KATAS

1- Helan Shodan

Annonce de kata Heian Shodan :

A gauche - zen kutsu dachi - gedan barai.

Avancer oi tsuki droit.

Pivoter sur la jambe gauche de 180° - zen kutshidagedan barai droit.
Retrait du pied droit vers l'arriere - renoji dacketsui.

Enchainer immediatement avec oi tsuki gauche.

Pivoter sur pied droit & 90° - zen kutsu dachidagebarai.

Sur place, enchainer shuto jodan age uke gauche.

Armer et avancer - zen kutsu dachi - age uke jafiaib.

Avancer idem - zen kutsu dachi - age uke jodanlgauc

Avancer idem - zen kutsu dachi - age uke jodart digiAl!

Pivoter sur pied droit - rotation de 90° - zen kudachi - gedan barai gauche.
Avancer zen kutsu dachi - oi tsuki droit.

Pivoter sur pied gauche - rotation de 180° - zeésikkdachi - gedan barai droit.
Avancer zen kutsu dachi - oi tsuki gauche.

Pivoter pied droit - rotation 90° - zen kutsu dacgedan barai.

Avancer zen kutsu dachi - oi tsuki droit.

Avancer zen kutsu dachi - oi tsuki gauche.

Avancer zen kutsu dachi - oi tsuki droit - KIAI!

Pivoter sur pied droit - rotation 90° - kokutsu kliaghuto uke chudan.
Avancer sur la droite & 45° - kokutsu dachi - shuke chudan.

Pivoter sur pied gauche - rotation 135° vers Baert kokutsu dachi - shuto uke chudan.
Avancer a 45° sur la gauche - kokutsu dachi - shkéochudan.

2- Helan Nidan
Annonce de kata heian nidan :

Déplacer le pied gauche - kokutsu dachi - tatejodtan - kamae jodan droit.
Soto uke gauche et tetsui droit dans le méme temps.

Yoko tsuki gauche et hikite poing droit.

Transférer le corps sur la jambe gauche - kokuashid tate uke jodan droit - kamae jodan
gauche.

Soto uke droit et tetsui droit dans le méme temps.

Yoko tsuki droit et hikite poing gauche.

Ramener de moitié le pied gauche, poings en katrexener la jambe droite.
Yoko geri kekomi droit et uraken droit dans le mé&eraps.

Déplacer la jambe droite en arriére - kokutsu dashiuto uke chudan gauche.
Avancer kokutsu dachi - shuto uke chudan droit.

Avancer kokutsu dachi - shuto uke chudan gauche.

Dans le déplacement, osae uke, avancer zen kutbu-daukite - KIAI!

Pivoter sur pied droit, rotation de 90° - kokutseld - shuto uke chudan gauche.
Avancer a 45° - kokutsu dachi - shuto uke chudait.dr



Pivoter sur pied gauche de 135°- kokutsu dachutcsstke chudan droit.
Avancer a 45° - kokutsu dachi - shuto uke chudacige.

Pivoter de 45° sur la gauche - zen kutsu dachint ln@rai gedan suivi dans le méme temps
d'un uchi uke chudan droit.

Mae geri droit - zen kutsu dachi.

Sur place gyaku tsuki. gauche.

Sur place uchi uke chudan gauche avec engagenahd¢oa hanche
Mae geri gauche - zen kutsu dachi.

Sur place gyaku tsuki. droit.

Avancer zen kutsu dachi - morote uke.

Pivoter sur pied droit de 90° - zen kutsu dacledan barai.

Sur place shuto jodan gauche orienté a 45°.

Avancer a 45° - zen kutsu dachi - age uke jodait.dro

Pivoter sur pied gauche de 135° - zen kutsu dagbdan barai.

Sur place shuto jodan droit orienté a 45°.

Avancer a 45° - zen kutsu dachi - age uke jodacigau KIAI!

3- Helan Sandan

Annonce de kata Heian Sandan :

Déplacer pied gauche - ko kutsu dachi - uchi ukedah gauche.

Regrouper jambe droite, pieds joints- gedan bamackye - uchi uke chudan droit.
Sur place, inverser gedan barai droit - uchi ukedein gauche.

Déplacer pied droit - ko kutsu dachi - uchi ukeddru droit.

Regrouper jambe gauche, pieds joints- gedan besi-dichi uke chudan gauche.
Sur place, inverser gedan barai gauche - uchi lnkdan droit.

