[image: image1.emf] 

[image: image2.emf]

Téléchargable sur http://fontenaykarate.com
( ADULTES ET ENFANTS
	KIHON
	KIHON SUR PLACE
	Sambon zuki :
1 / Choku zuki

2/Tate zuki

3/ Ura zuki

	
	KIHON GOHON
	Ayumi ashi –kokutsu dachi – shuto uké

Ayumi ashi –kiba dachi - soto uké
Ayumi ashi–Kokutsu dachi uchi uké–zenkutsu dachi gyaku taté zuki

Ayumi ashi – Zenkustu dachi – gedan baraï/chudan gyaku zuki/ jodan agé uké

	
	KIHON SAMBON
	Tsugi ashi – kiba dachi-yoko géri

Fudo dachi – yori ashi – maété zuki

Fudo dachi – kizami mawahi geri – ayumi ashi jodan maé géri

Ayumi ashi – Zen kustu dachi – ushiro géri

	
	KIHON MULTI-DIRECTIONNEL
	Maé géri pose la jambe devant en zenkutsu dachi maé empi uchi

Yoko géri pose la jambe de côté en kiba dachi yoko maé empi uchi

Ushiro géri pose la jambe derrière en kokutsu dachi ushiro empi uchi

	
	KIHON AVEC PARTENAIRE
	Maé géri de la jambe arrière puis repose derrière

Mawashi géri de la jambe arrière puis repose derrière
Chudan Yoko géri
Chudan oï zuki puis retour à l’arrière

Jodan oï zuki puis retour à l’arrière

	KATA
	KATA IMPOSE
	Héian sandan

	
	KATA AU CHOIX
	Héian shodan                 Héian nidan

	BUNKAI
	
	Bunkaï sur 2  séquences au choix du kata

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

Tori : « jodan oï zuki »

Uké : Kiba dachi jodan soto uké/kakété/yori ashi yoko empi uchi

Tori: “chudan oï zuki”

Uké: Kokutsu dachi shuto uké/zenkustu dachi gyaku taté zuki

Tori: “Chudan maé géri”

Uké: kokutsu dachi gedan haïwan uké/ De ashi baraï/suivi au sol

Tori: “Jodan mawashi geri”

Uké: kokutsu dachi nidan uké/ zenkustu dachi chudan gyaku ura zuki

Tori: “chudan yoko geri”

Uké: kiba dachi soto uké/ zenkustudachi  chudan gyaku zuki

Réponse libre sur attaque en migi gamaé

	
	JYU IPPON KUMITE
	Programme imposé sur attaque en hidari gamaé :

Tori : « Mawashi géri »

Uké : Anticipation/ fauchage et suivie au sol

Ou            Tori : « Jodan Maé té zuki ”

                  Uké: Chudan gyaku zuki en sen no sen

	COMBATS LIBRES
	JYU KUMITE
	Thème 1 : A tour de rôle : attaque libre sur un temps précédée systématiquement d’une feinte. Le partenaire doit absorber légèrement sur la feinte de tori.

Thème 2 : 2 combats libres d’une minute et trente secondes
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