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1 СТУПЕНЬ ПОДГОТОВКИ К 6 КЮ

УКЭМИ: на спину

СИККО: маэ

ТАЙ САБАКИ: ирими, тэнкан, ирими тэнкан 

3 отжимания, 5 приседаний, лотос

ТАТИ ВАДЗА

ШОМЭН УТИ: иккё 

СУВАРИ ВАДЗА

РЁТЭ ДОРИ: кокю хо
2 СТУПЕНЬ ПОДГОТОВКИ К 6 КЮ

УКЭМИ: маэ, уширо

СИККО: маэ, уширо

ТАЙ САБАКИ: тэнкан, ирими тэнкан 

5 отжиманий, 10 приседаний, лотос

ТАТИ ВАДЗА

ШОМЭН УТИ: иккё 

КАТАТЭ ДОРИ АЙ ХАНМИ: сихо нагэ

СУВАРИ ВАДЗА

РЁТЭ ДОРИ: кокю хо

3 СТУПЕНЬ ПОДГОТОВКИ К 6 КЮ

УКЭМИ: на спину, маэ, усиро

СИККО: маэ, усиро, ирими тэнкан

ТАЙ САБАКИ: ирими, тэнкан, ирими тэнкан 

7 отжиманий, 15 приседаний, лотос

ТАТИ ВАДЗА

ШОМЭН УЧИ: иккё 

КАТАТЭ ДОРИ АЙ ХАНМИ: сихо нагэ

КАТАТЭ ДОРИ ГЯКУ ХАНМИ: сихо нагэ 

СУВАРИ ВАДЗА

РЁТЭ ДОРИ: кокю хо

4 СТУПЕНЬ ПОДГОТОВКИ К 6 КЮ

УКЭМИ: на спину, маэ, усиро, ёко

СИККО: маэ, усиро, ирими тэнкан, ирими тэнкан кайтэн

ТАЙ САБАКИ: ирими, тэнкан, ирими тэнкан 

10 отжиманий, 20 приседаний, ходьба в лотосе

ТАТИ ВАДЗА

ШОМЭН УТИ: иккё 

КАТАТЭ ДОРИ АЙ ХАНМИ: сихо нагэ

КАТАТЭ ДОРИ ГЯКУ ХАНМИ: сихо нагэ 

СУВАРИ ВАДЗА

ШОМЭН УТИ: иккё

РЁТЭ ДОРИ: кокю хо

www.aikido-kaivan.ru 
+7 903 260 2316 
info@aikido-kaivan.ru


[image: image1.png]