
                                              
 

 
 

PROGRAMME TECHNIQUE EXAMENS WANOMICHI  
 

 
 
 
 
Le programme technique d’examens du Wanomichi a été élaboré selon une 
progression qui permet d’acquérir les bases indispensables pour atteindre les 
niveaux les plus avancés. 

 
 

e   3 niveaux de base (Équivalents à 3ème, 2ème et 1er Kyu) 
 

 e   Du Shodan au Godan Wanomichi 
 

e Grades supérieurs à partir du Rokudan 
 

 
Un temps minimum de pratique continue est exigé entre chaque niveau ainsi que 

la participation à des stages validant sous l’égide de la FFAAA à partir de la 
présentation à l’examen Shodan 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 
 
 

 
1er NIVEAU  

Équivalent à 3ème Kyu – 1 an minimum de pratique 
 
 
 
KAIZEN DOSA 
 
Salutation Wanomichi Yoga 
Siu Nim Tao 
Enshin no Kata 
Chi Sao forme de base 
3 premiers modules de préparation  
 
TAIJUTSU (Kihon) 
 
Tachiwaza kokyuho 
Tai no henko kokyuho 
Suwariwaza kokyuho - Ukemi 
Morotedori kokyuho 1ère forme 
 
Katatedori et Kosadori : Ikkyo à Sankyo  O + U – Shihonage O + U – Kotegaeshi - Iriminage 
 
BUKIWAZA 
 
Ken : 8 suburi – Happo giri 1 – Migi no awase et Hidari no awase (shomenuchi + yokomenuchi) 
Jo : 14 Suburi kihon + 14 contrôles - 10 Suburi/20 Saito sensei 
 

Après réussite du 1er Niveau : Port du Nobakama 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
                                      

2ème NIVEAU 
Équivalent à 2ème Kyu – 6 mois minimum de pratique continue après le 1er Niveau 

 
 
 
KAIZEN DOSA 
 
Salutation Wanomichi Yoga 
Siu Nim Tao 
Enshin no Kata 
Chi Sao 2 mains 
4 modules de préparation  
 
TAIJUTSU (Kihon) 
 
Tachiwaza kokyuho 
Tai no henko kokyuho – Tai no henko 
Suwariwaza kokyuho – Ukemi  
Morotedori kokyuho 1ère forme 
 
Yokomenuchi : Ikkyo à Yonkyo  O + U – Shihonage – Kotegaeshi - Iriminage 
Katatedori : Koshinage 1 – Kokyunage 1 – 2 – 3  
Morotedori : Ikkyo O + U - Shihonage O + U – Kotegaeshi – Iriminage (Ue kara shita – Shita kara ue)  
 
BUKIWAZA 
 
Ken : 8 suburi – Happo giri 1 + 2 – Go no awase  
Jo : 20 Suburi Saito sensei – Happo tsuki – Happo tsuki gedan gaeshi – 12 Awase Yokomen-Gyaku yokomen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 

3ème NIVEAU   
Équivalent à 1er Kyu – 6 mois minimum de pratique continue après le 2ème Niveau 

 
 
 
KAIZEN DOSA 
 
Salutation Wanomichi Yoga 
Siu Nim Tao 
Enshin no Kata 
Chi Sao 2 mains et combinaisons entrées 
4 modules de préparation  
 
TAIJUTSU 
 
Tachiwaza kokyuho 
Tai no henko 
Suwariwaza kokyuho – Ukemi  
Morotedori kokyuho 1ère et 2ème forme 
Katatedori + Kosadori : Uchi kaiten nage – Soto Kaiten nage 
Katadori :  Shihonage – Kotegaeshi - Iriminage 
Sodedori : Kokyunage 1 
Sodeguchidori : Kokyunage 1 + 2 + 3 
Uchiro Ryotedori : Ikkyo O + U - Shihonage O + U – Kotegaeshi – Iriminage  
 
BUKIWAZA 
 
Ken : 8 suburi – Happo giri 1 + 2 + 6 + 7 + 8  – Go no awase – Sichi no awase 
Jo : 14 Suburi Kihon + 20 Suburi Saito sensei – Happo hayagaeshi – 14 + 12 Awase - Kata 31  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 

SHODAN 
 

1 an minimum de pratique continue après le 3ème Niveau 
 
Posséder les 3 premiers niveaux  
Être âgé-e de 16 ans minimum  
Avoir participé à au moins 3 stages validant organisés sous l’égide de la FFAAA dans les douze mois  
précédant la date limite de l’inscription. 
 
 
 
KAIZEN DOSA 
 
Salutation Wanomichi Yoga 
Siu Nim Tao 
Enshin no Kata 
Chi Sao 2 mains et combinaisons avec entrées 
4 premiers modules de préparation mains nues et avec Jo  
 
TAIJUTSU (Kihon) 
 
Tachiwaza kokyuho 
Tai no henko 
Suwariwaza kokyuho – Ukemi  
Morotedori kokyuho 1ère à 3ème forme 
 
Ikkyo : 3 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza) 
Nikyo : 3 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza) 
Shihonage : 3 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza) 
Kotegaeshi : 3 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza) 
Iriminage : 3 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza) 
Koshinage : 3 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza). Démontrer les 3 différents Koshinage. 
Kaiten nage : 3 formes d’attaque  
 
BUKIWAZA 
 
Ken : 8 suburi – Happo giri 1 + 2 + 6 + 7 + 8 – 6 Awase (Migi + Hidari + Go + Roku + Sichi + Hachi) 
Jo : 14 + 20 Suburi Saito sensei – Kata 31 + 1er Kata Kumijo de 1 à 31 
 
BUKIDORI 
Tachidori : 3 techniques 
Jodori : 3 techniques 
Jonage : 3 techniques 

 
 



 
 
 
 
 

NIDAN 
 

2 ans minimum de pratique continue après le 1er Dan 
 

Etre titulaire du grade Shodan 
Être âgé-e de 18 ans minimum  
Avoir participé à au moins 3 stages validant organisés sous l’égide de la FFAAA dans les douze mois 
précédant la date limite de l’inscription. 
 
