KIHON 2E DAN KARATE

	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

	Dé-ashi barai de la jambe arrière droite en ayumi-ashi
En avançant d’un pas : DE ASHI BARAI avec le pied arrière
	mawashi-geri shudan gauche en ayumi-ashi
En avançant d’un pas : MAWASHI GERI SHUDAN
	ushiro-geri shudan droit en ayumi-ashi
En avançant d’un pas : pivot sur jambe avant USHIRO GERI SHUDAN

	2
	GAUCHE à l’aller
DROITE au retour
	gyaku tsuki droit en yori-ashi
En pas glissé vers l’avant : GYAKU ZUKI 
	nagashi-tsuki gauche en yori-ashi
Pas glissé vers l’avant: NAGASHI ZUKI (KIZAMI ZUKI avec pivot sur la jambe avant)
	hiza-geri du genou droit en yori-ashi
Pas glissé vers l’avant : GYAKU HIZA GERI

	3
	DROITE puis chgt  alternatif de garde après chaque enchaînement


	oi- tsuki gauche en ayumi ashi en zenkutsu
En avançant d’un pas : OI ZUKI  en ZENKUTSU
	Gedan barai gauche en iki yori ashi en shiko datchi
Pas glissé vers l’arrière : GEDAN BARAI en SHIKO DACHI

	yoko geri shudan
gauche en tsugi ashi.
Pas chassé vers l’avant : YOKO GERI SHUDAN

	4
	GAUCHE à l’aller
DROITE au retour
	mae geri droit shudan en ayumi ashi
En avançant d’un pas : MAE GERI  avec la jambe arrière
	gedan barai droit
en iki yori ashi latéral gauche, pied gauche en arrière en zenkutsu 
Pas glissé vers l’arrière désaxé: GEDAN BARAI EN ZENKUTSU
	shuto uké gauche en ayumi ashi en kokutsu
En avançant d’un pas : SHUTO UKE en KOKUTSU en se réaxant

	5
	GAUCHE à l’aller
DROITE au retour
	oi- tsuki droit jodan en ayumi ashi en fudo datchi
En avançant d’un pas : OI ZUKI JODAN en FUDO DACHI
	Gyaku tsuki gauche shudan en tsugi ashi en fudo datchi
Pas glissé vers l’avant : GYAKU ZUKI SHUDAN  en FUDO DACHI
	oi- tsuki gauche jodan en ayumi ashi en fudo datchi.
En avançant d’un pas : OI ZUKI JODAN en FUDO ACHI 




	6
	GAUCHE puis chgt  alternatif de garde après chaque enchaînement


	mae-geri shudan droit en ayumi ashi

En avançant d’un pas : MAE GERI SHUDAN
	mawashi geri
gauche shudan en ayumi ashi
En avançant d’un pas : MAWASHI GERI SHUDAN
	ushiro geri droit en ayumi ashi. 
Pivot sur jambe avant : USHIRO GERI SHUDAN

	7 
	GAUCHE puis chgt  alternatif de garde après chaque enchaînement

	sur place, sans changer de garde, mae geri droit shudan et
reposez le pied droit en arrière
Sur place : MAE GERI avec la jambe arrière et repose derrière
	mae no mawashi geri du pied gauche sans déplacement et reposez le pied gauche en avant
Sur place : MAWASHI GERI de la jambe avant et repose devant
	yoko geri latéral shudan du côté droit et reposez le pied droit en avant
en garde droite.
En avançant d’un pas : YOKO GERI  SHUDAN  avec la jambe arrière et repose devant 



