Sandan Karate SE
10. KYU /1 citromsarga csik a fehér ovon /

/a gyakorlatokat minimum 06tszor kell bemutatni /

KIHON (Alaptechnikak)

1.heisoku dachi, musubi dachi, yoi dachi
2.jodan tsuki

3.chudan tsuki

4.age uke

5.soto ude uke

6.gedan barai

Helyben yoi dachi-bol

7.zenkutsu dachi haladassal 5X el0re 5X hatra /morote gedan barai kéztartassal/

8.heisoku dachi-bol mae geri chudan helyben /morote gedan barai kéztartassal/

KATA (Formagyakorlat)

Taikyoku shodan (szamolasra)

Karate elmélet: - karate ruha helyes viselése, 6v megkotése
- karate etikett sorakozonal (sorakozo-leiilés-koszonés)
- szamolas tizig japanul
- bal-jobb oldal, tdmadasi szintek neve japanul
- milyen Karate stilust és iskolat tanulunk az edzéseken

ERONLET:

5X3 fekvétamaszbol karhajlitas

5X4 allo6 helyzetbdl térdfelrantas

5X4 zsugoriilésbol kar-1ab terpesz

Ingafutas: 30masodperc alatt minimum 9db bolya érintés



