7Kyu:

Bazis gyakorlat (Kihon):

> Kézhatltés fejre-Labzarassal elsd oldalso rugas testre (Mindkét iranyba) 10 lassu 10 gyors
> Els6 korives ragas testre-kézhatités fejre-Hatso egyenesliités testre (Mindkét irdnyba) 10
lassu 10 gyors

Paros gyakorlat:

» Tamado (Tori): Els6 egyenes-Hatso korivesrigas combra
» Véd6 (Uke): KettGsfedezék- ball [abbal blokkolas

Oda-vissza 5 lassu és 5 gyors bemutatdssal!
Térérzékelés:

2X2 percben az egyik par mozdulatlanul all a tarsa pedig kontrolalt technikdkat mutat be az allé
emberen. A technikakat 2cm tavolsagra meg kell allitani a taldlati ponttdl!

Elmélet:

Mi a versenyen hasznalt tatami palya mérete?

Mi a kiilénbség a light kontakt és a full kontakt kozt?
Mennyi kilépés utan kapjuk a blintet6 pontot és mennyit?
Mi a kiilénbség a Low kick és a K-1 kozt?

Mi a break és a stop kozt a kiilonbség

Tatamirdl valé elsé kilépéskor mi torténik?

sorolj fel legaldbb 3 szabdlytalan technikat

Mi a ring kiizd6tér mérete?
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Erénlét:

10 év alatt fekv6tamasz 20 fellilés 40
14 év alatt fekvGtamasz 30 feliilés 60
16 év alatt fekv6tamasz 35 feliilés 80
16 év felett fekvétamasz 45 feliilés 90
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