Matéria de exame de graduação

CENTRO MARCIAL DE CAÇAPAVA

7º KYU (faixa brancas- shiro obi- sichikyu)

kihon te waza

01-  zenkutsu dachi gedan barai

02-  santin dachi jodan uke (frente)

03-  zenkutsu dachi tchudan uke (frente)

04-  santin dachi jodan zuki (para trás)

05-  zenkutsu dachi tchudan zuki (para trás)

06-  shiko dachi shakkako gedan uke (frente)

07-  shiko dachi shakkako gedan zuki (para trás)

08-  zenkutsu dachi sambon oi zuki (frente)

09-  zenkutsu dachi sambon uke (jodan-tchudan-gedan-para trás)

kihon ashi waza

01-  zenkutsu dachi uke no kamai

02-  santin dachi maegeri kekome (frente e trás)

03-  zenkutsu dachi maegeri keage (frente e trás)

04-  hanzenkutsu dachi mawashi geri (frente e trás)

05-  shiko dachi shokako yoko geri (frente e trás)

katas

01-  taikyoku jodan da iti

02-  taikyoku jodan daí ni

03-  taikyoku tchudan da iti

04-  taikyoku tchudan daí ni

05-  santin

aplicações (kihon ippon)

	Seqüência
	Ataque
	Defesa

	Ippon me
	Santin jodan zuki
	Santin jodan uke tchudan gyaku zuki

	Nihon me
	Zenkutsu tchudan zuki
	Zenkutsu tchudan uke jodan gyaku zuki


