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Techniques pour Sandan

En déplacement, face à l’examinateur :
Gyaku mawashi geri ou Uchi mawashi geri (4 fois)
Mawate

Gyaku mawashi geri ou Uchi mawashi geri (4 fois)

Renzoku waza : déplacement latéral

Gedan barai kamaete

Maegeri + changer de jambe yokogeri kekomi + gyaku mawashi geri + mawashi geri + ushiro geri + uraken uchi (surplace) + gyaku zuki (1 fois)
Mawate

Maegeri + changer de jambe yokogeri kekomi + gyaku mawashi geri + mawashi geri + ushiro geri + uraken uchi (surplace) + gyaku zuki (1 fois)

Mawate , Yame
Changer de jambe

Gedan barai kamaete

Maegeri + changer de jambe yokogeri kekomi + gyaku mawashi geri + mawashi geri + ushiro geri + uraken uchi (surplace) + gyaku zuki (1 fois)

Mawate

Maegeri + changer de jambe yokogeri kekomi + gyaku mawashi geri + mawashi geri + ushiro geri + uraken uchi (surplace) + gyaku zuki (1 fois)

Surplace :
Maegeri avant + Yokogeri kekomi + Ushiro geri + Mawashi geri
Kata

Tokui kata

Choisir un kata
Shitei kata
Un parmi les suivants: 
Heian shodan, Heian nidan, Heian sandan, 
Heian yondan, Heian godan, Tekki shodan,Tekki nidan, Tekki sandan, Bassai Dai, Kanku Dai, Enpi, Hangetsu, Jion, Jitte, Gangaku, Ji’in
Applications de mouvements des katas sélectionnés
 
Kumite


Combat libre
