1° Kyl - Faixa Marrom

Kihon

Postura Passada Base - Técnica

Zenkutsu-dachi

Gedan-gamae Avanca (ayumi-ashi) Sanbon-zuki

Zenkutsu-dachi Jodan Age-uke
+ Nekoashi-dachi Gedan-barai
+ Kizami Mae-geri
+ Zenkutsu-dachi Gyakuzuki

*Direto da técnica anterior Recua (sagatte)

Zenkutsu-dachi Soto-uke
+ Kiba-dachi Enpi

Kokutsu-dachi Shuto-uke
+ Zenkutsu-dachi Nukite

Mawatte gedan-gamae Avanca (ayumi-ashi)

*Direto da técnica anterior Recua (sagatte)

Zenkutsu-dachi Gedan-barai
+ Nekoashi-dachi Uchi-uke
+ Zenkutsu-dachi Urazuki
+ Gyakuzuki

Mawatte gedan-gamae Avancga (ayumi-ashi)

Zenkutsu-dachi Mae-geri
Avanca (ayumi-ashi) + Jodan Oizuki (hanmi)
+ Chludan Gyakuzuki (shomen)

Mawatte gedan-barai
Jiyl kamae

Zenkutsu-dachi
Mae-geri + Mawashi-geri
+ Ushiro-geri + Uramawashi-geri
(avancando em cada chute)

Mawatte gedan-barai

Jiydi kamae Avanca (ayumi-ashi)

Zenkutsu-dachi Yoko keage

Mawatte gedan-barai Avanca (ayumi-ashi) + Yoko kekomi

Jiyl kamae
(ambos com a mesma perna)
Mawatte gedan-barai Avanca (kaiten) Zenkutsu-dachi
Jiydi kamae ¢ Ura Shut6-uchi + Haitd-uchi

Kumite

Exercicio

Jiyu ippon kumite
Jiyu kamae Ataques: Jodan Qizuki / Chudan Qizuki /
Mae-geri / Mawashi-geri / Yoko-geri / Ushiro-geri

Junro kata: Junro godan
Sentei kata: Jion
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