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5- 4 Kkyu
KIHON

From zenkutsu dachi, gedan barai

S Sanbon zuki‘(oi zuki - jodan, chudan, chudan)

Sanbon zuki (Gyaku zuki - jodan, chudan, chudan)

Jodan age uke, gyaku zuki

Chudan soto uke (zenkutsu dachi), enpi uchi x
uraken uchi (kiba dachi)

Chudan uchi uke, jodan kazami zuki, chudan
gyaku zuki

9
é
9
9

From kokutsu dachi

N Shuto uke (kokutsu dachi), nukite (zenkutsu
dachi)
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From zenkutsu dachi, kamae

> Mae ren geri (chudan, jodan)
> Mawashi geri
>
>
From kiba dachi
> Yoko geri keage
> Yoko geri kekomi




KATA
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Heian Yondan (5" Kyu)

Helam 4

Verschillende afucrende en bednsende technicken hemaes it
dere kata worden geicerd. bijvoorhoeld Bet oM nass voren sprn
FS0 NA 0o VoOrssarise trap om das oon verticale slag met de om-
podraade vuidt t¢ peven. Om dit se kunnen moct men heel poed
Bet evenwicht kuanen bewaren i & pekrunte voctenstand (ko
Sarabachi |

Het Wjnenpatroon is -vormig. maar de vertacale lym kruist de bo-
vemite horizoniale lgs Het aantsl bemegmpen is aovenendwintig.
de vereisie ted s onpeveer 40 wcoadeon
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Heian Godan (4" Kyu)

14

Hian 3 R

Im dee kata komi s6n speiiake hoasding vam de anderars vaor
& "suromend water'-houding (mize-aaparr vas waaruil wordi
gesteten, Cmiboud dit de onderarm evenwipdip san de Bora
akbasi
Hen is Belangrijh oon gosd evermichl i bebhon, hijuoorbeeid
wanneer & gekruste berknsland aangenomen wondr b Bet secr-
komen na een sprosg
Het lignenpatroos is Tovoemig. bet aantal brwegingen i dricén-
rwimtig ow ¢ tijdsdunr b oongeveer 4o seconden

104

o
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KUMITE

5% kyu

Kihon Ippon Kumite

Jodan, chudan, maegeri

4" kyu

Kihon Ippon Kumite

Jodan, chudan, maegeri, mawashi geri, yokogeri




