
PROGRAMME CEINTURE JAUNE

KIHON sur un pas = 2 techniques 3 pas maxi ayumi ashi et hiki ashi

Positions Zen Kutsu dachi
Kokutsu dachi
Kiba dachi

Techniques Oï tsuki
Gyaku tsuki
Sambon tsuki
Maé géri
Mawashi géri
Yoko géri
Gédan baraï
Soto uké
Agé uké
Uchi uké
Shuto uké

Katas Taikyoku shodan Heian shodan un kata tiré au sort
Taikyoku nidan
Taikyoku sandan
Heian shodan

Sambon Kumité


