KIHON DE CEINTURE BLANCHE A JAUNE
DU 9 KYU A JAUNE 8/7 KYU

1: KIHON

1) OIZUKI (EN AVANCANT ET EN RECULANT)

2) GYAKUZUKI (EN AVANCANT ET EN RECULANT)

3) GEDANBARAI (EN AVANCANT ET EN RECULANT)

4) AGEUKE (EN AVANCANT ET EN RECULANT)
5) SOTOUKE (EN AVANCANT ET EN RECULANT)
6) MAEGERI (EN AVANCANT ET EN RECULANT)

2: KATA 
ENFANTS TAÏKYOKU SHODAN / NIDAN
ADULTES TAÏKYOKU SHODAN / HEIAN SHODAN
3: KUMITE 
KIHON IPPON KUMITE (Jodan et Chudan)
KIHON DE JAUNE A ORANGE
DE JAUNE 7 KYU A ORANGE 6/5 KYU
1: KIHON

1) OIZUKI (EN AVANCANT ET EN RECULANT)

2) GEDANBARAI GYAKUZUKI (EN AVANCANT ET EN RECULANT)
3) AGEUKE GYAKUZUKI (EN AVANCANT ET EN RECULANT)
4) SOTOUKE GYAKUZUKI (EN AVANCANT ET EN RECULANT)

5) SHUTOUKE (POSITION KOKUTSUDACHI) (EN AVANCANT ET EN RECULANT)

6) MAEGERI (ALLER ET RETOUR)

7) YOKOGERI KEAGE (AVEC DEPLACEMENT LATERAL EN KIBADACHI)
8) YOKOGERI KEKOMI (AVEC DEPLACEMENT LATERAL EN KIBADACHI)

9) MAWASHIGERI (ALLER ET RETOUR)
2: KATA 
ENFANTS TAÏKOKU SANDAN / HEIAN SHODAN 
ADULTES HEIAN SHODAN / HEIAN NIDAN
3: KUMITE 
KIHON IPPON KUMITE (2 JODAN - 2 CHUDAN)
KIHON DE ORANGE A VERTE
DE ORANGE 5 KYU A VERTE 4/3 KYU
1: KIHON

1) SANBONZUKI (5 PAS EN AVANT)

2) AGEUKE GYAKUZUKI (5 PAS EN RECULANT)

3) SOTOUKE GYAKUZUKI (5 PAS EN AVANT)

4) GEDANBARAI GYAKUZUKI (5 PAS EN RECULANT
5) SHUTOUKE (KOKUTSUDACHI) (5 PAS EN AVANT et EN RECULANT)
6) MAEGERI (5 PAS EN AVANT)
7) MAWASHIGERI (5 PAS EN AVANT)

8) YOKOGERI KEAGE (AVEC DEPLACEMENT LATERAL EN KIBADACHI)
9) YOKOGERI KEKOMI (AVEC DEPLACEMENT LATERAL EN KIBADACHI)

2: KATA 
HEIAN - NIDAN – SANDAN

3: KUMITE 
KIHON IPPON KUMITE (JODAN CHUDAN MAEGERI YOKOGERI MAWASHIGERI)
KIHON DE VERTE A BLEUE
DE VERTE 3 KYU A BLEUE 2 KYU

1: KIHON

1) SANBONZUKI (5 PAS EN AVANT)

2) AGEUKE GYAKUZUKI (5 PAS EN RECULANT)

3) UCHIUKE GYAKUZUKI (5 PAS EN AVANT)
4) SOTOUKE GYAKUZUKI (5 PAS EN RECULANT)

5) GEDANBARAI GYAKUZUKI (5 PAS EN AVANT)

6) SHUTOUKE NUKITE (KOKUTSUDACHI) (5 PAS EN RECULANT)

7) MAEGERI (5 PAS EN AVANT)

8) MAWASHIGERI (5 PAS EN AVANT)
9) MAEGERI - MAWASHIGERI (EN CHANGEANT DE JAMBE)

10) YOKOGERI KEAGE (AVEC DEPLACEMENT LATERAL EN KIBADACHI)
11) YOKOGERI KEKOMI (AVEC DEPLACEMENT LATERAL EN KIBADACHI)
12) USHIROGERI GYAKUZUKI

2: KATA 
HEIAN (4-5) YODAN GODAN

3: KUMITE 
JIU IPPON KUMITE (JODAN CHUDAN MAEGERI MAWASHIGERI)
KIHON DE BLEUE A MARRON
DE BLEUE 2 KYU A MARRON 1 KYU

1: KIHON

1) SANBONZUKI (5 PAS EN AVANT)
2) EN RECULANT
AGEUKE GYAKUZUKI

UCHIUKE KIZAMIZUKI GYAKUZUKI

SOTOUKE passage en kiba dachi YOKOJIATE (yoko empi) URAKENUCHI passage en zenkutsu  dachi GYAKUZUKI

GEDANBARAI URAKENUCHI GYAKUZUKI

SHUTOUKE (kokutsu dachi) KIZAMIMAEGERI passage en zenkutsu dachi NUKITE

3) EN AVANCANT
1) MAEGERI (5 PAS EN AVANT)
2) MAWASHIGERI (5 PAS EN AVANT)
3) YOKOGERI KEAGE (PAS AVEC DEPLACEMENT LATERAL KIBA DACHI)

4) MAEGERI YOKOGERI (EN CHANGEANT DE JAMBE)
5) MAWASHIGERI YOKOGERI (EN CHANGEANT DE JAMBE)

6) GYAKUZUKI USHIROGERI GYAKUZUKI

2: KATA TEKKI SHODAN – BASSAI DAI

3: KUMITE

JIU IPPON KUMITE (JODAN CHUDAN MAEGERI MAWASHIGERI USHIROGERI YOKOGERI)

JIU KUMITE
