	KIHON
	KIHON SUR PLACE
	Jodan hiraken zuki
Otoshi empi uchi
Jodan koken uké

	
	KIHON GOHON
	Yori ashi fudo dachi jodan uraken uchi

Ayumi ashi –Kiba dachi –  Chudan teisho uchi

Ayumi ashi Kokutsu dachi shuto uké/zenkustu dachi gyaku nukité/Neko ashi dachi otoshi uké
Hiki ashi zenkutsu dachi gedan haïwan uké/ :Yama zuki

	
	KIHON SAMBON
	Ayumi ashi  Kakato géri ALLE RETOUR
Ayumi ashi  Ura mawashi géri

Ayumi ashi Ushiro ura mawashi géri

	
	KIHON MULTI-DIRECTIONNEL
	De face : Gyaku otoshi empi uchi

De côté : Ura mawashi géri

Derrière : Chudan gyaku zuki

	
	KIHON AVEC PARTENAIRE
	Maé géri de la jambe arrière posée derrière
Mawashi géri de la jambe arrière posée derrière

Maé géri de la jambe avant

Mawashi géri de la jambe avant

Gyaku zuki en tsugi ashi

Oi zuiki et retour à l’arrière.

	KATA
	KATA IMPOSE
	Tekky shodan

	
	KATA AU CHOIX
	Héian shodan  -  Héian nidan - Héian sandan – Héian yodan-Héian godan

	BUNKAI
	
	Bunkaï sur l’ensemble du kata tekky shodan

	COMBATS CONVENTIONNELS
	KIHON IPPON KUMITE
	

	
	JYU IPPON KUMITE
	Réponse libre  sur trois attaques de tori choisies parmi les attaques suivantes :
Maé té zuki -Gyaku zuki-Oi zuki-Mae geri-Mawashi géri

Yoko géri

	COMBATS LIBRE
	JYU KUMITE
	2 combats libres d’une minute
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Téléchargable sur http://fontenaykarate.com
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