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Stand in HEISOKUDACHI,
both fists down at the sides.
(eyes facing South)

1) Drawing the right leg
back into left SHIZENDA-
CHI, the left fist blocks
CHUDAN SUKUI-UKE, with
the right fist pulled back to
the hip.

2) The right fist strikes
CHUDANZUKI with the left
palm placed on the right
arm.

3) With both feet sliding
forward YORIASHI to the
South still in left SHIZEN-
DACHI, the right fist draws
back to the hip at the
same time as the left fist
pushes out horizontally with
OMOTEKOTE.

Posture HEISOKUDACHI,
les deux poings abaissé
s aux cotés (yeux face au
Sud)

1) Jambe droite tirée vers I’
arriere en SHIZENDACHI
gauche, le poing gauche
bloque en CHUDAN SU-
KUI-UKE avec le poing droit
tiré en arriere a la hanche.

2) Le poing droit frappe en
CHUDANZAKI avec la pau-
me de la main gauche plac
ée sur le bras droit.

3) Avec les deux pieds
glissant vers l'avant, YO-
RIASHI vers le Sud, tou-
jours en SHIZENDACHI
gauche, le poing droit tiré
vers la hanche pendant que
le poing gauche repousse
horizontalement avec
OMOTEKOTE.
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4) Turn to the North into
right SHIZENDACHI as
both fists pull back to the
hips. The right fist then
strikes forward to the North
with CHUDAN GYAKUZUKI
(the back of the hand facing
downwards) as the left fist
strikes JODANZUKI.

5a) Both hands pull back to
the hips.

5b)Lift up the right leg,
drowing both fists to the
chest.

5c¢) The right leg then steps
down and forward with both
hands blocking KAKIWAKE.

4) Tourner vers le Nord en
SHIZENDACHI alors que
les deux poings sont tiré
s en arriere aux hanches.
Le poing droit frappe alors
vers 'avant au Nord avec
CHUDAN GYAKUZUKI (le
dos de la main vers le bas)
alors que le poing gauche
frappe en JODANZUKI.

5a) Les deux mains revien-
nent aux hanches.

5b) Soulever la jambe
droite en tirant les deux po-
ings vers la poitrine.

5c) La jambe droite se pose
alors vers I'avant avec les
deux mains bloquant en
KAKIWAKE.
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6a) As the left leg steps
to the East into left ZEN-
KUTSUDACHI, the left fist
blocks JODANUKE as the
right fist pulls back to the
hip.

6b)The right elbow then
strikes ENPI with the left
fist pulled back to the hip.

7a) Turn to the West, rising
slightly into right SHIZEN-
DACHI as the right hand
grabs JODAN KAKETE and
the left fist pulls back to the

hip.

7b)The right hand KAKETE
draws back and clenches
as the right leg kicks.

6a) Alors que la jambe
gauche avance vers I'Est en
ZENKUTSUDACHI gauche,
le poing gauche bloque en
JODANUKE alors que le
poing droit est tiré en arrié
re a la hanche.

6b) Le coude droit frappe
alors ENPI avec le poing
gauche tiré en arriere a la
hanche.

7a) Se tourner vers I'Ouest
en se soulevant légérement
en SHIZENDACHI droit al-
ors que la main droite saisit
en JODAN KAKETE et que
le poing gauche est tiré en
arriere a la hanche.

7b) La main droite en KA-
KETE est tiré en arriére et
est serrée alors que la jam-
be droite donne un coup.
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7¢) Stepping back down at
the same time as the left
fist strikes CHUDANZUKI.

8a)Turn to the East and
perform the opposite of
the seventh move. (left KA-
KETE)

8b) Left foot kick. 8c) Right CHUDANZUKI.

7¢) Pas en arriere bas pen-
dant que le poing gauche
frappe en CHUDANZUKI.

8a) Se tourner vers I'Est et
exécuter 'inverse du septi
eéme mouvement (KAKETE
gauche).

8b) Coup du pied gauche.

8c) CHUDANZUKI droit.
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9a) The left leg draws back
into HEIKODACHI as the
left fist pulls back to the hip.

9b)The right leg steps for-
ward to the North-east into
right ZENKUTSUDACHI as
the left fist opens and both
palms push forward, left
hand up, right hand down.

10) Turn behind to the
South-east into left ZEN-
KUTSUDACHI! with the right
hand open, palm down,
extended at eye-level. The
open left hand drops down
to the side, back of hand
facing forward.

11a) The right leg pulls up in
the same direction into MU-
SUBIDACHI; the left hand
rises up to the open right
hand , the back of the left

hand under the right palm
SHOTEL.

9a) La jambe gauche est tir
ée vers l'arriere en HEIKO-
DACHI alors que le poing
gauche est tiré en arriére a
la hanche.

9b) La jambe droite avance
vers le Nord-est en ZEN-
KUTSUDACHI droit alors
que le poing gauche s’ou-
vre et que les paumes des
deux mains repoussent
vers l'avant, la main gauche
en haut, la main droite en
bas.

