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Programme technique officiel
international extrait de la
fédération francaise

Programme bati par
L'organisation IKD

Blanche & Orange
11e KYU (Ceinture blanche)
25 a 35 heures

Aucune reproduction ne doit étre faites a
des fins commerciales sans autorisations

Photos et graphisme
Marie-Claude Hamelin
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Kihon

r..'l.l"l kala
Hoizoky dachi. Musubi dachi, Heike dachi. Shizen dachi [soto bachiji dachil,
Uchi hechiji dochi Somchin dachi, Jonkutsu dachi, Eiba dacki, Tsuru ashi dachi

EI
Soiken chudom tyuki, Seiken jodan tsuki. Soiken ago uchi, Seikos shita 1saki,
Soiken kagi tauki

lraken
Urakon gammen uchi, Uraken saye uchi, Urakem hizo vchi. Uraken mawashi wchi

Shuti
Shuto gommen uchi, Sheto sekotsw uchi, Shuto sekotsu uchi komi, Shuto hizo wchi,
Shuto echi wehi

ke

Godon baral, Jodon yko, Chedas 3080 ube, Chedan echi uke, Uchi uke gedan barai

Eari (Gari)
Mag boage. Uchi mawashi gori, Soto mawashi gori, Hiza geri, Kin geri. Mag gori,
Mawashi gori, Yoko keage . Kemzotsy gori, Yoke geri, . Ushire geri

do Keik:
Innkgtse dachi [masai. sagari. mawato]
Combinaigon d'ung soele technigen du programme de 11e kyu [Tauki, gori, vka)

&dia

Taikyoku sene ichi, Taikyeky sono ni. Sokugi taikyoky sang ichi

S[EMmIng

Assouplizsomaonts ou 3ol jombes dcartdes, faire touckor le sol ovec lo véie

I0 pompes. 20 squats sawtés, 20 redressoments 25sis

10 secendes en dquilibre sur lgs mping (30wtony par us partenaire]

Frapper an coup de pied sauth une cible sited & votre propre hauteur de tailin

Kumité
rarpsoky ippon KUmite
Blﬁl:-iii' sur gn@ aifague unp-li de bras ou de jambe

JI¥L EUMITE
1 & 60 secondes (jegement sur attitede, la gavde, la stabilitd ot e Kiai)

Connaissances gdndrales

E-I'Hil'lr tradwirn et FU"HPW"U"J In sens vbel do tout le programme ci-dessus



Tachikata

> Heisoku dachi > Sanchin dachi > Kiba dachi
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. > Tsuru ashi dachi
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Tsuki
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fanchke 4 sranpe
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>Seiken chudan tsuki > Seiken shita tsuki > Seiken ago uchi




Uraken

> Uraken hizo uchi






+ > Chudan uchi uke