Déplacer a gauche - kokutsu dachi - morote uke.

Dans le déplacement, osae uke - zen kutsu dackiterdroit.

Torsion du bras, pivoter de 180° - kiba dachisuethudan gauche.

Avancer zen kutsu dachi - oi tsuki droit - KIAI!

Ramener le pied gauche - pivoter 180° pieds jeihikite droite et gauche.
Avancer fumi komi droit - kiba dachi.

Sur place empi droit - uraken droit - ramener lm@a la ceinture.

Avancer fumi komi gauche - kiba dachi.

Sur place empi gauche - uraken gauche - ramempeing a la ceinture.

Avancer fumi komi droit - kiba dachi.

Sur place empi droit - uraken droit - ramener lm@a la ceinture.

Efeffectuer un shuto uke lent et puissant sansraene

Avancer zen kutsu dachi - oi tsuki chudan.

Ramener la jambe droite au niveau de la gauchatan rapide sur pied droit 180° - kiba
dachi.

Mawashi tsuki jodan droit et empi gauche simultané.

Déplacer Iégérement la position sur la droite aldlachi - mawashi tsuki jodan gauche et
empi droit simultané - KIAI!



4- Helan Yodan
Annonce de kata Heian Yodan :

Déplacer jambe gauche - kokutsu dachi - montebrias tate shuto jodan gauche - jodan
kamae droit.

Transférer le corps sur la droite - kokutsu dachonter les bras tate shuto jodan droit - jodan
kamae gauche.

Avancer jambe gauche a 90° - zen kutsu dachi gggian barai.

Avancer kokutsu dachi - morote uke.

Regrouper jambe gauche, poings en kamae a drgileo-geri keage gauche et uraken
gauche simultanément.

Regrouper trés vite jambe - zenkutsu dachi - eneln@mpi chudan droit.

Regrouper la jambe droite a mi distance (sousitawe), poings en kamae a gauche - yoko
geri keage droit et uraken droit simultanément.

Regrouper trés vite jambe - zenkutsu dachi - enelnampi chudan gauche.

Dans la méme position - shuto gedan gauche et giudo droit (phase intermédiaire)
Rotation des hanches - shuto jodan droit et slmatar gauche.

Avancer mae geri - main droite descent tres viteesio pour remonter puis uraken droit -
KIAI!

Pivoter sur pied droit de 135° vers l'arriere gaucmains croisées niveau jodan, les amener
niveau chudan lentement et en puissance - mor&ie/éiae uke.

Avancer mae geri droit - poursuivre en tsuki draen kutsu dachi.

Sur place gyaku tsuki.

Rotation sur pied gauche de 90° - kokutsu daclorote kakiwake uke.

Avancer mae geri gauche - poursuivre en tsuki gauaen kutsu dachi.

Sur place gyaku tsuki.

Pivoter sur pied droit de 45° - kokutsu dachi - ateruke gauche.

Avancer kokutsu dachi - morote uke droit.

Avancer kokutsu dachi - morote uke gauche.

Passer en zen kutsu dachi - mains tendues nivdaa jchiza geri - KIAI!

Pivoter sur pied gauche, jambe droite est reposgete - kokutsu dachi - shuto uke chudan
gauche.

Avancer kokutsu dachi - shuto uke chudan droit.

5- Heilan Godan
Annonce de kata Heian Godan :

Déplacer jambe gauche - kokutsu dachi - uchi ukelya

Sur place gyaku tsuki chudan droit.

Ramener lentement la jambe droite, regard a dnoigels joints - Kagi tsuki.
Déplacer jambe droite - kokutsu dachi - uchi ukatdr

Sur place gyaku tsuki chudan gauche.

Ramener lentement la jambe gauche, regard a gauields, joints - Kagi tsuki
Avancer pied droit - ko kutsu dachi - morote uke.

Avancer zen kutsu dachi - juji uke gedan (poingtdsor poing gauche).

Sur place - shuto juji uke jodan.



Amener les paumes face a face, main droite d'effaus main gauche direction hanche droite
- sur place tetsui gauche.

Avancer - zen kutsu dachi - oi tsuki droit - KIAI!

Pivoter sur pied gauche de 180° - kumi komi dréiba dachi - gedan barai droit.

Armer main gauche sous le coude droit - kiba dablishu uke chudan gauche.

