10. kyu, fehér öv, piros csík
(ütések) 

oi tsuki jodan

oi tsuki chudan

 shikodachi  chudan tsuki
(rúgások) 

Hizageri (rúgás térdel) 

Kingeri ( rúgás lábfejjel) shizenhontai 

Maegeri ( rúgás előre, koshival) 

(védések) 

Jodanuke (védés fej magasságban) 

sotouke

Gedanbarai ( védés öv alá) 

Sotouke ( védés testre) 

Erősítés: 

10 fekvőtámasz

20 lábemelés

20 homorítás

20 guggolásból felugrás 
9. kyu, piros öv, 2 citromsárga csík 

Tsukiwaza: (ütések) 

 oitsuki shikodachi

oittsuki  jodan

oitsuli chudan

Keriwaza:  (rúgástechnika) 

Maegeri chudan 

Mawashigeri állásból 

Kizamimawashigeri jodan 

Ukewaza: (védéstechnika) 

Ageuke

Gedanbarai 
Sotouke 

Uchiuke 

Renrakuwza:(kombinációk) 

zenkutsudachi-helyben :

Ageuke-gyakutsuki 

Gedanbarai-gyakutsuki 
Sotouke-gyakutsuki 

Elülső láb mawashigeri, helyben

Hátsó láb maigeri

15 fekvőtámasz

20 lábemelés

20 homorítás

20 guggolásból felugrás 

8. kyu, citromsárga öv 
Tewaza: (kéztechnika)                                                                                
oi tsuki jodan

oi tsuki chudan

 shikodachi  chudan tsuki

Kizamitsuki jodan: (ütés első kézzel) 
Gyakutsuki chudan: (ütés hátsó kézzel) 

Keriwaza:(rúgástechnika) 

Hizageri (rúgás térdel) 

Maegeri ( rúgás előre, koshival)  

Mawashigeri állásaból

Kizami mawashigeri jodan 

Ukewaza: (védéstechnika) 

Ageuke(védés fej magasságban) 

Uchiuke

Gedanbarai ( védés öv alá) 

Sotouke ( védés testre) 

(kombinációk) 

Zenkutsudachi - Gyakutsuki chudan 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki chudan 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki jodan 

Maegeri chudan 

Mawashigeri chudan . 

Mawashigeri, gyakutsuki. 

15 fekvőtámasz

20 lábemelés

20 homorítás

20 guggolásból felugrás 

20 kitörés mind két lábbal

7.kyu, narancssárga öv

Tewaza: (kéztechnika) 

oi tsuki jodan

oi tsuki chudan

 shikodachi  chudan tsuki

Kizamitsuki jodan: (ütés első kézzel) kamae 

Gyakutsuki chudan: (ütés hátsó kézzel) 

Tetsuiuchi (kalapácsütés) 

Keriwaza:(rúgástechnika) 

Hizageri (rúgás térdel) 

Kingeri ( rúgás lábfejjel) shizenhontai 

Maegeri ( rúgás előre, koshival) 

Yokogeri állásból, oldalra

Mawashigeri állásaból

Kizami mawashigeri jodan 

Ukewaza:(védéstechnika) 

Jodanuke (védés fej magasságban) 

sotouke

Gedanbarai ( védés öv alá) 

Sotouke ( védés testre) 

Renrakuwaza:(kombinációk) 

Zenkutsudachi - Gyakutsuki chudan 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki chudan 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki jodan 

Maegeri chudan 

Mawashigeri chudan . 

Mawashigeri jodan, gyakutsuki. 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki chudan-kizami mawashigeri jodan. 

KATA- (Formagyakorlat)

Taikyoku shodan 

Heidan Shodan

Heidan Nidan
Erősítés
15 fekvőtámasz

20 lábemelés

20 homorítás

20 lábkitörés

20 guggolásból felugrás 

6. kyu, zöld öv

.

Tewaza: (kéztechnika)                                                                                                          
oi tsuki jodan

oi tsuki chudan

 shikodachi  chudan tsuki

Kizamitsuki jodan: (ütés első kézzel) kamae 

Gyakutsuki chudan: (ütés hátsó kézzel) 

Tetsuiuchi (kalapácsütés) 

Keriwaza:(rúgástechnika) 

Hizageri (rúgás térdel) 

Maegeri ( rúgás előre, koshival) 

Yokogeri állásból, oldalra

Mawashigeri állásból

Kizami mawashigeri jodan 

Ukewaza:(védéstechnika) 

Jodanuke (védés fej magasságban) 

Uchuuke
Gedanbarai ( védés öv alá) 

Sotouke ( védés testre) 

Renrakuwaza:(kombinációk) 

Zenkutsudachi - Gyakutsuki chudan 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki chudan 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki jodan 

Maegeri chudan 

Mawashigeri chudan . 

Mawashigeri jodan, gyakutsuki. 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki chudan-kizami mawashigeri jodan. 
Rein Tsuki- Jodon tsuki első kézzel, gyakutsuki hátsó kézzel
. 
.
Kata: Formagyakorlat

Heidan Nidan

Heidan sandan
5. kyu, KÉK öv

.

Keriwaza:(rúgástechnika) 

Maegeri ( rúgás előre, koshival) 

Yokogeri állásból, oldalra

Mawashigeri állásból

Kizami mawashigeri jodan 
Kihon:
Védések (gedan, age, soto, ucu uke + gyakutsuki

Ren tsuki lépéssel előre zenkutsudahiban

Sanbon tsuki lépéssel előre zenkutzudachiban

Suto uke, kokosudachiban lépéssel előre

Renrakuwaza:(kombinációk), küzdő állásból 

Zenkutsudachi - Gyakutsuki chudan 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki chudan 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki jodan 

Maegeri chudan 

Mawashigeri chudan . 

Mawashigeri jodan, gyakutsuki. 

Kizamitsuki jodan-gyakutsuki chudan-kizami mawashigeri jodan. 
Rein Tsuki- Jodon tsuki első kézzel, gyakutsuki hátsó kézzel
Kihon-Ippon kumite

Szabad küzdelem- 3x2 perc

Kata: Formagyakorlat

Heidan Yondan

