Школа айкидо КАЙВАН
                                7 кю
               УКЭМИ: на спину, маэ, усиро,
          СИККО: маэ, усиро, ирими тэнкан,
          ТАЙ САБАКИ : ирими кайтэн, тэнкан, ирими тэнкан,тэнсин.        

          10 отжиманий, 20 приседаний
                                    ТАТИ  ВАДЗА
          КАТАТЭ ДОРИ
          АЙ ХАНМИ: сихо нагэ (омотэ),ирими наге
          КАТАТЭ ДОРИ: сихо наге (ура)
          СЁМЭН УТИ: иккё  (ура)     
                                              СУВАРИ  ВАДЗА
          СЁМЭН УТИ: иккё (ура)
          РЁТЭ ДОРИ: кокю хо










