[image: image1.png]



Programma Tecnico di esame Wado ryu

per l'Anno 2009/2010
Cintura Nera “Giovani” (-16 anni)
Posizioni fondamentali

JunTsuki dachi (zekutsu dachi) – Juntsuki no tsukomi dachi (zenkutsu no tsukomi dachi) – Gyakutsuki dachi – Gyakutsuki no tsukomi dachi – Hanmi no neko ashi dachi – Mahanmi no neko ashi dachi – Shomen no neko ashi dachi – Shiko dachi – Seishan dachi. 

Kihon: Tecniche eseguite da posizioni fondamentali
Juntsuki – Juntsuki no tsukomi – Gyakutsuki – Gyakutsuki no tsukomi – Tobi komi tsuki – Nagashi tsuki – Uraken uchi.

Jodan uke – Gaiwan uke (Soto Uke) – Naiwan uke (Uchi Uke) – Gedan barai – Shuto uke – Tetsui Uke- Sasae Uke – Haishu Uke.

Mae geri – Mawashi geri – Sokuto geri – Ushiro geri – Ura mawashi geri – Mae tobi geri.

Kette juntsuki – Kette juntsuki no tsukomi – Kette Gyakutsuki – Kette gyakutsuki na tsukomi.

Renrakuwaza – 1° gruppo
1. Okuri Ashi Jodan Tsuki - Ajumi Ashi Chudan Nagashi Gyakutsuki – Mawashi Geri Chudan – Chudan Gyakutsuki.

Shodan:

Kihon

Renrakuwaza :  combinazione del 1° gruppo

Gumite preordinati a Coppie:
Ippon Kumite : Jodan Uke - Gedan Barai - Otoshi Uke - Geri Uke 

Kihon Kumite : 1° - 2° 

Kumite Kata : 1°

Go Shin Ho : 
1 Difesa su presa od attacco libero

Kata :

Kihon kata - 5 Pinan – Kushanku – Naihanchi
