9.1 Kyu

3 miesiace od momentu rozpoczegcia treningdéw, BIALY PAS

KIHON :
Prezentacja pozycji karate; pkt 1-5

Nk LN E

Musubi Dachi

Hachiji Dachi

Haisoku-Dachi

Zen Kutsu Dachi

Kiba-Dachi

Statycznie ( Soto-Hachiji-Dachi) Choku-Zuki 10X
Statycznie ( Soto-Hachiji-Dachi) Age-Uke 10X
Statycznie ( Soto-Hachiji-Dachi) Gedan-Barai 10X
Z Gedan-Kamae do przodu Zk z Oi-Zuki

. Z Oi-Zuki-Kamae do tytu Zk z Oi-Zuki

. Z Gedan-Kamae do przodu Zk z Gedan Barai
. Z Gedan-Kamae do tylu Zk z Gedan Barai

. Z Gedan-Kamae do przodu Zk z Age-Uke

. Z Age-Uke-Kamae do tytu Zk z Age-Uke

KUMITE : brak
KATA : brak

CWICZENIA :

1.
2.

Przysiady — 15x
Ugigcia ramion w podporze przodem ("pompki") — 5X

BLEDY, KTORE NIE POWINNY SIE POJAWIC :

1.
2.

Oderwana pigta nogi tylnej w Zen-Kutsu-Dachi
Ukton Tashi-Rei w rozkroku



