                                           GELE BAND 7e Kyu
KIHON:

Tsuki waza:                                     Geri waza:                                     Uke waza:                   

 Junzuki                                           Mae geri                                        Jodan uke                   

 Gyakuzuki                                      Mawashi geri                                Uchi uke/Soto uke      

 Junzuki no tsukomi                        Sokuto                                           Gedan Barai               

RENRAKU WAZA:
Mae geri – Mawashi geri – Gyakuzuki

Surikomi – Mae geri – Mawashi geri – Gyakuzuki

SANBON KUMITE JODAN 1:

Aanvaller hidari kamae                                           Verdediger hidari kamae (links voor zenkutsu dachi)

(links voor in zenkutsu dachi)                                 3x jodan uke met naar achteren stappen. Na de  

3x junzuki jodan met naar voren stappen               laatste jodan uke pakt diezelfde hand de pols vast

                                                                                van de aanvaller en trekt deze in ura tsuki links

SANBON KUMITE JODAN 2:
Aanvaller hidari kamae                                          Verdediger migi kamae (rechts voor zenkutsu dachi)

3x junzuki jodan met naar voren stappen               3x jodan uke met naar achteren stappen. Na de laatste

                                                                                jodan uke maakt diezelfde hand tate uraken, rechts

                                                                                gyakuzuki

BELANGRIJK:
Aanvaller plaatst zijn volgende aanval als hij voelt dat de verdediger zijn blokkering ontspant. De laatste verdediging is tegelijkertijd de eerste beweging voor de aanval. Bij wegstappen altijd je zanshin (alertheid) houden.

GERI UKE 1:
Aanvaller hidari hanmi kamae                               Verdediger hidari hanmi kamae

(links voor gevechtshouding)                                 (links voor gevechtshouding)

Vanuit stand mae geri met rechterbeen                  Vanuit stand met rechterbeen ontwijken (tai sabaki)

                                                                                en meteen binnenblokkering met linkerarm (uchi harai

                                                                                uke), rechts gyakuzuki

GERI UKE 2:

Aanvaller migi hamni kamae                                 Verdediger migi hanmi kamae

(rechtsvoor gevechtshouding)                                (rechtsvoor gevechtshouding)

surikomi (slipstap) met rechts mae geri                 op mae geri naar achteren stappen en meteen ontwijken

                                                                               en gelijktijdig binnenblokkering met linkerarm (uchiharai

                                                                               uke) rechts gyakuzuki

KATA:
Pinan Nidan

NAAR KEUZE: RANDORI OF SHIAI:
Vrij gevecht of wedstrijd gevecht.

