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Téléchargable sur http://fontenaykarate.com
( ADULTES ET ENFANTS
	KIHON
	KIHON SUR PLACE
	Gedan baraï
Maé géri keagé

	
	KIHON GOHON
	Ayumi ashi -Zenkutsu dachi-Jodan Oî zuki

Hiki ashi – Zenkustu dachi – Jodan age uke

Ayumi ashi – Zen kustu dachi – Chudan maé géri kekomi

Hiki ashi – Zenkustu dachi – Gedan haïwan uké

	
	KIHON SAMBON
	Ayumi ashi -Zenkutsu dachi-Chudan gyaku zuki

Ayumi ashi –Kokutsu dachi – shuto uké
Ayumi ashi – Zenkustu dachi – Chudan mawashi géri

Ayumi ashi – Zenkustu dachi – Gedan mawashi géri

	
	KIHON MULTI-DIRECTIONNEL
	Maé géri repose gedan baraï de côté + Jodan Gyaku zuki

	
	KIHON AVEC PARTENAIRE
	Migi jodan Oï zuki
Hidari jodan Oï zuki

Migi chudan maé géri

Hidari chudan maé géri

Chudan maé tobi géri

	KATA
	KATA IMPOSE
	Héian shodan

	
	KATA AU CHOIX
	Taykyoku shodan

Taykyku nidan

	BUNKAI
	
	Un bunkaï parmi les trois séquences suivantes :

1/Séquence Otoshi tettsui uchi
2/Séquence gedan baraï/Shuto age uké/agé uke

3/Succession de deux Shuto uké

	COMBATS CONVENTIONNELS
	KIHON IPPON KUMITE
Enfants = 1 côté

Adultes= 2 côtés

Hidari gamaé et Migi gamaé
	Programme imposé sur attaque en hidari gamaé :

Tori : « jodan oï zuki »

Uké : Jodan agé uke/Chudan gyaku zuki

Tori: “chudan oï zuki”

Uké: Kokutsu dachi shuto uké/Kizami chudan maé géri

Tori: “Chudan maé géri”

Uké: Gedan baraï/ Jodan gyaku zuki

Pour les adultes: réponse libre sur attaque en migi gamaé

	
	JYU IPPON KUMITE
2 tentatives
	Programme imposé sur attaque en hidari gamaé :

Tori : « chudan maé géri »

Uké : gedan haïwan uké / jodan gyaku zuki

	COMBATS LIBRES
	JYU KUMITE
	Thème 1 : 1 attaque chudan à tour de rôle parmi le programme.

Thème 2 : 2 combats libres d’une minute
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