
DAI ICHI KIHON 
MOTO DACHI COMMANDEMENTS UCHI DACHI 

Salue REI Salue 

Garde CHUDAN KAMAE Garde CHUDAN 

 MEN NO UCHI KATA  

 CHUDAN SANKYODO  CHUDAN 

 ICHI Arme 

Un pas en avant et ouvre la 

garde 

NI Un pas en avant et frappe 

MEN 

Un pas en arrière 

 CHUDAN 

SAN Un pas en arrière 

 CHUDAN 

 IKKYODO  

Un pas en avant, ouvre la 

garde, un pas en arrière 

 CHUDAN 

MEN O UTE Un pas en avant pour frappe en 

un temps puis un pas en arrière 

 CHUDAN 

 HIDARI MEN NO UCHI KATA  

 CHUDAN SANKYODO  CHUDAN 

 ICHI Arme 

Un pas en avant et ouvre la 

garde 

NI Un pas en avant et frappe 

HIDARI MEN 

Un pas en arrière 

 CHUDAN 

SAN Un pas en arrière 

 CHUDAN 

 IKKYODO  

Un pas en avant, ouvre la 

garde, un pas en arrière 

 CHUDAN 

HIDARI MEN O UTE Un pas en avant pour frappe en 

un temps puis un pas en arrière 

 CHUDAN 

 MIGI MEN NO UCHI KATA  

 CHUDAN SANKYODO  CHUDAN 

 ICHI Arme 

Un pas en avant et ouvre la 

garde 

NI Un pas en avant et frappe 

MIGI MEN 

Un pas en arrière 

 CHUDAN 

SAN Un pas en arrière 

 CHUDAN 

 IKKYODO  

Un pas en avant, ouvre la 

garde, un pas en arrière 

 CHUDAN 

MIGI MEN O UTE Un pas en avant pour frappe en 

un temps puis un pas en arrière 

 CHUDAN 

  



 

 KOTE NO UCHI KATA  

 CHUDAN SANKYODO  CHUDAN 

 ICHI Arme 

Un pas en avant et ouvre la 

garde 

NI Un pas en avant et frappe 

KOTE 

Un pas en arrière 

 CHUDAN 

SAN Un pas en arrière 

 CHUDAN 

 IKKYODO  

Un pas en avant, ouvre la 

garde, un pas en arrière 

 CHUDAN 

KOTE O UTE Un pas en avant pour frappe en 

un temps puis un pas en arrière 

 CHUDAN 

 DO NO UCHI KATA  

 CHUDAN SANKYODO  CHUDAN 

 ICHI Arme 

Un pas en avant et lève les 

mains 

NI Un pas en avant et frappe DO 

Un pas en arrière 

 CHUDAN 

SAN Un pas en arrière 

 CHUDAN 

 IKKYODO  

Un pas en avant, lève les 

mains, un pas en arrière 

 CHUDAN 

DO O UTE Un pas en avant pour frappe en 

un temps puis un pas en arrière 

 CHUDAN 

 NODO NO TSUKI KATA  

 CHUDAN SANKYODO  CHUDAN 

Un pas en arrière et ouvre la 

garde 

ICHI Un pas en avant et pique 

 CHUDAN NI Retour des mains 

Un pas en arrière 

 CHUDAN 

SAN Un pas en arrière 

 CHUDAN 

 IKKYODO  

Un pas en arrière, ouvre la 

garde, CHUDAN et un pas en 

arrière 

 CHUDAN 

NODO TSUKE Un pas en avant pour pique en 

un temps, ramener les mains en 

CHUDAN puis un pas en 

arrière 

 CHUDAN 

  



 RENZOKU MEN NO UCHI KATA  

 RENZOKU MEN O UTE  

Un pas en avant et ouvre la garde  Un pas en avant en frappant MEN 

Un pas en arrière,  Un pas en avant en frappant MEN 

Un pas en arrière  Un pas en avant en frappant MEN 

Un pas en avant  Un pas en arrière en frappant MEN 

Un pas en avant  Un pas en arrière en frappant MEN 

Un pas en avant  Un pas en arrière en frappant MEN 

Un pas en arrière  CHUDAN   CHUDAN 

 RENZOKU SAYU MEN NO UCHI KATA  

 RENZOKU SAYU MEN O UTE  

Un pas en avant et ouvre la garde 
 Un pas en avant en frappant 

HIDARI MEN 

Un pas en arrière 
 Un pas en avant en frappant 

MIGI MEN 

Un pas en arrière 
 Un pas en avant en frappant 

HIDARI MEN 

Un pas en avant 
 Un pas en arrière en frappant 

MIGI MEN 

Un pas en avant 
 Un pas en arrière en frappant 

HIDARI MEN 

Un pas en avant 
 Un pas en arrière en frappant 

MIGI MEN 

Un pas en arrière  CHUDAN   CHUDAN 

 KOTE MEN NO UCHI KATA  

 KOTE MEN O UTE  

Un pas en avant et ouvre la garde  Un pas en avant en frappant KOTE 

Un pas en arrière  Un pas en avant en frappant MEN 

 CHUDAN 
 Un pas en arrière 

 CHUDAN 

Un pas en avant 

 CHUDAN 

 Un pas en arrière 

 CHUDAN 

  



 KOTE DO NO UCHI KATA  

 KOTE DO O UTE  

Un pas en avant et ouvre la garde  Un pas en avant en frappant KOTE 

Un pas en arrière et lève les 

mains, 

 
Un pas en avant en frappant DO 

 CHUDAN 
 Un pas en arrière 

 CHUDAN 

Un pas en avant 

 CHUDAN 

 Un pas en arrière 

 CHUDAN 

 KOTE MEN DO NO UCHI KATA  

 KOTE MEN DO O UTE  

Un pas en avant et ouvre la garde  Un pas en avant en frappant KOTE 

Un pas en arrière  Un pas en avant en frappant MEN 

Un pas en arrière et lève les mains  Un pas en avant en frappant DO 

 CHUDAN 
 Un pas en arrière OKURI ASHI 

 CHUDAN 

Un pas en avant 

AYUMI ASHI droit 

 Un pas en arrière 

AYUMI ASHI gauche 

Un pas en avant 

AYUMI ASHI gauche 

 Un pas en arrière 

AYUMI ASHI droit 

Un pas en avant 

AYUMI ASHI droit 

 CHUDAN 

 Un pas en arrière 

AYUMI ASHI gauche 

 CHUDAN 

SALUE OSAME SALUE 

 


