


[bookmark: _GoBack]Жёлтый пояс
Оранжевый пояс
Красный пояс
Зелёный пояс
Синий пояс  
Коричневый пояс
Общая физическая подготовка:
уголок 1 мин.
отжимание 10 раз
приседание 30 раз

Страховки (с колена): 
Укеми вперёд с хлопком, 
укеми назад с заменой ног, 
маэ-укеми, уширо-укеми

Базовая техника:
Стойки: 
Миги-камаэ, хидари-камаэ, сейдза, кидза
Рэй

Передвижения:
Ирими-аши, цуги-аши, 
акури-аши, тенкай-аши, шикко, уширо-шикко 

Удары:
Шатучи шомен-учи 

Тай-сабаки:
Тенкан, ирими-тенкан, кокю-хо 

Приёмы:
Гьяку ханми катате-тори:
Суми-отоши (ирими) S
Суми-отоши (ирими+ тенкан) Т


Техника с оружием:
Дзё:
Ритуал, стойки;
Тычковые удары:
чёку-цуки;
Секущие удары:
шомен-учи коми.

Общая физическая подготовка:
уголок 1 мин.
отжимание 15 раз
приседание 50 раз

Страховки (стоя):
Укеми вперёд с хлопком,
уширо-укеми с заменой ног,
маэ-укеми, уширо-укеми,
йоко-укеми (нижнее положение)

Базовая техника:
Передвижения:
Ирими-аши, цуги-аши, 
акури-аши, тенкай-аши, шикко, уширо-шикко, тенсин, ирими

Удары:
Шикко шомен-учи, 
шатучи шомен-учи 


Приемы:
Гьяку ханми катате-тори:
Суми-отоши Т&S
Кокю-наге тенсин S

Ай-ханми катате-дори:
Иккё Т&S

Техника с оружием:
Боккен: 
Ритуал
Стойки: 
Миги-камаэ, хидари-камаэ

Удары:
Укол, 
1-ое субури,
2-ое субури.

Дзё:
Ритуал, стойки;
Тычковые удары:
чёку-цуки, кайсо-цуки, уширо-цуки; 
Секущие удары:
шомен-учи коми.
Ката:
Ката на 5 движений.


Общая физическая подготовка:
уголок 1 мин.
отжимание 20 раз
приседание 80 раз
укеми 10 раз 

Страховки (стоя):
Укеми вперёд с хлопком,
уширо-укеми с заменой ног, 
маэ-укеми, уширо-укеми, йоко-укеми

Базовая техника:
Передвижения:
Ирими-аши, цуги-аши, акури-аши, тенкай-аши, шикко, уширо-шикко, тенсин, ирими, соку-мен

Удары:
Шикко шомен-учи, 
шатучи шомен-учи,
шатучи йокомен-учи

Приемы:
Гьяку ханми катате-тори:
Суми-отоши Т&S
Базовое кокю-наге (ирими) Т
Кокю-наге тенсин Т&S
Коте-гаяши (ирими) Т

Ай-ханми катате-дори:
Иккё Т&S

Шомен-учи:
Иккё T&S


Техника с оружием:
Боккен: 
Укол, 
Зенпо-гири (рубить на 2 стороны),
1-ое субури,
2-ое субури,
3-ое субури.

Дзё:
Ритуал, стойки;
Тычковые удары:
чеку-цуки, кайсо-цуки, уширо-цуки, 
цуки гедан-гаяши; 
Секущие удары:
шомен-учи коми.
Ката:
Ката на 5 движений,
Ката на 7 движений.





Общая физическая подготовка:
уголок 1 мин.
отжимание 30 раз
приседание 100 раз
укеми 15 раз 

Страховки (стоя):
Укеми вперёд с хлопком,
уширо-укеми с заменой ног, 
маэ-укеми, уширо-укеми, йоко-укеми, 
йоко-уширо укеми (на 2 стороны)

Базовая техника:
Передвижения, удары

Приемы:
Гьяку ханми катате-тори:
Суми-отоши Т&S
Коте-гаяши Т
Базовое кокю-наге Т
Кокю-наге (тенсин, тенкан, учи) Т&S

Ай-ханми катате-дори:
Иккё Т&S
Шихо-наге Т&H
Коте-гаяши Т
Ирими-наге T

Чудан-цуки:
Коте-гаяши Т

Шомен-учи:
Иккё T&S
Ирими-наге T

Техника с оружием:
Боккен:
Укол, маки-учи,
Зенпо-гири (рубить на 2 стороны),
1-ое субури,
2-ое субури,
3-ое субури.

