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Techniques pour Shodan

Gedan barai kamaete

En avançant Sanbon zuki (4 fois)
Mawate

En avançant Gyaku zuki (4 fois)
En reculant Age uke + maegeri (jambe arrière) (4 fois)
En avançant Soto ude uke en zenkutsu dachi + yoko empi en kiba dachi + yoko mawashi uraken uchi en kiba dachi + gyaku zuki  en zenkutsu dachi (4 fois)
En reculant Shuto uke + Mae ashi geri (coup de pied avec la jambe avant) + nukite (4 fois)
En avançant Uchi ude uke + kizami zuki + gyaku zuki (4 fois)
Mawate

En avançant Jodan shuto uchi (4 fois)
Mawate

En avançant Maegeri + changer de jambe mawashi geri (combinaison) (2 fois)
Mawate

En avançant Maegeri + changer de jambe mawashi geri (combinaison) (2 fois)

Mawate

En avançant Maegeri + yokogeri kekomi avec la même jambe (4 fois)
Mawate

En avançant Kibadachi yokogeri keage + changer de jambe yokogeri kekomi (2 fois)
Mawate

En avançant Kibadachi yokogeri keage + changer de jambe yokogeri kekomi (2 fois)

Mawate

En avançant Ushirogeri (4 fois)
Mawate

En avançant Mawashi geri + chudan gyaku zuki (4 fois)
Surplace à partir de Heisoku dachi :
Mae geri + Yoko geri kekomi ou keage (3 fois chaque jambe)
Kata

Tokui kata


Bassai Dai ou autre kata
Shitei kata


Un parmi les suivants: 
Heian Nidan, Heian Sandan, Heian Yondan, 





Heian Godan et Tekki Shodan
Kumite

Jiyu kumite (combat libre)