Pivoter sur pied gauche de 180° - mika tsuki geitadlans main gauche - kiba dachi - sur
place empi chudan.

Regrouper jambe gauche sur jambe droite - moragechlkdan.

Remonter sur jambe droite - ura tsuki jodan droite.

Sauter en pivotant de 90° pour terminer en juji gé&dan.

Déplacer pied droit, évolution de 90° - morote dkait.

Pivoter sur pied droit de 180° - zen kutsu dacrimer kamae - teisho jodan - nukite gedan
simultanément.

Sur place passer en kokutsu dachi - gedan barahgayjodan uke droit.

Ramener lentement la jambe gauche sur la jamb&edpivoter sur en inversant gedan barai
et jodan uchi uké (maniji uké) - zen kutsu dachkistto jodan - nukite gedan simultanément.
Sur place passer en kokutsu dachi - gedan bariai-goodan uke gauche.

6- Tekki Shodan
Annonce de kata Tekki Shodan :

Heisoku dachi (main gauche sur main droite)

Orienter la téte sur la droite, déplacer le piegche sur la droite - fumi komi - kiba dachi -
haishu uke chudan droit.

Sur place - kiba dachi - empi chudan gauche.

Orienter le téte sur la gauche, poings en hikieodte (poing droit sous poing gauche) - sur
place kiba dachi - gedan barai gauche.

Sur place kagi tsuki droit - hikite gauche.

Déplacer le pied droit sur la gauche - fumi korkiba dachi - uchi uke droit.

Sur place gedan barai droit et nagashi uke jodaohgasimultanément.

Sur place - ura tsuki gauche.

Orienter la téte sur la gauche - nami gaeshi dai gaeiche - kiba dachi - morote tate uke
chudan gauche.

Orienter la téte sur la droite - nami gaeshi dal pimit - kiba dachi - morote soto uke chudan
gauche.

Orienter la téte sur la gauche - kiba dachi - meoyolko tsuki chudan a gauche - KIAI!
Armer lentement et en puissance haishu uke chuaiache.

Sur place kiba dachi - empi chudan droit.

Orienter la téte sur la droite, poings en hikigaache (poing gauche sous poing droit) - sur
place kiba dachi - gedan barai droit.

Sur place kagi tsuki gauche - hikite droit.

Déplacer le pied gauche sur la droite - fumi kotkiba dachi - uchi uke gauche.

Sur place gedan barai gauche et nagashi uke jodérsuinultanément.

Sur place - ura tsuki droit.

Orienter la téte sur la droite - nami gaeshi dual pimit - kiba dachi - morote tate uke chudan
droit.



Orienter la téte sur la gauche - nami gaeshi da géeiche - kiba dachi - morote soto uke
chudan droit.

Orienter la téte sur la droite - kiba dachi - merpbko tsuki chudan a droite - KIAI!
Revenir en regroupant le pied droit en heisoku daetin gauche sur main droite.

7- Bassal Dai
annonce de kata Bassai Dai :

Regrouper le pied droit - position heisoku dadkamae - point droit dans main gauche.
Exécuter vers l'avant position soe achi - uchiclkedan droit - soete.

Tourner le corps a lI'opposé - position zen kutsihdauchi uke chudan gauche.

De l'autre bras - uchi uke chudan droit - gyakunmian

Pivoter sur pied gauche - oppose: position zerukdiéshi - blocage soto uke chudan gauche -
gyaku hanmi.

De l'autre bras - uchi uke chudan droit.

Regrouper le pied droit - uchi barai gedan droit.

Sur la droite - zen kutsu dachi - soto uke chudait.d

De l'autre bras - uchi uke chudan gauche - gyakmha

Pivoter sur pied droit - position hachiji dachiarkae - point gauche sur point droit en hikite.
Sur place - tate shuto uke chudan avec main gauche.

Sur place - tsuki chudan avec point droit.

Déplacer le pied gauche - hachiji dachi un peu laltge - uchi uke chudan.

Position hachiji dachi - tsuki chudan.

Déplacer le corps dans le sens opposé au n°13 ukelthudan.

Pivoter sur pied gauche et avancer - ko kutsu dasiiito uke chudan.

Avancer - ko kutsu dachi - shuto uke chudan.

Avancer - ko kutsu dachi - shuto uke chudan.

Reculer - ko kutsu dachi - shuto uke chudan.

Déplacer le pied gauche - zen kutsu dachi - madsotieami uke.

