SHINRYO

VA L SODERTALJE

SJALVFORSVAR

GRUNDTEKNIK

1. BLOCKERING
1.1. Huvudblock

2.  FALLTEKNIK

2.1. Framatfall
2.2. Bakatfall

SCENARIOTEKNIK

3.  FRIGORING
3.1.  Grepp om handled, rakt och diagonalt

4. MARK

4.1.  FoOrsvarsberedskap vid liggande



SHINRYO

VA L SODERTALJE

FREESTYLE
1. SPARK
1.1. Side kick

1.2.  Spinning hook kick
1.3.  Jump shuffle snap kick
1.4.  Jump snap kick

2. HOPP

2.1.  Hoppkullerbytta

3. AKROBATIK

3.1.  Explosiv hjulning
3.2. Rondat
3.3. Handvolt
3.4. Webster
4. VAPENFORM

4.1, Basic Bo Niva 1

5. KROSSPLANKA

5.1.  Utvalda slag- och sparktekniker



