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10 кю
1. Техника
· Базовые стойки: Фудо Дачи, Ёи Дачи, Дзенкуцу Дачи, Санчин Дачи.
· Удары руками: Сейкен: Цки (все уровни), Морото Цки (все уровни), Шито Цки.
· Блоки: Сейкен: Джодан Уке, Сото Уке, Уче Уке, Гедан Барай.
· Удары ногами: Кин Гери, Хидза Гери, Мае Гери (все уровни).
· Базовые перемещения:
· в Дзенкуцу Дачи — Цки (все три уровня);
· в Дзенкуцу Дачи — Морото Цки (все три уровня);
· в Дзенкуцу Дачи — Джодан Уке, Сото Уке, Уче Уке, разворот Гедан Барай;
· в Дзенкуцу Дачи — Мае Гери (все три уровня);
· в Дзенкуцу Дачи — Кин Гери, Хидза Гери, Мае Гери.
2. Ката
· Тайкиоку Соно Ичи.
· Сокуги Соно Ичи(Ёко гедан/Мае кэагэ).
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 25 раз.
· Шпагат: левый, правый, прямой.
· Растяжка: достать грудью до пола.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 1 минута.
· Выносливость: кросс (выездной лагерь).
4. Кумите
· 1 бой в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Знать счёт от 1 до 10 на японском языке.

9 кю
1. Техника
· Базовые стойки: Хейко Дачи, Кокуцу Дачи.
· Удары ногами: Маваши Гери (все уровни), Сото Маваши Гери, Учи Маваши Гери.
· Базовые перемещения:
· в Кокуцу Дачи — Сейкен Джодан Уке, Сейкен Чудан Сото Уке, Сейкен Чудан Уче Уке, разворот Сейкен Гедан Барай.
2. Ката
· Тайкиоку Соно Ни.
· Сокуги Соно Ни(Ёко чудан/Мае Дзёдан)
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 30 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 2 минуты.
4. Кумите
· 2 боя в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Знать название уровней атаки и защиты.
· Знать название базовых стоек.

8 кю
1. Техника
· Базовые стойки: Мусуби Дачи.
· Удары руками: Уракэн сёмэн гаммэн Ути, Уракэн саю Ути, Уракэн хидзо Ути, Уракэн маваси Ути, Тэтцуи Цуки (все уровни).
· Блоки: Сото Маваши Уке.
· Удары ногами: Маваши Хидза Гери.
· Базовые перемещения:
· в Санчин Дачи с Шито Цки.
2. Ката
· Тайкиоку Соно Сан.
· Сокуги Соно Сан(Ёко дзедан/Учи ароши(хвостики)-Сото ароши(дорожка))
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 35 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 3 минуты.
4. Кумите
· 3 боя в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Знать название блоков.

7 кю
1. Техника
· Базовые стойки: Киба Дачи.
· Удары ногами: Уширо Гери, Мае Какато Гери, Мае Кэагэ.
· Базовые перемещения:
· в Киба Дачи (90° и 45°) с ударом Сейкен Цки (все уровни);
· в Дзенкуцу Дачи — Сото Маваши Гери, Учи Маваши Гери, Мае Гери.
2. Ката
· Пинан Соно Ич.
· Пинан Соно Ни.
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 40 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 4 минуты.
4. Кумите
· 4 боя в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Знать название ударов руками.

6 кю
1. Техника
· Базовые стойки: Шико Дачи.
· Удары ногами: Ёко Кэагэ, Ёко Гери, Кансэцу Гери.
· Базовые перемещения:
· в Киба Дачи с Ёко Гери (все уровни).
2. Ката
· Пинан Соно Сан.
· Пинан Соно Йон.
· Санчин.
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 45 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 5 минут.
4. Кумите
· 5 боёв в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Знать название ударов ногами.

5 кю
1. Техника
· Базовые стойки: Нэко Аши Дачи, Каке Дачи.
· Удары ногами: Ути Хайсоко Гери, Мае Тоби Гери, Уширо Маваши Гери, Уширо Маваши Тоби Гери.
· Базовые перемещения:
· в Киба Дачи с блоком Тэтцуи Цуки (все уровни).
2. Ката
· Янцу.
· Цукино Ката.
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 50 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 6 минут.
4. Кумите
· 6 боёв в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Знать ударные части рук.

4 кю
1. Техника
· Базовые стойки: Моро Аши Дачи.
· Удары ногами: До Маваши Кайтен Гери.
· Базовые перемещения:
· в Дзенкуцу Дачи — Морото Сейкен Цки (все три уровня + Сагари).
2. Ката
· Пинан Соно Го.
· Тайкиоку Соно Ичи Ура.
· Тайкиоку Соно Ни Ура.
· Тайкиоку Соно Сан Ура.
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 60 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 7 минут.
4. Кумите
· 7 боёв в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Знать ударные части ног.

3 кю
1. Техника
· Базовые стойки: Цуру Аши Дачи.
· Базовые перемещения:
· Гохон Гери.
2. Ката
· Гексай Дай.
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 70 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 8 минут.
4. Кумите
· 8 боёв в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Знать команды.

2 кю
1. Техника
· Базовые стойки: Учи Хачи Джи Дачи, Хэйсоку Дачи.
· Базовые перемещения:
· Кумите Но Камае (с ударами рук и ног по выбору экзаменатора).
2. Ката
· Пинан Соно Ич Ура.
· Пинан Соно Ни Ура.
· Пинан Соно Сан Ура.
· Пинан Соно Йон Ура.
· Пинан Соно Го Ура.
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 80 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 9 минут.
4. Кумите
· 9 боёв в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Знать стороны и направления.

1 кю
1. Техника
· Без новых элементов.
2. Ката
· Теншо.
· Сайфа.
· Гексай Шо.
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 90 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 10 минут.
4. Кумите
· 10 боёв в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Участвовать в организационных мероприятиях и судействе на внутренних турнирах.

1 дан
1. Техника
· Без новых элементов.
2. Ката
· Сейчин.
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 100 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 11 минут.
4. Кумите
· 10 боёв в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Уметь проводить полноценную тренировку.

2 дан
1. Техника
· Без новых элементов.
2. Ката
· Сейпай.
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 120 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 12 минут.
4. Кумите
· 20 боёв в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Иметь вклад в развитие организации.

3 дан
1. Техника
· Без новых элементов.
2. Ката
· Без новых ката.
3. Кондиция (ОФП и растяжка)
· Упражнения: отжимания, приседания, пресс, лодочка — по 150 раз.
· Махи: Мае Кияги со сменой стойки — 13 минут.
4. Кумите
· 30 боёв в течение 1 минуты (в полной защите).
5. Теория
· Иметь существенный вклад в развитие организации.

