
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

1. Jodan  4 tekrar ileri Zenkutsu Dachi (Z.D.) 

2.  Jodan 
 

 Z.D. 

3. AGE UKE   4 tekrar geri Z.D. 
4.   

 

 Z.D. 

5. SOTO UKE  Z.D. 

6. GEDAN BARAI  Z.D. 

7. SHUTO UKE  Kokutsu Dachi (Kok. D.) 

8. Chudan 4 tekrar ileri Z.D. 

9. ayakla) -  Kosa.Dachi Kiba Dachi (Kib. D.) 

10. 4 tekrar ileri Z.D. 

Uke Waza (Blok teknikleri) geriye . 

 

 

KATA: 

 

-Heian Shodan 
 

 

 

GOHON : 5 ontra Atak (Gyaku tsuki) 

a) Oi Tsuki Jodan 

b) Oi Tsuki Chudan 

 

Uygulama: 

- Her iki taraf Heiko Dachide durur. 

- Tori Gedan Kame . 

- T 

-  

- Son bloktan sonra kontra atak Gyaku Tsuki uygular ve tamamlar. 

- arate ka  

7. - Beyaz K ya G 



  
 

6. 
7.  SHUTO UKE 

, 
Kok.D, TATE NU 

 
 

 

 
 

 
 8. , Chudan 

9. ,   Kib.D. 

10. ,  Jodan Z.D. 

11. 

 

Her teknik i 

 

 

 

 
E 

 

 

 

 
geri 

 
 

 

 

 

 

KATA: 

 

-Heian Shodan 

-Heian Nidan 
 

 

 

 

: 5 ontra atak (Gyaku tsuki) 

a) Oi Tsuki Jodan 

b) Oi Tsuki Chudan 

c) Mae Geri Chudan 

 

Uygulama: 

- Her iki taraf Heiko Dachide durur. 

- Tori Gedan Kame . 

- T 

-  

- Son bloktan sonra kontra atak Gyaku Tsuki uygular ve tamamlar. 

- arate ka  

6. -  

 

 

: 

   

1. Jodan 
2. Jodan, 

 
 

Chudan 
Z.D. 

3.  AGE UKE, 
4. 
5.  SOTO UKE, URA 

 Chudan 

Jodan ) 

 



Chudan 

AGE UKE, , 
, Jodan, Chudan 

 

 

 

 

 

1. Z.D. 

2. Z.D. 

3. Z.D. 

4. Z.D. 

5. SOTO UKE Z.D. 
6. SHUTO UKE Kok.D., 

Kib.D. 
Chudan, 

Chudan Z.D. 
Z.D. 

7. Chudan, JODAN  Z.D. 

8. ,  Z.D 

9. Jodan, Chudan Z.D. 

10. Chudan, Chudan Z.D. 
11. (2 Tekrar)  Z.D. 

 

 

, geri  

 

 

KATA: 

Heian Shodan 

Heian Nidan 

Heian Sandan 
 

 

 

 

 

a) Oi Tsuki Jodan 

b) Oi Tsuki Chudan 

c) Mae Geri Chudan 

 

3 ontra atak (Gyaku tsuki) 

a) Oi Tsuki Jodan 
b) Oi Tsuki Chudan 

c) Mae Geri Chudan 

 

 

Uygulama: 

- Her iki taraf Heiko Dachide durur. 

- Tori Gedan Kame 

-  

-  

- Son bloktan sonra kontra atak Gyaku Tsuki uygular ve tamamlar. 

-  

- Turuncu 

E 



4. 
 

 

 

1.    Z.D. 

2. 
3. AGE UKE, 

 
Chudan, SHUTO UCHI 

 Z.D. 
Z.D. 

4. , , , MAE EMPI UCHI Z.D. 
5. SOTO UKE Z.D.,  YOKO EMPI UCHI Kib.D.,   Z.D. 

6. 
7. SHUTO UKE Kok.D., 
8. , 

 , URAKEN UCHI Jodan, 
, 

, Jodan 
, 

Chudan Z.D. 
Z.D. 
Z.D. 

9. , ,   Z.D. 

10.  , ,  Chudan Z.D. 

11. ,  Chudan   Z.D. 

12.  (2 tekrar)   Z.D. 

