PROGRAMME CEINTURE ORANGE 4°KYU

TACHI WAZA (debout)

SUWARI WAZA (a genoux)

AIHANMI KATATE DORI

e UDE KIMI NAGE
e UCHI KAETEN NAGE

SHOMEN UCHI

e SAN KYO (0-U)
e UCHI KAETEN SANKYO

YOKOMEN

e SHTHO NAGE (0-U)

e IRIMI NAGE (0-U)

e TENCHI NAGE

e KOTE GAESHI

e UDE KIMI NAGE
CHUDAN TSUKI

e UDE KIMI NAGE
e HI1JI KIMEOSAE

JODAN TSUKI
e IK KYO (0-U)
RYOTE DORI
e IK KYO (0-U)
¢ SHIHO NAGE (0-U)
e TENCHI NAGE
e UDE KIMI NAGE
KATATE DORI
e NIKYO (0-U)

x SAN KYO
x UDE KIMI NAGE

KATATE RYOTE DORI

e KOTE GAESHI

x IKKYO

x SHIHO NAGE

x UDE KIMI NAGE
x KOKYU NAGE

SHOMEN UCHI
e NI KYO (0-U)
KATADORI
¢ NI KYO (0-U)

x IK KYO
x SAN KYO

x facultatif hors programme