10) Se tourner en arriére
vers le Sud-est en ZEN-
KUTSUDACHI gauche avec
la main droite ouverte, pau-
me vers le bas étendue au
niveau des yeux. La main
gauche ouverte descend
sur le co6té, le dos de la
main vers l'avant.

11a) La jambe droite s’él
eve dans la méme direc-
tion en MUSUBIDACHI; la
main gauche s’éléve jusqu’
a la main droite ouverte, le
dos de la main gauche au-
dessous de la paume de la
main droite en SHOTEI.
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11b)The left leg steps
straight back into right ZEN-
KUTSUDACHI.

11c)Both hands reap the leg
before pulling back to the
hips. (The right hands in the
reap pulls and sweeps, the
left hand pushes forward)

11d)Then striking IPPON
SOTEZUKI to both JODAN
and CHUDAN levels.

12) Turn behind to the
North-west into left
NEKOASHIDACHI; the
left fist blocks CHUDAN
KOUKE.

11b) La jambe gauche re-
cule en ZENKUTSUDACHI
droit.

11c) Les deux mains rasent
la jambe avant de retourner
en arriere aux hanches.(La
main droite tire et balaye en
rasant, la main gauche re-
pousse vers l'avant).

11d) Puis frappe en IPPON
SOTEZUKI aux niveaux
JODAN et CHUDAN.

12) Se tourner en arrie
re vers le Nord-ouest en
NEKOASHIDACHI gauche;
le poing gauche bloque en
CHUDAN KOUKE.
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13a) The right foot steps
forward into right ZENKUT-
SUDACHI; the left fist pulls
back to the hip at the same
time as the right elbow
strikes TATE-EMPI.

13b)Ffollowed by right GE-
DANBARAL.

13c)And left CHUDANZUKI.

14) The left leg steps to the
South-west, then turn to the
South into left NEKOASHI-
DACHI; the left fist blocks
CHUDAN KOUKE; the right
fist pulls back to the hip.

13a) Le pied droit avance
en ZENKUTSUDACHI droit;
le poing gauche tiré en ar-
riere a la hanche pendant
que le coude droit frappe
un TATE-ENPI

13b) Suivi par un GEDAN-
BARAI droit

13c) Et par un CHUDAN-

ZUKI gauche.

14) La jambe gauche
avance vers le Sud-ouest
puis tourne vers le Sud en
NEKOASHIDACHI gauche;
le poing gauche bloque en
CHUDAN KOUKE; le po-
ing droit tiré en arriére a la
hanche.
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15a) The right leg steps to
the South into SHIKODA-
CHI; the right elbow strikes
forward (to the right side)
with YOKO-ENPI into the
left palm.

15b)The left hand stays in
that position as the right
fist blocks GEDANBARAI.
(eyes facing South)

16) The left leg steps to
the Northeast into left
NEKOASHIDACHI; the left
hand blocks KOUKE; the
right fist pulls back to the
hip.

17a) The right leg steps
forward into right ZENKUT-
SUDACHI; the left fist pulls
back to the hip as the right
elbow strikes forward with
TATE-ENPI.

15a) La jambe droite
avance vers le Sud en SHI-
KODACHI; le coude droit
frappe en avant (vers la
droite) avec YOKO-ENPI
dans la paume de la main
gauche.

15b) La main gauche reste
dans cette position alors
que le poing droit bloque
en GEDANBARAI (les yeux
face au Sud).

16) La jambe gauche
avance vers le Nord-est en
NEKOASHIDACHI gauche
; la main gauche bloque en
KOUKE; le poing droit tiré
en arriere a la hanche.

17a) La jambe droite
avance en ZENKUTSUDA-
CHI droit; le poing gauche
tiré en arriere a la hanche
alors que le coude droit
frappe en avant en TATE-
ENPI
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17b)Followed by right GE-
DANBARAI.

17¢)And left CHUDANZUKI.

18a) The right leg steps to
the North-west, then rotate
the body to the left to face
South into left SHIZENDA-
CHI; both fists pull back to
the hips.

18b)Then the right fist
blocks JODAN YOKOBARAI
as the left fist strikes URA-
ZUKI.

17b) Suivi par un GEDAN-
BARAI droit

17¢c) Et par un CHUDAN-
ZUKI gauche.

18a) La jambe droite
avance vers le Nord-ouest
puis faire tourner le corps
vers la gauche pour faire
face au Sud en SHIZEN-
DACHI gauche; les deux
poings tirés en arriére aux
hanches

18b) Puis le poing droit
bloque en JODAN YOKO-
BARAI alors que le poing
gauche frappe en URAZU-
KI.
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19a) The left leg pulls back
to the right leg into MU-
SUBIDACHI; the open left
hand pulls back to the hip
(palm up) with the open
right hand above it (palm
down).

19b)Both hands block circu-
larly with TOMOE-UKE.

20) Hands return to the
start position.

19a) La jambe gauche re-
tourne vers la jambe droite
en MUSUBIDACHI; la main
gauche ouverte tirée en ar-
riere a la hanche (paume
vers le haut) avec la main
droite ouverte au-dessus
(paume vers le bas).

19b) Les deux mains blo-
guent par un mouvement
circulaire en TOMOE-UKE.

20) Les mains reviennent a
la position de départ.