Armer trés haut la jambe droite - yoko geri kekg®dan - hikite des deux mains vers soi au
2/3 coté droit - KIAI!

De l'autre coté - ko kutsu dachi - shuto uke chudan

Avancer - ko kutsu dachi - shuto uke chudan.

Regrouper le pied droit sur le pied gauche - heistdchi - morote age uke jodan.

Armer un kumi komi - fumi komi - fudo dachi - moeotetsui uchi chudan.

Changer en position zen kutsu dachi - tsuki chudan.

Pivoter sur pied droit, a l'opposeé - zen kutsu datdisho barai jodan - nukite gedan.
Regrouper le pied gauche sur le pied droit, cogpeadé - heisoku dachi - uchi uke jodan -
gedan barai.

Pivoter sur pied gauche et avancer - jumi kombaldachi - gedan barai - hikite & gauche.
Orienter la téte vers la gauche - haishu uke chudan

Mika tsuki geri avec pied droit.

Kiba dachi - empi uchi chudan avec bras droit.

Gedan barai a droite - kamae.

Gedan barai a gauche - kamae.

Gedan barai a droite - kamae.



Sur le ligne du kiba dachi - zen kutsu dachi - kamhikite & gauche point droit sur point
gauche.

Yama tsuki.

Regrouper le pied droit - heisoku dachi - kamae.

De l'autre coté - fumi komi - zen kutsu dachi - yatsuki.

Regrouper le pied gauche - heisoku dachi - kamae.

Fumi komi - zen kutsu dachi - yama tsuki.

Pivoter sur pied droit, la jambe arriére parcourgytand arc de cercle - zen kutsu dachi avec
pied sur une méme ligne en armant kake uke - ke&egedan.

Pivoter sur pied gauche - zen kutsu dachi (idem &2ke uke gedan.

Regrouper le pied gauche a mi-distance - avandasite a 45° - ko kutsu dachi - shuto uke
chudan.

Pivoter sur pied gauche - rotation 90° vers l'agrieko kutsu dachi - téte orientée a l'opposé.
Regrouper le pied droit et avancer sur le méme &e&utsu dachi - soto uke chudan - KIAI!
Regrouper le pied gauche sur le pied droit - heistdchi - kamae.

8- Kanku Dai

annonce de kata Kanku Dai :

Hachiji dachi - main droite sur main gauche. Lesxdsont réunies et ouvertes, les pouces
sont écartés - kamae.

Monter lentement les mains a la hauteur du fronessuivant du regard, écarter
brusquement les mains puis décrire un grand acexde et arriver tranchant de la main
droite dans la paume de la main gauche.

A gauche, kokutsu dachi - haishu uke jodan - kamae.

A droite, kokutsu dachi - haishu uke jodan - kamae.

Regrouper le pied gauche, hachiji dachi - tateshké chudan gauche.

Sur place, tsuki chudan droit.

Déplacer le pied gauche (hachiji dachi plus largehi uke chudan droit.

Regrouper le pied gauche - hachiji dachi - tsukidam gauche.

Déplacer le pied droit (hachiji dachi plus largeichi uke chudan gauche.

Regrouper le pied gauche a mi-distance - poing duripoing gauche - kamae.

Yoko geri kekomi chudan - uraken jodan.

Reposer kokutsu dachi - shuto uke chudan gauche.

Avancer kokutsu dachi - shuto uke chudan droit.

Avancer kokutsu dachi - shuto uke chudan gauche.

Avancer zen kutsu dachi - nukite chudan droit.

Pivoter sur pied droit, & I'opposé zen kutsu dashiuto age uke jodan - shuto uchi jodan.
Avancer mae geri chudan droit.

Poser en kokutsu dachi - uchi uke jodan droit -agdaarai gauche.

Passer en zen kutsu dachi - teisho barai jodakitengedan droit.

Regrouper le pied gauche - renoji dachi - gedaailgauche.

Descendre en zen kutsu dachi - shuto age uke jostauto uchi jodan.

Avancer mae geri chudan droit.

Poser en kokutsu dachi - uchi uke jodan droit -agdaarai gauche.

Passer en zen kutsu dachi - teisho barai jodakitengedan droit.

Regrouper le pied gauche - renoji dachi - gedaai lguche.



Armer un yoko a gauche - kamae.

Développer yoko geri jodan keage gauche - urakeangauche.