13.  Hachiji , Migi olarak   Z.D. 

  
 

, geri 

   

KATA: 
     

Heian Shodan 

Heian Nidan 

Heian Sandan 

     

 

 

 

 

3 ontra atak (Gyaku tsuki) 

a) Oi Tsuki Jodan 

b) Oi Tsuki Chudan 

c) Mae Geri Chudan 

 

Uygulama: 

- Her iki taraf Heiko Dachide durur. 

- Tori Gedan Kame 

-  

-  

- Son bloktan sonra kontra atak Gyaku Tsuki uygular ve tamamlar. 

-  
 

 

a) Oi Tsuki Jodan 

b) Oi Tsuki Chudan 

c) Mae Geri Chudan 

- 



 

 

 

 

 

 

1. Jodan,      , Chudan  Z.D. 

2. ,   ,      Z.D. 

3. AGE UKE,  SOTO UKE,     Chudan,  Z.D. 

4. ,    ,   ,  Z.D. 

5. SOTO UKE Z.D.,   Kib.D.,    Jodan Kib.D., Chudan Z.D. 

6. SHUTO UKE Kok.D.,   ,    - ,GYAKU SHUTO U  Z.D. 

7. ,   , Jodan   ,   Z.D. 

8.  ,  ,    ,  Z.D. 

9.   ,   ,  ,  Z.D. 

10. Jodan, Z.D. 

11. ne,YO ana, ne.Uygulama:Heisoku D. Gedan Kamei- 

12.  -Migi olarak   Z.D. 

13. ud.D.-  -Uygulama: Hachiji D.den- -Migi olarak  

 

Her teknik 

   

 

, geri  

  

KATA: 

Heian Shodan 

Heian Nidan 

Heian Sandan 

     

 

 

 

 

 

a) Oi Tsuki Jodan 

b) Oi Tsuki Chudan 

c) Mae Geri Chudan 

Uygulama: 

- Her iki taraf Heiko Dachide durur. 

- Tori Gedan Kame 

-  

-  

- Son bloktan sonra kontra atak Gyaku Tsuki uygular ve tamamlar. 

-  
 

 

a) Oi Tsuki Jodan 

b) Oi Tsuki Chudan 

c) Mae Geri Chudan 

- Mavi Kahverengiye 



 

 

 

 

 

1.        Z.D. 

2.  ,  ,  Jodan  Z.D. 

3.  AGE UKE,   SOTO UKE,    Chudan, Z.D. 

4. ,  ,  ,   Z.D. 
 

5. SOTO UKE Z.D., 

6. SHUTO UKE Kok.D., 

  

, 

,   

, 

Jodan K.D.,  

, 

Chudan Z.D. 

Z.D. 

7. ,   ,      Z.D. 

8. ,  ,       Z.D. 

9. ,    ,     Z.D. 

10. ,    ,     Z.D. 

11. , ,     H  u D.Gedan Kamei  

 

12. -G  - Uygulama: Hachiji D.den- -Migi olarak 

13.  D.- -Migi olarak  

,geri  

 

 

 

KATA: 

Heian Shodan 

Heian Nidan 

Heian Sandan 
 

 

Tekki Shodan 
 

 

 

a) Oi Tsuki Jodan 

b) Oi Tsuki Chudan 

c) Mae Geri Chudan 

 

 

JİYU İPPON KUMITE: 

a) Oi Tsuki Jodan 

b) Oi Tsuki Chudan 

c) Mae Geri Chudan 

- Kahverengi den Kahverengi 



  

 

: 
 

1.      Z.D. 

2.  ,  , , Z.D. 

3. AGE UKE,   SOTO UKE,   Z.D. 

4. ,  Jodan,  Chudan, MAWASH Z.D. 

5. SOTO UKE, , Jodan,  Chudan  Z.D. 

6. SHUTO UKE Kok.D, YOKO , GYAKU Chudan,  ,  

GYAKU     Z.D. 

7.  ,  - Z.D. 

8.  ,  - Z.D. 

9.  ,  - Chudan Z.D. 

10. -  a- - -Heisoku D.-Gedan 

Kamei      
 

11. , Uygulama: Hachiji D.- -Migi olarak Z.D. 

12.  ud.D.,GYAKU -Uygulama: Hachiji D.den- -Migi 

13.  Hachiji D.- -Migi olarak  

14.  - Uygulama: Hachiji D.- -Migi olarak Z.D. 

  
, geri  

 

KATA: 
   

Heian Shodan 

Heian Nidan 

Heian Sandan 

   

 

 

 

 

Jion 
 

 

 

 

- Kahverengi den Kahverengi 3 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