 
KAIZEN DOSA 
 
Salutation Wanomichi Yoga 
Siu Nim Tao 
Enshin no Kata 
Chi Sao 2 mains et combinaisons avec saisies. 
4 premiers modules de préparation avec liens à mains nues + avec Jo  
 
TAIJUTSU (Kihon) 
Tachiwaza kokyuho 
Tai no henko 
Suwariwaza kokyuho et Ukemi 
Morotedori kokyuho 1ère à 5ème forme 
Ikkyo à Rokyo : 2 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza) 
Shihonage : 3 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza) 
Kotegaeshi : 3 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza) 
Iriminage : 3 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza) 
Koshinage : 3 formes d’attaque (dont 1 Ushirowaza) 
Kaiten nage : 3 formes d’attaque  
Ninindori : 3 techniques Kihon 
 
BUKIWAZA 
Ken : 8 suburi – Kumitachi 1 + 2 
Jo : 14 + 20 Suburi Saito sensei – Kata 31 + 2ème Kata Kumijo de 1 à 31 
 
BUKIDORI 
Tachidori : 3 techniques 
Jodori : 3 techniques 
Jonage : 3 techniques 
 
Le programme Nidan est très similaire au programme Shodan, mais exige plus de maîtrise et de précision. En 
particulier en ce qui concerne la posture, la stabilité, la non-opposition, la bonne utilisation de la biomécanique 
du corps et des mouvements (axes et leviers). 
 



 
 
 
 

SANDAN 
 

3 ans minimum de pratique continue après le 2ème Dan 
 

Etre titulaire du grade Nidan 
Être âgé-e de 21 ans minimum  
Avoir participé à au moins 3 stages validant organisés sous l’égide de la FFAAA dans les douze mois 
précédant la date limite de l’inscription. 
 
 
 
KAIZEN DOSA 
Salutation Wanomichi Yoga 
Siu Nim Tao 
Enshin no Kata 
Chi Sao 2 mains et applications 
 
TAIJUTSU  
Idem Nidan : Ki no nagare 
 
BUKIWAZA 
Ken : Kumitachi 1 à 6 
Jo : Kata 31 fluide + Kata kumijo d’origine + 1er et 2ème Kata Kumijo + Kumijo 1 à 5 
Ken Tai Jo : 1 à 3 
 
BUKIDORI 
Tachidori : 4 techniques 
Jodori : 4 techniques 
Jonage : 4 techniques 
Avec 3 partenaires (1 à mains nues, 1 avec ken, 1 avec jo : Tachidori – Jodori – Jonage  (2 techniques)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

YONDAN 
 

4 ans minimum de pratique continue après le 3ème Dan 
 
Etre titulaire du grade Sandan  
Être âgé-e de 25 ans minimum  
Avoir participé à au moins 3 stages validant organisés sous l’égide de la FFAAA dans les douze mois 
précédant la date limite de l’inscription. 
 
 
KAIZEN DOSA 
Salutation Wanomichi Yoga 
Siu Nim Tao 
Enshin no Kata 
Chi Sao 2 mains et applications 
 
TAIJUTSU  
Démontrer des variantes (henka waza) sur des techniques de base et des techniques en Ki no nagare. 
 
BUKIWAZA 
Ken : Kumitachi 1 à 6 – Ki musubi no tachi   
Jo : Kumijo 1 à 10 + Kata 13 et Awase 
Ken Tai Jo : 1 à 7 + Henka 
 
BUKIDORI 
Tachidori : 4 techniques 
Jodori : 4 techniques 
Jonage : 4 techniques 
Avec 3 partenaires (1 à mains nues, 1 avec ken, 1 avec jo : Tachidori – Jodori – Jonage (4 techniques)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

GRADES DE HAUT NIVEAU 
 
 

GODAN 
 

6 ans minimum de pratique continue après le 4ème Dan  
 
 

Etre titulaire du grade Yondan depuis au moins 6 ans 
Être âgé-e de 31 ans minimum  
Avoir participé à au moins 3 stages validant organisés sous l’égide de la FFAAA dans les douze mois 
précédant la date limite de l’inscription. 
 
 
Présentation orale du Wanomichi (Origine, finalité, principes fondamentaux), suivie d’une démonstration libre 

complète du Kaizen Dosa – Taijutsu – Bukiwaza – Bukidori pour illustrer cette présentation. 
 
 
 
 
 
 
 
 

ROKUDAN – NANADAN – HACHIDAN  
 

La délivrance de grades supérieurs, 6ème Dan et plus, se fait sur recommandation et approbation à   
l’unanimité de la sous-commission technique. 

 
Ces niveaux supérieurs sont soumis à des critères portant sur la maîtrise technique, mais aussi sur      

une évolution personnelle correspondant à une certaine maturité dans l’art. 
 

Est également pris en compte l’engagement dans la transmission et la promotion du Wanomichi. 
 
 
 


