	KIHON
	KIHON SUR PLACE
	Jodan Haïto uchi

Jodan Ura haïto uchi

Mikatzuki géri

	
	KIHON GOHON
	Ayumi ashi –Shiko dachi dachi – Gedan baraï
Ayumi ashi –Kokkutsu dachi/ Manji uké
Ayumi ashi kiba dachi jodan agé uké/ :Yoko géri kekomi/Chudan kagi zuki
Hiki ashi –kokutsu dachi – shuto uké/ Zenkutsu dachi – gyaku agé zuki.

	
	KIHON SAMBON
	Ayumi ashi – Zen kustu dachi – Mikatzuki géri/ Ushiro géri ALLE-RETOUR
Ayumi ashi – Zen kustu dachi – Ashi baraï/ Gedan Yoko géri.  ALLE-RETOUR

	
	KIHON MULTI-DIRECTIONNEL
	Ura haïto uchi de côté
Hiza géri de face

Ushiro géri derrière

	
	KIHON AVEC PARTENAIRE
	Jodan Haïto uchi puis retour à l’arrière
Jodan ura Haïto uchi puis retour à l’arrière

Soto shuto uchi

Kizami mawashi géri
Kizami Yoko géri

	KATA
	KATA IMPOSE
	Héian godan (+héian yodan pour les adultes)

	
	KATA AU CHOIX
	Héian shodan  -  Héian nidan - Héian sandan (+héian yodan pour les enfants)

	BUNKAI
	
	Bunkaï sur 2 séquences du kata au choix d’héian godan

	COMBATS CONVENTIONNELS
	KIHON IPPON KUMITE
	Programme imposé sur attaque en hidari gamaé :

Tori : « jodan oï zuki »

Uké : Jodan juji uké/kakété/chudan maé géri
Tori: “chudan oï zuki”

Uké: Zenkutsu dachi soto uké/gyaku haïto uchi
Tori: “Chudan maé géri”

Uké: kiba dachi gedan baraï/ Kagi zuki
Tori: “Jodan mawashi geri”

Uké: Double blocage en kiba dachi/ Yokpo empi uchi
Tori: “Chudan yoko geri”

Uké: Kokutsu dachi Otoshi uké/Gyaku soto shuto uchi
Réponse libre sur attaque en migi gamaé

	
	JYU IPPON KUMITE
	Programme imposé sur attaque en hidari gamaé :

Trois réponses différentes sur une attaque jodan maé té zuki de Tori (dont une riposte en balayage)
Ou : trois réponses différentes sur une attaque chudan gyaku zuki de Tori (dont une riposte en balayage) 

	COMBATS LIBRE
	JYU KUMITE
	Thème 1 : A tour de rôle : absorption puis contre sur une attaque libre de tori.

Thème 2 : A tour de rôle : absorption puis contre sur deux attaques successives et identiques de tori.

Thème 3 : 1 combat libre d’une minute
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