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Description générée automatiquement]7 KYU (ceinture orange) 

KIHON
1. Zenkutsu – dachi/Oi – tsuki jodan (en avant)
2. Zenkutsu – dachi/Age – uke, gyaku tsuki chudan (en arrière)
3. Zenkutsu – dachi/Soto Ude – uke chudan, gyaku tsuki chudan (en avant )
4. Kokutsu - dachi/Shuto - uke (en arrière)
5. Zenkutsu - dachi/Uchi Ude - uke chudan, gyaku tsuki chudan ( en avant)
6. Zenkutsu - dachi/Mae - geri jodan (en l'avant)
7. Zenkutsu – dachi/mawashigeri chudan (pivoter, en revenant)
8. Kiba – dachi/Yoko keri keage jodan (Effectué debout sur le côté, des deux côtés, en croisant les jambes devant)
KATA
Heian - Nidan 
Bunkai - interprétation des katas. (À la discrétion de l'examinateur)

KIHON IPPON KUMITE
Attaques :
Oi - Tsuki Jodan
Oi - tsuki chudan
Mae - geri chudan
Mavashi geri chudan/jodan 

Défense :
De Hachi dachi à Zenkutsu – dachi/Age – uke/gyaku tsuki 
(Le centre de gravité reste en place lors d'un changement de position !) De Hachi dachi à Zenkutsu – dachi/Soto – uke/gyaku tsuki 
(Le centre de gravité reste en place lors d'un changement de position) !)
De Hachi dachi passant à Zenkutsu – dachi/Gedan – barai/gyaku tsuki (sortir  de la ligne d'attaque sur le côté)
De Hachi dachi passant à Zenkutsu – dachi/Uchi ude uke/gyaku tsuki (sortir de la ligne d'attaque sur le côté)
Les contre-dépouilles PS sont possibles pendant le Kumite.

TEST DE FORCE/FLEXIBILITÉ (à la discrétion de l'examinateur)
2. 25 pompes.
3. 25 squats avec sauts.

La durée minimale de formation avant l'examen est de 6 mois
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