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  I-IX  

հ   

1 Ճկուության   վարժություններ 3 

2 Ընդհանուր   զարգացնող  վարժություններ 3 

3 Ուժային վարժություններ 3 

4 Գերիներ՝ խիձա, կին, մայա, մայակիագե 3 

5 Կիհոն կարա սոնո դյու 3 

6 Ցուկիներ` օյ, գիակո, շիտա, մավաշի 3 

7 Ուկեներ`ձյոդան, սոտո, ուտչու 3 

8 Դաչիներ` զենկուցու, սանչին, կոկուցու ,կիբա 3 

9 Կատա` տաիկյոկո սոնո նի, սան 2 

10 Կիհոն կատա սոնո կյու 2 

11 Կատա` տաիկյոկո սոնո նի, սան 2 

12 Կոմիտե զույգերով 2 

13 Կիհոն կատա սոնո հաջ 2 

14 Կատա` սուգի տաիկյոկո սոնո իչի  2 

15 Իդո գեյկո` օյ- ցուկի, մայա- գերի 2 

16 Կիհոն կատա սոնո սիջ 2 

17 Կատա` սուգի տաիկյոկո սոնո նի, սան 2 

18 Պտույտով հարվածներ` ուշիրո- գերի, ուշիրոմավաշի-գերի 2 

19 Կատա` սուգի տաիկյոկո սոնո իչի 2 

20 Կիհոն կատա սոնո րոք 2 

21 Կոմբինացիաներ`կայտեն գերի, օյ,գիակո, շիտա 2 

22 Թռիչքով հարվածներ` կայտեն գերի, յոկո գերի 2 

23 Մկրատաձև հարվածներ`մայա գերի, մավաշի գերի 2 

24 Կիհոն կատա սոնո իչի  2 

25 Կատա` պինան սոնո սան 2 

26 Կատա` սանչին 2 

27  Արմունկով հարվածներ`  էմպի- ուչիներ 2 

28 Կատա` պինան սոնո գո 2 

29 Գերիներ՝  ջոդան, չուդան գեդան 2 

30 Կատա` Գեկուսայ-Դայ 2 

 

 