Poser en zen kutsu dachi - empi uchi chudan drotide dans paume de la main gauche).
A l'opposé, armer un yoko a droite - kamae.

Développer yoko geri jodan keage droit - urakemajodroit.

Poser en zen kutsu dachi - empi uchi chudan gajecdoele dans paume de la main droite).
Pivoter sur pied droit, a l'opposé kokutsu dadtiuto uke chudan gauche.

Pivoter sur pied gauche, avancer a 45° - kokutshidashuto uke chudan droit.

Pivoter sur pied gauche, rotation de 135° - kokdtsthi - shuto uke chudan droit.
Pivoter sur pied droit, avancer a 45° - kokutsthdashuto uke chudan gauche.

Pivoter sur pied droit, rotation de 45° a gauchen kutsu dachi - shuto age uke jodan - shuto
uchi jodan.

Avancer mae geri chudan droit.

Poser le pied devant - soe ashi - uraken jodakitehi

Reculer le pied gauche - zen kutsu dachi - uchiahkelan droit.

Sur place gyaku tsuki chudan.

Sur place tsuki chudan droit.

Pivoter a I'opposé sur pied gauche - sokubo ulkdét€hde chaque coté).

Développer ura tsuki soete.

Zen kutsu dachi droit trés bas, appuyer les mairsoa

Pivoter sur pied droit, a l'opposé, kokutsu dads bas - shuto uke gedan gauche.
Avancer kokutsu dachi - shuto uke chudan droit.

Pivoter sur pied droit - zen kutsu dachi - uchi ctkadan gauche.

Sur place, gyaku tsuki chudan.

Pivoter sur pied gauche, a I'opposé - zen kutshidachi uke chudan droit.

Sur place gyaku tsuki chudan.

Sur place tsuki chudan droit.

Regrouper le pied gauche a mi-distance et arnm@etedroit en yoko geri - poing droit sur
poing gauche - kamae.

Développer yoko geri jodan keage droit - urakemjodroit.

Poser kokutsu dachi - shuto uke chudan gauche.

Avancer zen kutsu dachi - nukite chudan droit.

Torsion du bras droit sur son axe.

Pivoter sur pied droit - kiba dachi - uraken jodgniche.

Sur place - yoko tsuki chudan gauche.

Sur place - empi uchi chudan droit (coude droit ganme de la main gauche).

Sur place, orienter le visage a I'opposé - hiltar(g droit sur poing gauche).

Sur place, gedan barai droit.

Pivoter sur pied droit - armer un uchi barai.

Poser le pied gauche - kiba dachi - kumi komi 4 beinai gedan gauche - kamae.

Sur place - tate tsuki gedan droit.

Repprocher les pieds - hachiji dachi - kaishuylg jodan (main gauche sur main droite).
Pivoter sur pied droit - zen kutsu dachi droit -eaw@r vers soi les poings fermés.

Nidan geri - reposer zen kutsu dachi droit - urakeim jodan droit.

Fin du Kata, revenir avec yama gamae jodan.

9- Hangetsu



annonce de kata Hangetsu :

Regrouper le pied gauche vers le pied droit etiggan arc de cercle - kamae.
Terminer l'arc de cercle, hangetsu dachi a gauadihi-uke chudan gauche - hikite droit.
Sur place gyaku tsuki chudan.

Avancer hangetsu dachi - uchi uke chudan droikitédhgauche.

Sur place gyaku tsuki chudan.

Avancer hangetsu dachi - uchi uke chudan - hikibdt.d

Sur place gyaku tsuki chudan.

Sur place, positionner a mi-distance ippon ken gawpposé a ippon ken droit.
Sur place, tirer vers soi les ippon ken.

Sur place, éloigner les ippon ken, frappe aux yeux.

Sur palce, croiser shuto gauche sur droite.

Sur place, shuto yama gamae jodan.

Sur place, croiser les bras devant - morote shara lgedan.

Avancer et pivoter sur le pied gauche - hangetshidahaito uke chudan droit et shuto barai
gedan gauche - KIAI!

Sur place, tsukamite droit.

Avancer hangetsu dachi - haito uke chudan gaucsieutd barai gedan droit.
Sur place, tsukamite gauche.

Avancer hangetsu dachi - haito uke chudan gaucsieutd barai gedan droit.
Sur place, tsukamite droit.

Pivoter sur pied gauche - hangetsu dachi droiht uke chudan.

