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PROGRAMME CEINTURE MARRONA : A€|3€1a€!4€14€18€14€14€1A€1A€18€ €. A Acquis Non A Acquis

(techniques de base) A A Positions A -Zenkutsu Dachi A A A - Kokutsu Dachi - Kiba Dachi AA A A /

Neko Dachi A A Techniques de bras A -Gedan BaraiAAAAAAAAA -Age Uke -Soto Uke A AA /'

A Techmques de jambes A -Mae Gen AAAAA A AAAAAA-Yoko GeriKeage -Mawashi Ger| AAAA -Yoke

UshiropAAAAAAAAAAAAAAA -Kizami Mae Geri A A 2. EnchaA®nements demandA®©s Acquis
Exemples pouvant Adtre proposA©s en variant positions -Age-Uke / Gyaku-Tsuki  -Soto-Uke / teisho / Gyaku-Tsuki

-Uchi-Uke / Kizami-Tsuki / Gyaku -Tsuki jodan -Shuto-Uke / Kizami-Mae-Geri / Nukite (En  Kokutsu-dachi, puis

passage en Zenkutsu-dachi). A A 3. KataA : Le candidat doit connaA®tre : -le dA©roulement completA /

les directionsAAAAAAA -le rythmeA AAA -lestechniques correctesAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA AAA
A Les katas demandA©s -Heian Godan obligatoire et connu |ntA©graIement -Tekki Shodan dans la forme A

A 4. KumitA© (combat)A Les AOIA©ments A©valuA©s sontA: - dA©pIacement libre - enchaA®ne~ments simple
gestion de la distance A A 5. Connaissances thA©oriques L&A€™AGIA ve doit savoir : -ConnaA®tre les nom

techniques principales -ConnaA®tre les rA ‘gles de respect du dojo : salut, discipline, attitude. L& A 6.
Conseils pour rA@ussir Travailler la stabilitA© et son niveau de ceintureAAAAA AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
vigilance mentale avant, pendant et aprA’s I'effort. Revoir rA©guliA rement les katas prA©cA©dents et rA©pAGter son kata e

pensant A son bunkaA -
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