Дзё:
Ритуал, стойки;
Тычковые удары:
чёку-цуки, кайсо-цуки, уширо-цуки, 
цуки гедан-гаяши, 
цуки-джодан гаяши учи; 
Секущие удары:
шомен-учи коми, рензоку-учи коми,
шомен-учи уширо-цуки, 
манучи-гедан гаяши,
Ката:
Ката на 5 движений,
Ката на 7 движений.


укеми 20 раз

Страховки 
Базовая техника:
Передвижения, удары

Приемы:
Гьяку ханми катате-тори:
Суми-отоши Т&S
Коте-гаяши Т
Тенчен-наге Т
Шихо-наге Т&H
Базовое кокю-наге Т
Кокю-наге (тенсин, тенкан, учи) Т&S
Ирими-наге T
Джуваза (5 техник) Т 

Ай-ханми катате-дори:
Иккё Т&S
Шихо-наге Т&H
Коте-гаяши Т
Удекими-наге Т
Ирими-наге T

Чудан-цуки:
Коте-гаяши Т

Шомен-учи:
Иккё T&S
Ирими-наге T
Коте-гаяши Т

Йокомен-учи:
Шихо-наге Т
Коте-гаяши Т


Техника с оружием:
Боккен:
Укол, маки-учи,
Зенпо-гири (рубить на 2 стороны),
Шихо-гири (рубить на 4 стороны),
1-ое субури,
2-ое субури,
3-ое субури,
4-ое субури.

Дзё:
Ритуал, стойки;
5 тычковых ударов
Секущие удары:
шомен-учи коми 
рензоку-учи коми, 
шомен-учи уширо-цуки, 
манучи-гедан гаяши,
гьяку йокомен уширо-цуки.
Движения хассо:
хассо гаяши учи.
Ката:
Ката на 5 движений,
Ката на 7 движений,
Ката на 13 движений.

укеми 30 раз
уход с линии атаки (шомен-учи, 2 уке)
Страховки 
Базовая техника:
Передвижения, удары

Приемы:
Гьяку-ханми:
Суми-отоши Т&S
Коте-гаяши Т
Тенчен-наге Т
Шихо-наге Т&H
Базовое кокю-наге Т
Кокю-наге (тенсин, тенкан, учи) Т&S
Ирими-наге T
Джуваза (5 техник) Т 

Ай-ханми катате-дори:
Иккё Т&S
Шихо-наге Т&H
Коте-гаяши Т
Удекими-наге Т
Ирими-наге T

Чудан-цуки:
Коте-гаяши Т

Джодан-цуки:
Иккё T
Ирими-наге T

Шомен-учи:
Иккё T&S
Ирими-наге T
Коте-гаяши Т

Йокомен-учи:
Шихо-наге Т
Коте-гаяши Т
Ирими-наге T

Риоте-дори:
Тенчен-наге Т
Шихо-наге H

Ката на 3 движения (ай-ханми катате-дори):
Шихо-наге - Коте-гаяши - Ирими-наге

Техника с оружием:
Боккен:
Укол, маки-учи,
Зенпо-гири (рубить на 2 стороны),
Шихо-гири (рубить на 4 стороны),
1-ое субури,
2-ое субури,
3-ое субури,
4-ое субури.

Дзё:
Ритуал, стойки;
5 тычковых ударов
5 секущих ударов
Движения хассо:
хассо гаяши учи, хассо гаяши цуки.
Ката:
Ката на 5 движений,
Ката на 7 движений,
Ката на 13 движений,
Ката на 31 движение.


Базовая разминка:
Тори-фуне, фуритама







Сокращения

Т = тачиваза
S = сувариваза
H= ханми хандачиваза





 




