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1 KAMAE Saisissez 2 STUK 3 Reculez Avancez 4 STUKI

2 Reculez  Lachez la main gaucne 6 SHOMEN-UCH]
le Jo avant et parez Jodan. avant

et saisissez le Jo par le “pied”

Ramenez 7 Avancez Faites 8 SHOMEN-UCHI Levez les bras 9 Avancez et 10 Reculez le pled 11 Avancez
le Jo vers SHOMEMN- demi-tour Parez vers la droite SHOMEN-UCHI demi-tour droit et MIGI-DO Frappez en
l'arriére UCHI levez

remontant
les bras
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12. Avancez. a La main droite b Tirez le Jo c Baissez 13 Pigquez a Relirez 14 Parez haut a Lachez 15 Frappez
Tracez un demi- saisit le Jo en B vers l'arriere le bras gauche en STUKI la jambe gauche en levant la main gauche vers lavant
cercle vers la drotte les bras en HIDARI-YOKC-
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a Continuez 16. Avancez a Tournez B Et saisissez ¢ Joignez 17 Piguez  alevez 18 Lachez a Continuez vers b Relevez-vous
jusqu'a l'arriere et frapper MIGI-DO la main gauche le Jo les pieds. en avancant les bras la main gauche [I'arriere et rattrapez en poussant les
et attrapez vers ['avant vers le haut, par en bas baissez le bras Frappez le J6 de la main bras vers l'avan!
la téte du Jo lachez la main gauche, vers l'avani bas gauche

de la main droite droite. .. levez |e droit en HIDARI-ASHI

(jlambe)



(32
¥

A%
19. Frappez 20. Poussez
en remontant le Jo vers l'avant
en STUKI

a Lachez la main

24. Poussez
le J& en STUKI gauche

avant Tournez la main

droite vers la droite de la main
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a Tournez b Joignez 21. Avancer a Tirez 22. Joignez

la main gauche les pieds. le pied gauche le Jé vers  les pieds

vers le haut Tirez le J&  Piguez STUKI larriere Poussez le Jo
la main droite  vers l'arriére avant STUKI

saisit le Jo par

le bas en A

UCHI
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a Baissez 23. Avancez aLevez
les bras et frappez les bras
Tirez le Jo HIDARI ASHI

vers l'arriere

f“%n " 4',-
&
o
kg

Fin

b Jusqua 25, Frappez 26. Avancez alevez 27. Avancez a lachez la main b Tirez le Jo 28. Reposez
Mavant de haut et piquez les bras et frappez  gauche et saisissez vers le haut le J& par terre.
et saisissez le Jo an bas STUKI de haut de la méme main  en lachant Vous étes

SHOMEN  avant en bas le haut du Jo la main droite  en KAMAE
gauche UCHI SHOMEN