Sur place gyaku tsuki chudan.

Sur place tsuki chudan droit.

Pivoter sur pied droit & l'opposé - hangetsu dgahche - uchi uke chudan.

Sur place gyaku tsuki chudan.

Sur place tsuki chudan gauche.

Pivoter sur pied gauche - hangetsu dachi droiht uke chudan.

Sur place gyaku tsuki chudan.

Sur place tsuki chudan droit.

Orienter le visage a l'opposé, regrouper la janshelge, armer a droite - kamae.
Armer le genou haut - rotation du genou simultarérada rotation du uraken.
Ko kutsu dachi droit - uraken chudan.

Kosa dachi (poser le pied droit devant le pied bayje uraken maintenu.
Simultanément - mae geri chudan - poser zen kutshi dauche - gedan barai.
Sur place gyaku tsuki chudan.

Sur place age uke gauche.

Orienter le visage a l'opposé, regrouper la jambie] armer a gauche - kamae.
Armer le genou haut - rotation du genou simultarérada rotation du uraken.
Ko kutsu dachi gauche - uraken chudan.

Kosa dachi (poser le pied gauche devant le piei) draraken maintenu.
Simultanément - mae geri chudan - poser zen kwshidiroit - gedan barai.

Sur place gyaku tsuki chudan.

Sur place age uke gauche.

Orienter le visage a l'opposé, regrouper la janshelge, armer a droite - kamae.
Armer le genou haut - rotation du genou simultarérada rotation du uraken.
Ko kutsu dachi droit - uraken chudan.

Sur place mika tsuki geri (reposer le pied derjiére

Zen kutsu dachi gauche - gyaku tsuki gedan - KIAI!



Regrouper le pied gauche vers le pied droit - reefo - teisho awase uke gedan.

10- Empi
annonce de kata Empi :

Regrouper le pied droit - heisoku dachi - kamaechaypoing droit fermé dans main gauche
ouverte).

Déplacer la jambe gauche, genou droit au sol, liestgofil - gedan barai droit poing gauche
au plexus - kamae.

Revenir sur le pied droit - kamae - hikite (poirgitisur poing gauche).

Pivoter a droite - zen kutsu dachi - gedan bamit.dr

Pivoter sur pied droit - kiba dachi - kagi tsuki.

Avancer zen kutsu dachi gauche - gedan barai.

Sur place age tsuki jodan droit.

Sur place tsukamite (rotation de la main ouverte).

Armer la jambe droite - avancer kumi komi - soei agiedan tsuki gauche - soto uke droite.
A l'opposé - zen kutsu dachi gauche - gyaku gedaai broit - hikite.

Sur place orienter le buste vers l'avant - gedaai lgauche.

Sur place age tsuki jodan droit.

Sur place tsukamite.

Armer la jambe droite - avancer kumi komi - soeiagedan tsuki gauche - soto uke droite.
A l'opposé - zen kutsu dachi gauche - gyaku gedaai broit - hikite.

Sur place orienter le buste vers l'avant - gedaai lgauche.

Regrouper la jambe gauche - kiba dachi - dévelopaito uke jodan (regard vers haito).
Regrouper la jambe droite - soto uke jodan avetacdmain gauche - KIAI!

Reposer jambe droite kiba dachi - tate shuto chudan

Sur place tsuki chudan droit.

Sur place tsuki chudan gauche.

A gauche zen kutsu dachi - gedan barai gauche.

Sur place age tsuki jodan droit.

Avancer kokutsu dachi - shuto uke chudan droit.

Inverser la position kokutsu dachi (ramener piestqruis avancer pied gauche) - shuto uke
chudan gauche.

Sur place kokutsu dachi - gyaku tsuki chudan.

Avancer kokutsu dachi - shuto uke chudan droit.

A l'opposé zen kutsu dachi - gedan barai gauche.

Sur place age tsuki jodan droit.

Sur place tsukamite.

Armer la jambe droite - avancer kumi komi - soei agedan tsuki gauche - soto uke droite.
A l'opposé - zen kutsu dachi gauche - gyaku gedaai broit - hikite.

Sur place orienter le buste vers l'avant - gedaai lgauche.

Sur place teisho uke chudan droit a 90°.

A droite avancer la jambe arriére - zen kutsu ddobite - teisho age uke chudan droite -
teisho osae uke gedan gauche.

