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KIHON:
	1
	sanbon tsuki
	5 passi avanti


     Indietreggiando:
	a
	age uke/gyaku tsuki       
	1 passo indietro

	b
	uchi uke/gyaku tsuki      
	1 passo indietro

	c
	soto uke/gyaku tsuki      
	1 passo indietro

	d
	gedan barai/gyaku tsuki
	1 passo indietro

	e
	shuto uke   
	1 passo indietro


	2
	mae geri
	3 passi (andata e ritorno)

	3
	yoko geri keage (kiba dachi)
	3 spostamenti laterali

	4
	yoko geri kekomi (kiba dachi)
	3 spostamenti laterali

	5
	mawashi geri
	3 passi (andata e ritorno)


KATA
	1
	heian shodan


KUMITE
	1
	   kihon ippon  
	jodan, chudan, mae geri

	2
	sanbon
	jodan / chudan / mae geri                                         


