"MyTb K HacTOALLEMY KapaT3 — 3T0 u3beraTb NPa3gHOCTU U 3aHUMATbCA
YMOPHO C MbIC/Ib}O, YTO KaTa COCTaBAAIOT NONIOBUHY YCNeEXa, a npoune
TPEHUPOBKU — BTOPYIO NONOBUHY".

KuHsa MabyHu

CTOMKMU: Mopoacu gam

KunxoH: 1. CaTait yTv A3enaH
2. CaTalt yTv TIoJaH
3. CaTalt yTv ragaH
4, [3348aH xMAa3m aTd
5. CaTali YK3 A334aH
6. CaTali YK3 TIoAaH
7. CaTali YK3 raaaH
8. TioAaH MaBacu rapu xaicoky (c nepexogom B dyAo AaTH)
9. TiopaH maBacy rapu TIOCOKY
10. C 3acTynom npaBeoii HOTo¥ cnepeau ycMpo rapu TIoAaH (nepsbiit MeToa)
11 C NOBOPOTOM Ha JIEBOI HOTE YCUPO rapy TIOAAH (BTOpoit meToa)
12. C BbIxo40Mm Briepen B ieB. Kaka gaTtv ycupo rapu TioaaH
C BO3BPATOM B KaK3 AaTu, TPU Lara Hasaz, B Np. CaHTUH Aatu




PaHpaKy Ne7: tioaaH yeupo rapu (8Topoit MeToa) +raky Lyku TioaaH (c pesepcom) YnpakHeHus:
e 80 OTKMMAHUI Ha CINKIH
PaHpaky N28: mas rapu TioaaH TIOCOKY + EKO-r3pU TIOAAH + YCUPO-TIPU TIOAAH + FAKY- LYK TIOAaH (C peepcom) *  150mKkuMaHuit Ha 4 nanbuax (CTos Ha KoneHsx),
3aTem B ynope nexa - pukcauma 10 cekyHa, (Ha 5 nanbuax)
e 80 NOABEMOB TY/I0BULLA U3 NONOKEHUA NEXKA

Kara: MuwHan coko can . o
e 80 npucepaHuit (pyku 3a ronosoit)

Kymura: 12
YMUTS: suto kymurs (12 Goes) HoBble cnoBa:  Mopoacu gam............ «cTolKa 06enx Hor»
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	"Путь к настоящему каратэ – это избегать праздности и заниматься упорно с мыслью, что ката составляют половину успеха, а прочие тренировки – вторую половину".
	Упражнения:

