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K  I  H  O  N  1      POUR  1°, 2° et 3° DAN
Epreuve1

Techniques de base (simples) :
Tous les kihons commenceront  garde  à gauche.
· (  hidari zenkutsu dachi kamae : (avancer) ayumi ashi ou de ashi + oi zuki x 3 ;
· (   (reculer) hiki ashi + gedan barai en zenkutsu x 3 ;
· (  hidari kokutsu dachi ou neko ashi dachi kamae : (avancer) ayumi ashi ou de ashi + shuto uke x 3 ;
· (   (reculer) hiki ashi + uchi ude uke x 3 ;
· (  hidari kiba dachi ou shiko dachi kamae : (avancer) ayumi ashi ou de ashi + mawashi empi (hiji) uchi x 3 ;
· (   (reculer) hiki ashi + soto ude uke x 3 ;
· (  hidari zenkutsu dachi kamae : (avancer) ayumi ashi ou de ashi + mae geri kekomi x 3 ;
· (    (reculer) hiki ashi + jodan age uke x 3;
· (  hidari zenkutsu dachi kamae : (avancer) ayumi ashi ou de ashi + mawashi geri x 3 ;
· (  (reculer) hiki ashi + jodan haito uchi  x 3 ;
· (  hidari ou migi kiba dachi ou shiko dachi kamae : (avancer) tsugi ashi + yoko geri kekomi x 3 ;
· (   (reculer) zenkutsu  hiki ashi + jodan mae empi (hiji) uchi  x 3 ;
· (  hidari fudo dachi kamae : (avancer) ayumi ashi ou de ashi + ushiro geri x 3 ;
· (  (reculer) kokutsu ou neko ashi dachi hiki ashi +  (kizami) mae geri keage x 3 ;
· (  hidari ou migi kiba dachi ou shiko dachi kamae : (avancer) tsugi ashi + ura mawashi geri x 3 ;
· ( (reculer)kiba dachi ou shiko dachi  hiki ashi + teisho uchi  x 3 ;
· (  hidari zenkutsu dachi kamae : (avancer) ayumi ashi ou de ashi + soto shuto uchi x 3 ;
· ( (reculer)zenkutsu  hiki ashi uraken uchi x3 ;
· ( En position zenkutsu kamae : avancer ayumi ashi zenkutsu moroté uké x3 ;

· ( migi zenkutsu dachi kamae: reculer hiki ashi kokutsu moroté uké x3 ;
Enchainements simples :
Tous les kihons commenceront  garde  à gauche

· 1°(  en position zenkutsu :(avancer) ayumi ashi, jodan age uke + gyaku zuki,  + mae   empi (hiji) uchi,  x 3 ;  ( (reculer) hiki ashi, zenkutsu dachi jodan age uke,  + gyaku zuki,   + mae empi (hiji) uchi, x 3 ;
· 2°(   en position zenkutsu : (avancer) ayumi ashi, gedan barai,  + gyaku nukite,  + soto   shuto uchi, zenkutsu dachi x 3 ; ( (reculer) hiki ashi, gedan barai,  + gyaku nukite,   + soto shuto uchi, zenkutsu dachi x 3 ;
· 3°(en position zenkutsu: (avancer) ayumi ashi, sanbon zuki,  x 3 ; ( (reculer) : hiki ashi sanbon
            zuki,  x 3 ;
· 4° ( en position zenkutsu : (avancer) ayumi ashi, uchi ude uke, kokutsu dachi + kizami zuki, zenkutsu dachi+     gyaku haito  uchi, zenkutsu dachi x 3 ; ( (reculer) hiki ashi, uchi ude uke, kokutsu dachi + kizami zuki,   zenkutsu dachi+ gyaku haito uchi x 3 ;
 
· 5° (en position zenkutsu: (avancer) ayumi ashi, soto ude uke, kiba ou shiko (pour Shito ryu) dachi + uraken, kiba dachi + gyaku mawashi empi (hiji) uchi, zenkutsu dachi x 3 ; ((reculer) hiki ashi, soto uke, kiba dachi + uraken, kiba dachi +gyaku mawashi empi (hiji) uchi, zenkutsu dachi x 3 ;
· 6° ( en position zenkutsu : (avancer) ayumi ashi, shuto uke, kokutsu dachi + gyaku zuki, zenkutsu dachi + shuto uke, kokutsu dachi x 3 ; ( (reculer) hiki ashi, shuto uke, kokutsu dachi + gyaku zuki, zenkutsu dachi + shuto uke,  kokutsu dachi 3 ;

· 7° (en position fudo dachi :  avancer ayumi ashi, mae geri chudan + mawashi geri jodan, zenkutsu dachi + gyaku zuki x  3 ;
          mawatte (pivot) fudo dachi, ayumi ashi, mae geri chudan + mawashi geri jodan, zenkutsu 

           dachi + gyaku zuki x 3 ;
· 8° (en position fudo dachi : (avancer) tsugi ashi,  (kizami) mawashi geri + gyaku zuki + uraken, zenkutsu dachi x 3 ;

          mawatte (pivot) fudo dachi, ashi (kizami) mawashi geri + gyaku zuki + uraken, zenkutsu dachi x 3 ;

· 9° (en position kiba dachi : tsugi ashi, yoko geri keage + yoko geri kekomi + yoko empi uchi x 3 ;
          Mawatte (pivot) : tsugi ashi, yoko geri keage + yoko geri kekomi + yoko empi uchi x 3 ;
· 10° (en position heisoku dachi (pieds joints) : sanbon geri (mae geri keage + yoko geri kekomi + ushiro geri)  x6 ; à droite puis à gauche.
· 11°( en position zenkutsu hidari kamae : (avancer) ayumi ashi zenkutsu moroté uké kokutsu gedan barai + zenkutsu gyaku zuki 

             ( Reculer (hiki ashi) kokutsu moroté uké zenkutsu gyaku zuki+ yuri ashi kizami zuki ou maiken
Techniques de combat simples :
Tous les kihons commenceront garde à gauche en sautillant ou sur place.
les candidats en position de combat (Fudo Dachi) sont évalués sur des techniques simples avec retour à la position de départ en fin de mouvement.
· 1°( en position fudo dachi hidari kamae : (avancer) yuri ashi maité zuki
· 2°( en position fudo dachi hidari kamae :avancer yuri ashi gyaku zuki
· 3° ( en position fudo dachi hidari kamae ; avancer yuri ashi uraken uchi
· 4° ( en position fudo dachi hidari kamae ; avancer tsugi ashi mawashi géri
· 5° ( en position fudo dachi hidari kamae ; avancer tsugi ashi yoko geri 
· 6° ( en position fudo dachi hidari kamae ; avancer tsugi ashi ura mawashi géri
· 7° ( en position fudo dachi hidari kamae ; avancer ayumi ashi oi zuki
· 8° ( en position fudo dachi hidari kamae ; avancer mawari  ashi ushiro géri

· 9° ( en position fudo dachi hidari kamae ; avancer mawari ashi ushiro mawashi geri 

· 10°( en position fudo dachi kamae : avancer tsugi ashi  kizami kakato gérie

· 11°( en position fodo dachi kamae : avancer tsugi ashi mae géri kékomi
Enchainements kumite - direction unique et multidirectionnels :
Le candidat est interrogé sur un enchaînement simple de trois techniques sur place avec ou sans sursaut, à droite puis à gauche.
· 1°(  fudo dachi kamae : (avancer) yori ashi, kizami zuki jodan + gyaku zuki chudan + ayumi ashi, mae geri chudan, kamae x 3 ;  
· 2°(  fudo dachi kamae : (avancer) yori ashi, uraken uchi jodan + gyaku haito uchi jodan + ayumi ashi, mawashi geri jodan ou chudan x 3  
· 3°( fudo dachi kamae : (avancer) tsugi ashi, ura mawashi geri + gyaku zuki +ayumi ashi oi zuki, kamae x 3 ; mawatte (pivot),  
· 4° ( fudo dachi kamae : (avancer) ayumi ashi, mae geri + mawashi geri + gyaku zuki, kamae x 3 ; mawatte (pivot),  
· 5° ( fudo dachi kamae : (avancer) tsugi ashi, yoko geri kekomi + gyaku zuki +tsugi ashi (pas chassé) (kizami) mawashi geri, kamae x 3  
· 6° ( hidari fudo dachi kamae : tsugi ashi gyaku zuki + kizami mawashi (sur place) + tsugi ashi arrière


  + tsugi ashi kizami yoko kekomi

· 7° ( hidari fudo dachi kamae : (avancer) yori ashi kizami zuki + ayumi ashi, migi ushiro ura mawashi geri (pivot 180°) + hidari gyaku zuki, kamae, x 3 ; 
· 8° ( hidari fudo dachi kamae :sur place hidari ashi barai, migi yoko ayumi ashi ( 90°) + hidari uraken uchi + migi  gyaku zuki, kamae, x 3 ;    

· 9° ( hidari fudo dachi kamae : (avancer) yori ashi gyaku zuki + ushiro yori (sursaut en reculant) uraken uchi + gyaku haito uchi, kamae, x 3 ; 

· 10° ( hidari fudo dachi kamae : yuri ashi gyaku zuki + kizami mawashi (sur place) + tsugi ashi arrière  + kizami yoko kekomi ( en cercle ) avec retour au point de départ. .

                                      1° DAN

1/ Kihon  
On ne peut évaluer que deux candidats à la fois à l’épreuve du Kihon.

Le Kihon est composé de 3 épreuves sous une seule même note :

1/ des techniques de base simples exécutées en aller et retour sur trois pas en

avançant ou en reculant ;

2/ des techniques de base exécutées sur place en position de combat Fudo Dachi, dans

une seule direction ou de façon multi directionnelle, avec ou sans sursaut ;

3/ un exercice de maîtrise de la technique exécuté deux par deux. 
Epreuve 1 – les candidats sont évalués sur des techniques simples sur trois pas.

Les candidats sont ensuite évalués sur des techniques d’enchaînements simples, au

maximum trois mouvements, toujours sur trois pas.

Epreuve 2 – les candidats en position de combat (Fudo Dachi) sont évalués sur des

techniques simples avec retour à la position de départ en fin de mouvement.

- Le candidat est interrogé sur un enchaînement simple de trois techniques sur place

avec ou sans sursaut, à droite puis à gauche.

- Multidirectionnel : le candidat est interrogé sur des techniques de maximum trois

mouvements multi directionnels, à droite puis à gauche.
Epreuve 3 – Cette épreuve est composée de 6 techniques.

Les deux candidats se font face. Tori est l’attaquant. Uke sert de plastron.

Tori doit démontrer la maîtrise du geste et la maîtrise de la distance en réalisant un

mouvement technique simple.

Uke doit se positionner en faisant deux petits sursauts, arrière ou de côté. Une fois qu’il est stabilisé, Tori règle sa distance et exécute le mouvement technique avec précision et contrôle. 

Ces mouvements techniques sont :

- Mae Geri, de la jambe arrière posée derrière 
- Mawashi Geri de la jambe arrière posée derrière

- Mae Geri de la jambe avant avec sursaut

- Mawashi Geri, de la jambe avant avec sursaut

- Gyaku Zuki chudan

- Oï Zuki, retour à l’arrière
Pendant l’exécution de la technique de Tori, Uke est passif et tout à fait immobile.

Après l’exécution de la technique de Tori, Uke se repositionne.

Ces 6 techniques sont exécutées à droite ou à gauche, au choix du candidat.
2/ Kihon Ippon Kumité   

Il est composé des 5 attaques : 
- Oï Zuki Jodan,
- Oï Zuki Chudan,
- Mae Geri Chudan,

- Mawashi Geri Jodan ou Chudan,

- Yoko Geri Chudan.
Chacune de ces attaques est exécutée une fois à droite et une fois à gauche

Les candidats inverseront les rôles lorsque Tori aura réalisé toutes ses attaques. 
                                             2° DAN
1/ Kihon 
On ne peut évaluer que deux candidats à la fois à l’épreuve du Kihon.

Le Kihon est composé de 3 épreuves sous une seule même note :

1/ des techniques de base simples exécutées en aller et retour sur trois pas en

avançant ou en reculant ;

2/ des techniques de base exécutées sur place en position de combat Fudo Dachi, dans

une seule direction ou de façon multi directionnelle, avec ou sans sursaut ;

3/ un exercice de maîtrise de la technique exécuté deux par deux.
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Epreuve 1 – les candidats sont évalués sur des techniques simples sur trois pas.

Les candidats sont ensuite évalués sur des techniques d’enchaînements simples, au

maximum trois mouvements, toujours sur trois pas ;

Epreuve 2 – les candidats en position de combat (Fudo Dachi) sont évalués sur des

techniques simples avec retour à la position de départ en fin de mouvement.

- Le candidat est interrogé sur un enchaînement simple de trois techniques sur place

avec ou sans sursaut, à droite puis à gauche.

- Multidirectionnel : le candidat est interrogé sur des techniques de maximum trois

mouvements multi directionnels, à droite puis à gauche.

Epreuve 3 – Cette épreuve est composée de 6 techniques.

Les deux candidats se font face. Tori est l’attaquant. Uke sert de plastron.

Tori doit démontrer la maîtrise du geste et la maîtrise de la distance en réalisant un

mouvement technique simple.

Uke doit se positionner en faisant deux petits sursauts, arrière ou de côté. Une fois qu’il

est stabilisé, Tori qui a réglé sa distance en suivant Uke durant ses sursauts, exécute le

mouvement technique avec précision et contrôle.

Ces mouvements techniques sont :
- Mae Geri, de la jambe arrière posée derrière

- Mawashi Geri de la jambe arrière posée derrière

- Mae Geri de la jambe avant avec sursaut

- Mawashi Geri, de la jambe avant avec sursaut

- Gyaku Zuki chudan

- Oï Zuki, retour à l’arrière
Pendant l’exécution de la technique de Tori, Uke est passif et tout à fait immobile.

Après l’exécution de la technique de Tori, Uke se repositionne.

Ces 6 techniques sont exécutées d’abord à droite, puis à gauche.
2/ Ippon Kumité  

Les deux candidats sont en garde. Les attaques ainsi que le niveau sont annoncés.

A chaque fois, les attaques et les contre attaques devront être différentes. Le test sera

composé des 6 attaques suivantes, exécutées d’abord à droite puis à gauche. 

- 1 fois Oï Zuki Jodan,

- 1 fois Oï Zuki Chudan,

- 1 fois Maé Géri Chudan,

- 1 fois Mawashi Géri de la jambe avant,

- 1 fois Mawashi Géri de la jambe arrière,

- 1 fois Yoko Géri de la jambe arrière.
Le jury pourra demander des attaques supplémentaires dans la liste des techniques, fixée en annexe 1 du présent règlement.

La perception de l'attaque devra être supérieure à celle exigée pour un prétendant au 1° Dan, ce qui conduira à une meilleure opportunité dans la contre attaque (Go no Sen, Sen no Sen).
                                      3° DAN
1/ Kihon 
On ne peut évaluer que deux candidats à la fois à l’épreuve du Kihon.

Le Kihon est composé de 3 épreuves sous une seule même note :

1/ des techniques de base simples exécutées en aller et retour sur trois pas en

avançant ou en reculant ;

2/ des techniques de base exécutées sur place en position de combat Fudo Dachi, dans

une seule direction ou de façon multi directionnelle, avec ou sans sursaut ;

3/ un exercice de maîtrise de la technique exécuté deux par deux.
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Epreuve 1 – les candidats sont évalués sur des techniques simples sur trois pas.

Les candidats sont ensuite évalués sur des techniques d’enchaînements simples, au

maximum trois mouvements, toujours sur trois pas ;

Epreuve 2 – les candidats en position de combat (Fudo Dachi) sont évalués sur des

techniques simples avec retour à la position de départ en fin de mouvement.

- Le candidat est interrogé sur un enchaînement simple de trois techniques sur place

avec ou sans sursaut, à droite puis à gauche.

- Multidirectionnel : le candidat est interrogé sur des techniques de maximum trois

mouvements multidirectionnels, à droite puis à gauche.

Epreuve 3 – Cette épreuve est composée de 6 techniques.

Les deux candidats se font face. Tori est l’attaquant. Uke sert de plastron.

Tori doit démontrer la maîtrise du geste et la maîtrise de la distance en réalisant un

mouvement technique simple.

Uke doit se positionner en faisant plusieurs déplacements en avant, en arrière, sur le côté,

avec ou sans changement de garde. Une fois qu’il est stabilisé, Tori qui a réglé sa distance

en suivant Uke durant ses déplacements, exécute le mouvement technique avec précision

et contrôle.

Ces mouvements techniques sont :
- Mae Geri, de la jambe arrière posée derrière 
- Mawashi Geri de la jambe arrière posée derrière
- Mae Geri de la jambe avant avec sursaut
- Mawashi Geri, de la jambe avant avec sursaut
- Gyaku Zuki chudan
- Oï Zuki, retour à l’arrière
Pendant l’exécution de la technique de Tori, Uke est passif et tout à fait immobile.

Après l’exécution de la technique de Tori, Uke se repositionne.

Ces 6 techniques sont exécutées d’abord à droite, puis à gauche.
2/ Ippon Kumité  

A chaque fois, les attaques et les contre attaques devront être différentes. Le test sera

composé des 6 attaques suivantes, exécutées d’abord à droite puis à gauche: 
- 1 fois Oï Zuki Jodan,
- 1 fois Oï Zuki Chudan,
- 1 fois Maé Géri Chudan,
- 1 fois Mawashi Géri de la jambe avant,
- 1 fois Mawashi Géri de la jambe arrière,
- 1 fois Yoko Géri de la jambe arrière.
Le jury pourra demander des attaques supplémentaires dans la liste des techniques, fixée en annexe 1 du présent règlement.

La perception de l'attaque devra être supérieure à celle exigée pour un prétendant au 2° Dan, ce qui conduira à une meilleure opportunité dans la contre attaque (Go no Sen, Sen no Sen).
