9.11 Kyu
3 miesiace od momentu zdania egzaminu na 9.1 Kyu, BIALY PAS
KIHON :

Statycznie ( Soto-Hachiji-Dachi) Choku-Zuki (Jodan, Chudan, Gedan) 10x
Statycznie ( Soto-Hachiji-Dachi) Age-Uke 10x

Statycznie ( Soto-Hachiji-Dachi) Gedan-Barai 10x

Statycznie ( Soto-Hachiji-Dachi) Soto-Uke 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 tytu Zk z Gedan Barai

Z Gedan-Kamae do przodu Zk z Age-Uke

10. Z Age-Uke-Kamae do tylu Zk z Age-Uke

N EONE

11. Z Gedan-Kamae do przodu w Zk z Jodan-Oi-Zuki, krok z powrotem Age-Uke
12. Z Gedan-Kamae do przodu w Zk z Gedan-Oi-Zuki, krok z powrotem Gedan-Barai

13. Statycznie (Hachiji Dachi) Morote-Gedan-Barai, Mae Geri 10x
KUMITE : Kihon-Ippon Kumite

Atak ( Kogeki ):
a) z Hidari-Gedan-Kamae: 3x Jodan-Oi-Zuki
b) z Hidari-Gedan-Kamae: 3x Gedan-Oi-Zuki

Obrona ( Uke ):
a) z Shizentai: 3x do tylu Zk z Age-Uke
b) z Shizentai: 3x do tylu Zk z Gedan Barai

KATA : brak
CWICZENIA :

1. Przewrdt w przod.
2. Przysiady — 15x
3. Ugigcia ramion w podporze przodem ("pompki') — 10x

ZNACZENIE SLOW :

Hajime

Yame

Hidari

Migi

Zen Kutsu Dachi

Mae-Geri

Age-Uke

Soto-Uke

Oi-Zuki

- sposob zawiagzywania pasa "Obi"
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BLEDY, KTORE NIE POWINNY SIE POJAWIC:

1. Mae-Geri wykonywane prosta noga
2. W Age-Uke wyprostowana rgka blokujaca



