шихо-наге Т
Коте-гаяши Т

Уширо мунедакишиме:
Кокю-наге Т
Санкё Т

Уширо эри дори:
Ирими-наге Т
Кокю-наге Т

Техника с оружием:
Предыдущие упражнения плюс:
Защита от бокена (2 варианта)
Защита от танте (2 варианта)

Джо:
Джо-дори (2 варианта)

Движения нагаре:
1. Хидари нагаре гаяши-учи
2. Мига нагаре гаяши-цки

Сан джу ичи но ката

	Сокращения
Т = тачиваза
S = сувариваза
H= ханми хандачиваза

Ката на 3 движения (№1):
(Шихо-наге – Коте-гаяши – Ирими-наге)

Ката на 4 движения (№2):
(Шихо-наге – Коте-гаяши – Удекими-наге – Ирими-наге)
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



