International Budo Association (Suisse)
Examen de passage au 3°™ Kyu

KIHON
1. Avancer sanbon zuki X
Reculer age uke - gyaku zuki 5X
2. Avancer soto uke - gyaku zuki 5X
Reculer gedan barai - gyaku zuki 5x
3. Avancer shuto uke (kokutsu dachi) 5x
Reculer shuto uke (kokutsu dachi) 5x
(1 fois hidari et 1 fois migi)
Techniques de jambes
4. Avancer mae geri - mawate oX
Avancer mawashi geri 5X
5. Avancer en yoko geri keage (kiba dachi) - mawate 3x
Avancer en yoko geri kekomi (kiba dachi) 3x
Pieds et bras
5. Avancer mae geri - jyun zuki - gyaku zuki - mawate 3x (aller et retour)

6. Avancer yoko geri kekomi - uraken uchi -

gyaku zuki  3x (aller et retour)

7. Avancer mawashi geri - gyaku zuki - uraken uchi 3x (aller et retour)

1. Shitei kata (kata impose) :
2. Kata au choix de la commission :

3. Tokui kata

1. Kihon Ippon Kumite (jodan, chudan, mae

2. Jyu Kumite (kumite libre)

KATA
Tekki shodan
Heian 1°2°3°4°5°

au choix du candidat

KUMITE

geri, mawashi geri, yoko geri, ushiro geri)

Attention : Il peut étre demandeé le gohon kumite et sanbon kumite



Vocabulaire pour 3°™ kyu

Le vocabulaire des grades précédents (4°me, 5éme geme, 7eme gt 8eme kyu) doit étre connu.

BASE

e kion travail de base consistant a répéter un enchainement de mouvements
e kata forme codifiée, combat imaginaire contre plusieurs adversaires

e kumite ] travail du combat

e gohonkumite ... face a face avec attaques et défenses en cing pas

e sanbonkumite. ] face a face avec attaques et défenses en 3 pas

[ ]

e ipponkumite ] face a face avec 1 attaque annoncée et défense libre (uke en zenkutsu dachi)
e jyukumite combat libre

e zenkutsudachi_ ... ... position poids sur la jambe avant

e kokutsudachi position poids sur la jambe arriere

e kibadachi ] position dite "du cavalier"

e musubidachi ] position talons joints

e nekoachidachi position dite "du chat"

e fudodachi position de combat

ATTAQUES

o zuki_____ coup de poing, attaque directe e ushirogeri__ ... coup de pied retourné

e Oizuki coup de poing en avancant coté e uramawashi geri.____coup de pied circulaire renverse
jambe avant o empi__ coup de coude

e nidanzuki 2 coups de poings de suite o ageempi_.____.___....__. coup de coude remontant

e sanbonzuki 3 coups de poings de suite e yokoempi_ ... coup de coude latéral

o Kizamizuki coup de poing direct coté e mawashiempi_______ coup de coude circulaire
jambe avant e urakenuchi attaque avec le revers du poing

e jyunzuki_ ... coup de poing plongeant en e nukite pigue avec les doigts
avangant e teishouchi attaque avec la paume de la

e maegeri_______...... coup de pied de face main

e mawashigeri________. coup de pied circulaire e ashi barai balayage de la jambe

e maeshi mae geri.____coup de pied de face avec la
jambe avant
_____ coup de pied latéral avec la

jambe avant

DEFENSES

e ageuke ] blocage vers le haut

e gedanbarai_____....... blocage en balayage niveau bas

e sotouke défense extérieur

o shutouke blocage de la main ouverte en sabre

e uchivke ..~~~ bloquage de I'intérieur vers I'extérieur

e QONOSeN._ . . tactique de bloquage d’une attaque suivie d’'une contre-attaque immédiate

DIVERS

e jodan_______ | niveau haut (téte) o keage .| rapide, claquant
e chudan___ .. | niveau moyen (buste) e kekomi_ coup de pied repoussant,
e gedan________...__| niveau bas, bas ventre, sous la planté
ceinture e mawate demi-tour
o kyu grade inférieur avant la ceinture e tori_ attaquant
noire e uke défenseur
e hidari______. . gauche e Kizami avant
e Migi___ ... droite o tokui préfére
e gyaku_ ... . oppose e bunkai étude des techniques et
e mae_ .| de face applications d’'un kata
e yoko ... de c6té, latéralement
e ushiro arriere e Compter en japonais de 1 a 100
e mawashi circulaire



