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LEXIQUE SUR LES APPRENTISSAGES DE BASES AAZEgS
-

FARATE CLUB RAMTIGHT

La tenue Do gi: le kimono ; Obi: la ceinture

Le nceud de ceinture
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Les grades Les grades représentent le niveau du pratiquant: ils s’expriment en kyu
pour le ceinture de couleur et en dan pour les ceintures noires

Ceinture Niveau

Blanche [%F g 1Eme
Jaune %F g 1&me vy
Orange W 7€M yy
Verte w 6 1Eme kyy
Bleue 1 w 5 1Eme
Bleue 2 w 4 1&me o
Marron 1 w 3 1Eme
Marron 2 w 2 iéme by
Marron 3 W 187 kyu
Noire T 1% dan



Le salut
Déroulement:

Mokuso : méditation, fermer les yeux

Kaimoku : fin de méditation, ouvrir les yeux
Shomen ni rei : saluer le shomen Gichin Funakoshi
i / < . ? Sensei ni rei : saluer l'instructeur, le professeur

d s 8 ¢ Otaganirei : se saluer tous ensemble

n Kiritsu : se lever

. ’“’ a— U Q g Rei : saluer debout
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B ® l Seiza: s’agenouiller dos droit main sur les cuisses
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Le dojo Kun

Texte prononcé a chaque fin de cours avant le salut; ce texte rappelle les valeurs de la pratique du karaté-do jka,
voici le texte:

Cherchez la perfection du caractére
Soyez fidele

Soyez constant dans |'effort
Respectez les autres

Retenez toute conduite violente

Le comptage en japonais

Ichi (Sho) 1 Roku (lok) 6
Ni 2 Shichi 7
San 3 Hachi 8
Shi (Yon) 4 Kyu (Ku) 9
Go 5 Ju 10

Les niveaux d’attaques:




Les différentes formes de poings et de pieds

Tsuki: coup de poing, comment fermer le poing correctement
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Shuto: le sabre de sabre main ouverte en attaque shuto uchi ou en blocage shuto uke
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Les blocages de base
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Gedan-barai
Défense basse. Balayage del'avant-bras pour contrer un coup de niveau

bas (ex - mac-geri)

Age-uke

Blocage de I'avant bras en remontant. On utilise dans cette technique le
reflexe naturel qui consiste a se protéger en levant le bras lors que l'on
craint un coup venant de haut en bas sur la téte ou au visage (ex - coup de

biton, jodan oi-zuki).

Uchi-uke
Blocage de I'avant-bras utilisant un mouvement circulaire de l'intérieure
vers |'exténieure pour dévier l'attaque latéralement

Soto-yke

Blocage de I'avant-bras utilisant un mouvement circulaire del'extérieure
vers l'intérieure pour dévier l'attaque latéralement.

Shuto-uke
Blocage latéral du sabre demain. La défense typique du karaté, en
position kokutsu-dachi, les deux mains ouvertes et droites.



Les attaques de poings de base (tsuki wasa)

Gyaku zuki : Coup de poing ameére, en position zenkutsu dachi, on frappe du
poing opposé 3 |3 jambe qui est avancée. La technique peut s'exécuter en
avancant. La puissance de cette technique réside dans l'utiisation correcte de
Ia rotation des hanches.

0i zuki :Coup de poing direct en avancant d'un pas. La position |a plus utiisée

pour cette techmique est le zenkutsu dachi. On cherche 3 utiliser I'énergie

cinétique engendrée par le long déplacement pour frapper avec puissance.
&

Kizami zuki : Coup de poing avant avec esquive du buste position zenkutsu
dachi, qus ajoute une force de rotation a la force de translation des hanches.
Vise habituellement I3 téte. Il peut se donner sur place, aprés un bloc ou une
esquive, ou en avancant mais avec une rotation finale des hanches pour
pousser la techmque.

Les attaques de pieds de base (keri waza)

MAE GERI : Coup de pied direct de face , peut &tre Keage (fouetté) ou Hekomi (pénétrant). Surface de frappe
le Koshi (Zone sous les orteils).(voir la vidéo)

YOKO GERI : Coup de pied chassé latéral , peut étre Keage ou Kekomi. Surface de frappe le talon ou le sokuto
( tranchant externe du pied) .(voir la vidéo)




MAWASHI GERI : Coup de pied circulaire . Surface de frappe , le koshi ou le dessus du pied.
Fouetté de 'exterieur vers l'intérieur.(voir la vidéo)
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Les différentes positions
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Heisoku-Dachi Musubi-Dachi Heiko-Dachi Hachiji-Dachi Zenkutsu-Dachi
/Shizentai
\
¥
Sochin-Dachi Kokutsa-Dachi Renoji-Dachi Kiba-Dachi Shiko-Dachi

Hangetsu-Dachi Sanchin-Dachi Kosa-DachyKake-Dachi Nekoashi-Dachi Tsuru-Ashi-Dachi

/Sagiashi-Dachi

Lien vidéo

https://youtu.be/EblaHIdsb_w



