4. gyerek Citrom  1 fekete keresztcsíkkal -8 B
Erőnlét:

-Fekvőtámasz (kentó) : 10 db

-Felülés lábrögzítés nélkül : 10 db

-Térdfelrántás : 2X5 db

-Guggolás : 10db 

Kihon számolás nélkül 5x

1/ E zkd oitsuki jo
2/ H zkd ageuke
3/ E zkd oitsuki ch
4/ H zkd soto ude uke
5/ E kkd shuto uke
6/ H zkd uchi ude uke
7/ E zkd maegeri ch
8/ E zkd maegeri jo
9/ O kibadachi, lépés morote kéztartásban /mawate/
10/ O kibadachi, lépés morote kéztartásban

Kata: Heian Shodan

Kumite: gohon kumite

1/ E zkd oitsuki jo - H ageuke 
2/ E zkd oitsuki ch - H soto ude uke

