4-Кю

Синій ( другий )  пасок 

1. СФП. 

до 14 років          до 18 років           19 та старше

Відтискання                 40                           45                       50

Прес                              40                           60                       70

Вистрибування            20                           35                       40

Шпагат                         30                           40                       50
2. Ката: Хейан-го-дан ( 5 Пінан ), попередні ката 
3. Кіхон:

 Зенкутсу дачі:

     Має ні: Санбон-дзукі: Джодан-Чудан-Чудан

      Уширо ні: Аге-уке+Гіаку-дзукі

      Має ні: Сото-уке+Йоко-емпі-учі+Тате-уракен-учі

   Кокутсу дачі:

      Має ні: Шуто-уке+Уширо-Має-гері+Нукіте-учі
Зенкутсу дачі:

      Має ні: Має-рен-гері  Чудан-Джодан
      Має ні: Маваші-рен-гері  Чудан-Джодан
   Кібо дачі:

      Йоко ні: Йоко-гері-кеаге+Йоко-гері-кікомі Джодан-Чудан

  Зенкутсу дачі: 

       Має ні: Уширо-гері  Чудан
       Має ні: Ура-Маваші-гері  Джодан
       Має ні: Має-гері+Має-сокуто-гері+Гіяку-дзукі  Чудан
       Має ні: Маає-гері-кікомі+Кізамі-дзукі+Гіяку-дзукі Чудан-Джодан-Чудан

       Має ні: Йоко-гері-кікомі+Уракен-учі+Гіяку-дзукі Чудан-Джодан-Чудан
       Має ні: Уширо-гер+Уракен-учі+Гіяку-дзукі  Чудан-Джодан-Чудан

4. Кіхон-іпон-Куміте:

  ТОРІ:                                                                 УКЕ:

      Оі-дзукі  Джодан                                               Аге-уке/ Має-гері
      Оі-дзукі  Чудан                                                  Учі-уке/ Маваші-гері 

      Має-гері Чудан                                                  Дзюдзю-уке/ Аши-барай
5. Дзюй-іпон-Куміте:
  ТОРІ:                                                                 УКЕ:

      Оі-дзукі  Джодан                                                Довільна техніка захисту та контр атаки

      Оі-дзукі  Чудан
      Має-гері Чудан                                                

      Йоко-гері Чудан

6. Дзюй-Куміте:  4 поєдинки із старшими Кю
7. Теорія:  Дихання в Карате, значення розминки
