
PROGRAMME CEINTURE MARRON

Khion Programme complet

Positions Programme bleue + teiji dachi

Déplacements Programme bleue + ushiro mawari ashi (déplacement tournant autour du pied arrière)

Les techniques Programme bleue + Mawashi tsuki
Haito uchi Moroté tsuki
Haito uké Yama tsuki
Fumikomi Kagi tsuki
Ushiro ura mawashi géri Teisho uchi

Les katas Heian shodan Heian yodan Heian godan + kata tiré au sort
Heian nidan Heian godan
Heian sandan Teki shodan

Kihon ippon kumité Hidari (gauche) et Migi (droite)

Bunkaï Deux séquences du kata libre Définies par le jury

Jyu ippon kumité Oï stuki Yoko géri 3 attaques définies par le jury
Maé géri Gyaku stuki
Mawashi géri Kizami stuki

Jyu kumité Combat souple, deux minutes maxi


