Kion 1° Dan
1. Sanbon tsuki (jodan-chudan-chudan) 5 X en avançant en zen kutsu dachi. 

2. Agé uké - gyaku tsuki 5 X en reculant en zen kutsu dachi. 

3. Mae géri - kisami/maete tsuki jodan - gyaku tsuki chudan 5X en avançant en zen kutsu dachi. 

4. Uchi uké - kisami/maete tsuki jodan - gyaku tsuki chudan 5X en reculant en zen kutsu dachi. 

5. Yoko géri kékomi (jambe arrière) - Uraken uchi jodan - gyaku tsuki chudan en avançant en zen kutsu dachi. 

6. Soto Uké en zen kutsu dachi - empi uraken (même bras) en kiba dachi/shiko dachi (déplacer le pied avant) - Chudan gyaku tsuki en zen kutsu dachi (déplacer le pied avant) 5X en reculant. 

7. Mawashi géri (jambe arrière) - Gyaku tsuki chudan - uraken uchi jodan 5 X en avançant en zen kutsu dachi. 

8. Gedan baraï - uraken uchi jodan (même bras) - gyaku tsuki chudan 5X en reculant en zen kutsu dachi. 

9. Ushiro géri - uraken uchi jodan - Gyaku tsuki chudan 5 X en avançant en zen kutsu dachi. 

10. Shuto uké en kokutsu dachi - kisami/maete mae géri en kokutsu dachi - Nukité de la main arrière en zen kutsu dachi 5X en reculant.

11. Combinaison/enchaînement:
Mae geri jambe arrière poser avant, enchaîner avec yoko géri jambe arrière en avançant - reculer en gedan baraï et contrer gyaku tsuki - avancer avec mawashi géri jambe arrière enchaîner avec yoko géri jambe arrière en avançant et terminer par uraken jodan et chudan gyaku.

12. Coup de pied sur place:
Enchaîner les trois coup de pied de la même jambe sans poser à gauche puis à droite.
D'abord lentement et puis à vitesse réelle.
Mae géri (face) - Yoko géri (latéral) - Ushiro géri (arrière)

13. Ju ippon Kumité:
Attaques: Oï tsuki jodan - Oï tsuki chudan - Mae géri - Mawashi géri - Ushiro géri
Défense et contre attaque libre!

14. Kata:
Shotokan: 5 Heïan - Tekki shodan et au choix du candidat kanku daï - Bassaï daï - Jion
Shito ryu: 5 Pinan - Naifanshi 1 et au choix du candidat Seifa - Seienshin - Bassaï Daï

