Bushido Oberkirch e.V. - Prifung 8. Kyu (gelb)
Teil 2: Kombinierter Test - Ergebnis: weiB-gelber Gurtel + 2 gelbe Markierungen

1. Dehnung 2. Gyaku-Zuki 3. Dehnung Rilcken 4. Beine schwingen 5. Kriftigung Rilcken 6. Sound - Block
Oberschenkel (10x im Wechsel) (3x, ca. 5 sec (5x im Wechsel) (10x im Wechsel) (6x im Wechseiln)
{3x hoch, 3x runter) : hallen)
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