PROGRAMME

CEINTURE VERTE

Niveau technique : 130 points
Heures d'entrainement : 3,5 heures par semaine

Heures minimales de pratique :
* 8 ans : 420 heures
* 9 ans : 380 heures
* 10 ans : 340 heures
* 11 ans : 300 heures
* 12 ans et plus : 260 heures
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DACHI WAZA
(POSITIONS DE BASE)

Musubi-dachi

Jaune Zenkutsu-dachi

Kosa-dachi
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A TSUKI WAZA
(TECHNIQUES DE POING)

Jodan-tsuki

Jaune e

Verte “Shuto-uchi
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UKE WAZA
(TECHNIQUES DE BLOCAGE)

Gedan-barai

Jaune Age-uke

Chudan-yoko-uke

GERI WAZA
(TECHNIQUES DE PIED ET BALAYAGES)

Mae-geri

Verte """""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""
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& P

Kata Shodan

Jaune Kata Sandan
SShoshin
Kenshin Shodan
"""""""""""""""""""""""" Oange  KemshinNidan
""""""""""""""""""""""" Vete  GQekisaiDailchi

RANDORI
(ESQUIVES EN COMBAT)

Nagashi Shodan

Orange Tenshin Mawashi-geri

Verte Ni Nin Gake Shodan

eath
' KIHON LEI SHU
“ (ATTAQUES EN COMBAT)

Orange Kihon Lei Shu 1-2-3
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u CASCADES ET PARKOUR

Roulade avant de protection

Jaune Tic-tac
Orange e
Verte Wall speed vault

High fall 3/4 back
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