	CHAQUE ENCHAINEMENT EST EXECUTE 3 FOIS A L’ALLER et 3 FOIS AU RETOUR SI LINEAIRE – OU KIHON EN POURSUITE

	
	GARDE DE DEPART
	
	
	

	1
	GAUCHE puis chgt  alternatif de garde après chaque enchaînement

	sans poser le pied droit, mae geri du pied droit shudan suivi de yoko geri shudan du pied droit en ayumi ashi
Sur place : MAE GERI SHUDAN avec la jambe arrière puis sans poser ; YOKO GERI SHUDAN avec la même jambe puis pose du pied devant 
	gyaku tsuki
gauche en position zenkutsu.
Sur place : GYAKU ZUKI en ZENKUTSU  puis ramener le poing en IKITE
	

	2
	GAUCHE puis chgt  alternatif de garde après chaque enchaînement

	Mae no mawashi geri shudan en tsugi ashi
Pas chassé vers l’avant : MAWASHI GERI SHUDAN avec le pied avant
	suivi de semblant
de mawashi geri droit-transformé en Ura mikazuki geri jodan en ayumi
ashi
En avançant d’un pas : début de MAWASHI GERI  transformé en URA MIKAZUKI GERI JODAN 
	gyaku teisho uchi gauche en zenkutsu
Sur place : GYAKU TEISHO UCHI  en ZENKUTSU

	3
	DROITE à l’aller
GAUCHE au retour 


	uchi ude uké gauche en iki ashi en kokutsu
En reculant d’un pas : UCHI UKE en KOKUTSU
	Jodan
agé uké droit en iki ashi en zenkutsu
En reculant d’un pas : JODAN AGE UKE en ZENKUTSU
	gyaku shuto uchi gauche
en yori ashi en zenkutsu.
En pas glissé : GYAKU SHUTO UCHI en ZENKUTSU 

	4
	GAUCHE à l’aller
DROITE au retour 

	Mae no mae geri shudan en tsugi ashi
Pas chassé vers l’avant : MAE GERI SHUDAN avec le pied avant

	Soto ude uké gauche en iki yori ashi en zenkutsu
Pas glissé vers l’arrière : SOTO UKE en ZENKUTSU
	Gyaku Mawashi enpi uchi jodan en yori ashi en zenkutsu
Pas glissé vers l’avant : GYAKU MAWASHI EMPI en ZENKUTSU

	5
	DROITE puis chgt  alternatif de garde après chaque enchaînement
	tetsui uchi gauche en iki ashi en kokutsu
En reculant d’un pas : TETTSUI UCHI  en KOKUTSU
	Kagi tsuki shudan droit en yori ashi en shiko datchi
Pas glissé vers l’avant : KAGI ZUKI  en SHIKO DACHI 
	Otoshi enpi uchi
gauche sur place en shiko datchi
Sur place : OTOSHI ENPI  UCHI
 


	6
	GAUCHE puis chgt  alternatif de garde après chaque enchaînement
	Soto-uké droit jodan en iki ashi en zenkutsu
En reculant d’un pas : SOTO UKE JODAN EN ZENKUTSU
	enpi uchi droit shudan (paume de la main face au sol) en yori ashi en shiko datchi
Pas glissé vers l’avant : ENPI UCHI SHUDAN (paume face au sol) en SHIKO DACHI 
	gyaku mawashi enpi uchi jodan en yori ashi en nekoashi
Pas glissé vers l’avant : GYAKU ENPI UCHI en NEKOASHI

	7 
	GAUCHE puis chgt  alternatif de garde après chaque enchaînement
	Mae no sokuto geri kekomi du pied gauche en yori ashi
Pas glissé vers l’avant : SOKUTO GERI KEKOMI avec le pied avant
	ushiro geri shudan droit en ayumi ashi
Pivot sur jambe avant : USHIRO GERI SHUDAN 
	mae no ura mawashi
geri droit jodan en tsugi ashi
Pas chassé vers l’avant : URA MAWASHI GERI JODAN avec le pied avant

	8
	GAUCHE à l’aller
DROITE au retour 

	Gyaku Teisho nagashi uké de la main gauche en iki ashi en
Nekoashi
En reculant d’un pas : GYAKU TEISHO NAGASHI UKE en NEKO ASHI

	tate kizami tsuki droit shudan en avançant le pied
droit en fudo datchi
Sur place  en avançant juste le pied avant : TATE KIZAMI ZUKI SHUDAN en FUDO DACHI
	nukité gauche en ayumi ashi en shiko
datchi.
En avançant d’un pas : NUKITE en SHIKO DACHI

	9
	GAUCHE à l’aller
DROITE au retour 

	tsugi ashi mae no ashi barai
Pas chassé vers l’avant : MAE NO ASHI BARAI avec le pied avant
	gyaku shuto uchi droit
en zenkutsu
Sur place : GYAKU SHUTO UCHI en ZENKUTSU
	otoshi enpi gauche en yori ashi en shiko datchi
Pas glissé vers l’avant : OTOSHI ENPI en SHIKO DACHI 

	10
	GAUCHE puis chgt  alternatif de garde après chaque enchaînement
	Mae geri shudan de la jambe arrière sans reposer le pied devant
MAE GERI avec la jambe arrière sans poser devant
	puis directement, ushiro geri shudan de la même jambe
sur place USHIRO GERI SHUDAN avec la même jambe
	mawashi geri shudan de la même jambe en ayumi ashi
MAWASHI GERI SHUDAN avec la même jambe et reposer le pied devant



