Shotokan Karaté Traditionnel
Alsace du Nord

Karaté [ raditionnel

Programme passage de grade

Grade : 3¢ kyu marron 1

> Positions «
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@

i FEE A

HAZFH=

77 A

France Japan Karate Association

Techniques « WAZA »

Neko Ashi
Dachi

Hangetsu Dachi

Sochin dachi

Ura Zuki

> Technigues « WAZA et geri waza»

Nagashi Uke

Ashi Barai (balayage)

(Mae) Tobi Geri
(saute)

Gyaku Mikatsuki
Geri

Fumikomi

Kaai Zuki

Ura Mawashi Geri

> Kata : Heian Godan + 3 phase bunkai

> Kumité : Kihon Ippon Kumité (1 attaques/1 défenses) (jodan et chudan zuki et
mae geri et yoko geri kekomi)
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Mikazuki Geri




