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KIHON:

Sanbon-zuki, ZD,

Age-uke, Gedan-barai, Soto-uke (wszystkie bloki tg samg rekq), Gyaku-zuki, ZD,
Oi-zuki, Gyaku-zuki, (ta sama rekq) Gedan-barai, Uraken-uchi, Gyaku-zuki, ZD,
Kizami mae-geri, Mae-geri (noga do przodu), Gedan-barai, Gyaku-zuki, ZD,

» Gosok-uke (skrocenie pozycii), RD, Kizami-zuki, Gyaku-zuki, ZD,

Ura-zuki (ch) z przejéciem do przodu, RD, ta sama reka Kizami-zuki (pozycja przejéciowa), Gyaku-zuki, ZD,
Kizami-mawashi-geri, Mawashi-geri, ZD,

Mae-geri (ch), ta sama noga mae-geri(j), ZD,

Ushiro-geri (do tylu), ZD,

Shuto uke (do przodu), przez plecy Shuto-uke, do tytu Shuto-uke, KkD,
Yoko-tetsui-uchi (usa), Uraken-uchi, Kagi-zuki, KD,

Kizami-zuki, Gyaku-zuki, ZD, Shuto-uke, Mae-ashi-geri, KkD, Gyaku-zuki, ZD,
Asibarai, Kizami-zuki, Gyaku-zuki, ZD.

KUMITE:

« Tori: Kizami-zuki, Gyaku-zuki -> Uke: Gosoku-uke, Kizami-zuki, Gyaku-zuki, ZD,

« Tori: Mae-geri, Mawashi-geri -> Uke: Gedan-barai, Haishu-uke, Gyaku-zuki, ZD,

» Tori: Oi-zuki (j), Gyaku-zuki (ch) -> Uke: Uchi-uke (z krokiem do tytu), ta sama reka Gedan-barai, Gyaku-zuki, ZD,
* Tori: Kizami-zuki, Gyaku-zuki -> Uke: dowolna obrona i kontra,

= Tori: Mawashi-geri - > Uke: dowolna obrona i kontra,

» Kumite-wolna walka - trzy walki.

KATA:

= Heian 1-5,
« Nino kata,
= Basai-dai.

CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE:

« pompki 45, przysiady 50, brzuszki 40,

» tor przeszkoéd, przeskoki przez plotki, drabinka koordynacyjna,
» przewrot w przod, pad w tyt, pad w przod, pad w bok,

= skoki na skakance 60s, bieg na lkm.



