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Techniques pour Nidan

Gedan barai kamaete

Kizami zuki + sanbon zuki en avançant (3 fois)
Mawate

Kizami zuki + sanbon zuki en avançant (3 fois)

Mawate

Kizami zuki + mae geri (jambe arrière) en avançant +  changer de jambe oi zuki en avançant (2 fois)
Mawate

Kizami zuki + mae geri (jambe arrière) en avançant +  changer de jambe oi zuki en avançant (2 fois)

Mawate

En reculant Jodan age uke + mawashi geri (jambe arrière) en avançant + uraken uchi (surplace) + oi zuki en avançant  (2 fois)
Mawate

En reculant Jodan age uke + mawashi geri (jambe arrière) en avançant + uraken uchi (surplace) + oi zuki en avançant  (2 fois)

Mawate

Ushiro geri + uraken uchi + gyaku zuki (4 fois)
Mawate

Surplace :
Maegeri avant + Yokogeri kekomi + Ushiro geri (3 fois de chaque coté)
Kata
Shitei Kata (Katas qui peuvent être imposés)
 

    Bassai Dai        Kanku Dai       Enpi        Hangetsu
 

    Tekki nidan        Jion               Jitte        Gangaku et tous les Heians
 

Tokui Kata (Kata favori)
 

    Choisir un kata
Kumite
 

Combat libre
