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        PROGRAMME CEINTURE VERTEÂ :   â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦..             Â          Acquis         Non Â Acquis             1. Kihon
(techniques de base)         Â          Â              Positions   Â          -Zenkutsu Dachi Â Â Â - Kokutsu Dachi    - Kiba Dachi Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â -
Neko Dachi         Â          Â              Techniques de bras   Â          -Gedan Barai    Â -Age Uke    -Soto Uke Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â    -Oi Zuki
Â Â Â Â Â    -Gyaku Zuki Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â    -Shuto Uke         Â          Â              Techniques de jambes   Â          -Mae Geri    Â -Yoko
GeriKeage    -Mawashi Geri    Â -Yoko Geri Kekomi         Â          Â              2. EnchaÃ®nements demandÃ©s         Acquis        
Non Acquis             Exemples pouvant Ãªtre proposÃ©s en variant positions   -Avancer en Shuto UkeÂ Â Â Â Â Â Â Â Â  -Reculer avec
Age Uke   -Combinaisons :Â Â  Age Uke + Gyaku Zuki   Â Â Â Â Â Â Â Â Â  Soto Uke + Mae Geri + Gyaku Zuki         Â          Â              3.
KataÂ : Le candidat doit connaÃ®tre :   -le dÃ©roulement completÂ Â  -les directionsÂ Â Â Â Â Â Â  -le rythmeÂ Â Â Â     -les techniques  
correctesÂ Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â    - le kimÃ© (puissance)Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â     Â              Les katas demandÃ©s    -Heian Sandan
obligatoire et connu intÃ©gralement   -Heian Yodan dans la forme         Â          Â              4. KumitÃ© (combat)Â : Les Ã©lÃ©ments
Ã©valuÃ©s   sontÂ :    -DistanceÂ Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â  -Timing   -ContrÃ´leÂ Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â  -Respect du partenaire         Â          Â              5.
Connaissances thÃ©oriques   Lâ€™Ã©lÃ¨ve doit savoir :   -ConnaÃ®tre les noms des techniques principales   -ConnaÃ®tre les
rÃ¨gles de respect du dojo :   salut, discipline, attitude.         Â          Â              6. Conseils pour rÃ©ussir   Travailler les
positions basses et stablesÂ Â Â Â Â Â     Garder les poings serrÃ©s et les hanches engagÃ©es   Faire les techniques avec Ã©nergie
(â€œkimeâ€•)   RÃ©pÃ©ter le kata rÃ©guliÃ¨rement   Bien respirer pendant les enchaÃ®nements      
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