Avancer zen kutsu dachi gauche - teisho age ukeachgauche - teisho osae uke gedan
droite.

Avancer zen kutsu dachi droite - teisho age ukelahwroite - teisho osae uke gedan gauche.



Avancer yori ashi - kokutsu dachi droite - gedarabdroite - hikite gauche.

Sur place kiba dachi mains ouvertes paumes véraLie

Saut vers l'arriere a gauche sur 360°, reposeldes pieds en méme temps - arrivée kokutsu
dachi droite - shuto uke chudan - KIAI!

Reculer kokutsu dachi gauche - shuto uke chudachgau

Regrouper le pied gauche - heisoku dachi kamaeéhgapoing droit fermé dans main
gauche ouverte).

11- Jion
annonce de kata Jion :

Regrouper le pied droit - Heisoku dachi - Kamae.

Reculer le pied gauche - zen kutsu dachi - uchiakelan droit - gedan bara gauche.
Avancer a 45° a gauche - zen kutsu dachi - morakewake.

Avancer mae geri droit.

Zen kutsu dachi pied droit devant - tsuki chudaoitdr

Sur place, gyaku tsuki chudan gauche, tsuki chddait

Pivoter sur pied gauche de 90° a droite - zen kdiésini - morote kaki wake.

Avancer mae geri gauche.

Zen kutsu dachi pied gauche devant - tsuki chudaicige.

Sur place, gyaku tsuki chudan droit, tsuki chudaince.

Pivoter sur pied droit de 45° a gauche - zen kdg&hi - shuto age uke jodan droit - hikite
gauche.

Simultanément - age uke jodan gauche et sur plagdan gyaku tsuki droit.

Avancer zen kutsu dachi droit - shuto age uke jagarche - hikite droit.
Simultanément - age uke jodan droit et sur placelah gyaku tsuki gauche.
Avancer zen kutsu dachi gauche - shuto age uke jodat - hikite gauche.
Simultanément - age uke jodan gauche et avancéauten dachi - chudan tsuki droit.
Pivoter sur pied droit - kokutsu dachi - uchi u&dgn droit - gedan barai gauche.
Changer en kiba dachi - kagi tsuki chudan.

A l'opposé kokutsu dachi - uchi uke jodan gauchedan barai droit.

Changer en kiba dachi - kagi tsuki chudan.

Avancer zen kutsu dachi gauche - gedan barai.

Avancer kiba dachi - teisho uke chudan droit.

Avancer kiba dachi - teisho uke chudan gauche.

Avancer kiba dachi - teisho uke chudan droit.

Pivoter sur pied droit - kokutsu dachi - uchi u&dgn droit - gedan barai gauche.
Regrouper le pied droit - heisoku dachi - morote jakdan.

A l'opposeé kokutsu dachi - uchi uke jodan gauchedan barai droit.

Regrouper le pied gauche - heisoku dachi - morodgadan.

Morote kaki wake gedan.

Armer le pied droit - hikite des deux poings - asamfumi komi - soe ashi gauche - gedan juji
uke.

Reculer la jambe gauche - zen kutsu dachi - mdaitewake gedan.

Avancer zen kutsu dachi gauche - morote uchi chud¢taki wake.

Avancer zen kutsu dachi droit - juji uke jodan (¢fa@i sur droite).

Sur place uraken jodan droit - kamae gauche.



Sur place nagashi uke jodan droit - gedan barailgau

Sur place ura tsuki jodan droit - kamae.

Pivoter sur pied droit - zen kutsu dachi gauchehi uke chudan gauche.
Avancer zen kutsu dachi droit - tsuki chudan.

Pivoter sur pied gauche - zen kutsu dachi drottv uke chudan droit.
Avancer zen kutsu dachi gauche - tsuki chudan.

Pivoter sur pied droit - zen kutsu dachi gauchedag barai.

Armer jambe et bras droit - fumi komi - kiba daelitoshi uke chudan droit.
Avancer fumi komi - kiba dachi - otoshi uke chudgauche.

Avancer fumi komi - kiba dachi - otoshi uke chudhtait.

Pivoter sur pied droit - kiba dachi - tsukami ukeidan - kamae.

Yori ashi a gauche - yoko tsuki chudan gauche.

Orienter la téte a I'opposeé - tsukami uke chudeamae.

Yori ashi a droite - yoko tsuki chudan droit - KIAI

Regrouper le pied droit - heisoku dachi - kamae.



