Taikyoku sono ichi

Taikyoku sono ni

Taikyoku sono san

Taikyoku sono chi (optionnel)

Taikyoku sono go (optionnel)

Pinan sono ichi (kata de base)

Pinan sono ni (kata de base)
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Pinan sono san (kata de base)

Pinan sono chi (kata de base)

Pinan sono go (kata de base)

Sokugi Taikyoku sono ichi

Sokugi Taikyoku sono ni

Sokugi Taikyoku sono san

Sanchin Kata (Kata respiratoire)

Yantsu (Kata supérieur)

Tsuki no Kata (Kata supérieur)

Saifa (Kata supérieur)

Gekusai-dai (Kata supérieur)

Gekusai-sho (Kata supérieur)

Seipai (Kata supérieur)

Seieinchin (Kata supérieur)

Garyu (Kata supérieur)

Tensho (Kata supérieur)

Kanku (Kata supérieur)

Sushiho (Kata avanceé)

Heures requises
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Approbation du Shihan/
Sensei/Sempai

Katas

Cardio

Kihon

Renraku

Push up, sit up, squat
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Cours de Tameshiwari
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SXS50 " 5X50 5X50

Tameshiwari

Cours d'arbtirage (16 ans et +)

Test écrit

Kumite
(combat de T minute chacun)
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