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KIHON:

0i- zuki (j, ch,g), ZD,

Ren- zuki (j.ch), hD,

« Ura-zuki, HD,

« Shita -zuki, HD,

* Age-uke, HD,ZD,

« Shoto- uke, hD,

« Hiza geri, ZD,

+ Mae-geri, ZD,

Pozycje MD, hD, HD, ZD (porusznie, przdd tyt)

¢WICZENIA OGOLNOROZWOJOWE:

« pompki 25, przysiady 30, brzuszki 30-40,
« tor przeszkéd, przeskoki przez ptotki, drabinka koordynacyjna,
« przewrot w przod, pad w tyt.



