Bushido Oberkirch e.V. - Prifung 9. Kyu (weiB-gelb)

Teil 2: Kombinierter Test - Ergebnis: weiBer Gurtel + 2 gelbe Markierungen

1. Schrittiibung 1 2. Dehnung 3. Schrittiibung 2 4, Dehnung
5 Schritte vor, Oberschenkel vorn 5 Schritte vor, Oberschenkel
5 Schritte zuriick 3x hoch, 5 Schritte zuriick hinten
ca. 5 sec halten 3 x vor,

ca. 8 sec hallen
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5. Oi-Zuki aus

Heisoku-Dachi
10 x im Wechsel
(links/rechts vor)

Slart

1. Ol-Zukl
links vor

2. links
zurlck

6. Age-Uke aus
Heisoku-Dachi
10 x im Wechsel
(linksfrechts zurilick)

Starl

1. Age-Uke
rechis zunick

2. rechis




