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Programme des Kyu adultes
Position

(dashi)

Kata

1ère série 

Otsuka

Armes

Technique 

de pied

(geri)

Technique 

de poing

(tsuki)

Kihon kata

(Takeyoku no kata 

shodan)

Pidan Nidan + bunkaï

Zenkutsu

Yoï

Seïza

Tsuki jodan

Gedan baraï

Jodan age

uke

Hikite

Gyaku tsuki

Mae geri

Mae aeshi geri

Mawate

Hachiji dachi

Uraken

Uchi uke

Soto uke

Mahanmi

Shiko

Kiba

Shuto uke

Empi uke

Nukite

Tetsui

Mawashi geri

Co-mawashi geri

Yoko geri

Pidan shodan

+bunkäï

Neko ashi

Heisoku

Morote

Maëte tsuki

Teïsho

Pidan sandan

+bunkaï

Juntsuki no tsukomi

Tsuru ashi

Ude baraï

Age tsuki

Tate tsuki

Ura tsuki

Haïto

Sokuto

Co-sokuto

Mikatsuki

Ura mikatsuki

Nagashi

Haïsho

Juntsuki no 

tsukomi

Pidan yodan

+bunkaï

Gyakutsuki

no tsukomi

Gyakutsuki

no tsukomi

Kakete

Judji uke

Hiza

Kakato

Ura mawashi

Seishan (tate)

Gyaku neko ashi

Naïhanchi

Koken

Yama tsuki

Otoshi uke

Kagi tsuki

Ushiro

Ushiro ura mawashi

Tobi geri

Nidan geri

Clefs

Chutes

4 8

Avant 

roulée
Arrière 

roulée

Latérale 

plaquée

Av. plaquée  

Tampon 

buvard

Chute kata Rondade

Roue
Poisson

Latérale roulée

Arrière 

plaquée
Gyaku

Gyaku ushiro

Pidan Godan +bunkaï

Naïhanchi do +bunkaï

Déplace-

-ments

(ashi)

Ayumi ashi

Iki ashi

Tsugi ashi

Hidari ashi

Migi ashi

Okuri ashi

Tobi

12FFK simples FFK simples

Initiation Initiation Clefs de bras Clefs de jambes
Clefs de cou et 

étranglements

Initiation Initiation Initiation
Tambo ou Bô

no tsukaï

Tambo ou Bô 

dori

Roppo
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