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Memento pratique




Ldh 1 st ol r @ ydiu

S dzf

Qx
Pl

al 0dzyA OKRIE& BHI R2NE da®iSy \ES &eMIARS & S
YiEniNBR2 SEREMB AL A2y YT

(aKnmisSaia Sy SiuSi O2ygdisRaREaARFdE RS
OF N} OGGSNB.ANH ( Sa B3d2Na & BNBYR SR OK Ryiz&ds S
RS 1 AJlFaKA2Yy Yyl @
61 S LINBYASNI O NI @& seB/ yYS- YO RIS (VA ST dzA R
I A3l amA DRWIY S §dzgNiEhdz 9Sdzi RANB SO2tS 2dz
{KAIY® &2 Rdz
¢21FYy@AIR2Yy Y|
wéldz SO2¢t S
YI R OARS
¢$ YIAy
54 1 @2AS

o

,%ﬁ
. e
Shi f%: Ttosu

i o)



Le code moral

Le code du samourai est un condensé du Bushido, la voie du
guerrier, code d'honneur et de morale traditionnelle qui régit
I'ensemble dés arts martiaux. Il faut savoir que chaque
pratiquant qui atteint le niveau de ceinture noire ler dan doit
devenir um.- ambassadeur du bushido. Neuf vertus
fondamentales régissent ce code moral:

Shinsetsu : la bonté et la bienveillance
Tadashi : la droiture

Yuuki : le courage

Sonchoo : le respect

Seigyo : le contr6le de soi

Meiyo : I'nonneur

Chujitsu : la fidélité

Seijitsu : la sincérité

Ken 1a modestie et I'humilité

Honneur et fidélit€ sont les deux vertus les plus marquantes de
cette morale, mais aussi loyauté, droiture, courage, bonté et
bienveillance, sincérité , respect” et politesse, modestie et
humilité , et en toutes circonstances, controle de soi. Le devoir
de chacun, qu'il soit pratiquant, dirigeant ou enseignant est de
s'imprégner de ces principes afin d'étre un exemple vivant. Il
devra étre un ambassadeur de la discipline et de 1'esprit auquel
il se réfere.



Le Dojo Kun

Une caracténstigee de l'entrainement dans un Dojo de karaté au
Japon, qui m'est pas souvent rencontré en QOccident, est la
pranquedcmm Kun » ou du code déthlqueﬂafm

de I'e forme du « Dojo Kun » peut varier d'un
style 2 un aure. = 2030 2 un autre, mais en général’ les
sentiments et de base concordent dans le plus grapd
respect. En normale, le « Dojo Kun » est psalmodié
avant une penods de méditation (Mokuso) a la fin du
cours. La pormale est que I'éleve le plus gradé récite

une ligne ’régue le reste de Ia classe la répete jusqu'a la fin de 1a
séquence.le\% '

‘g’_ Cherchez 1a perfection du caractére

S Soyez fidele

%: Soyez constant dams I'effont
Respectez les amtres

Retenez toute conduite viokeate )
Dans ces cinq précepics. mous avoas rmnqp; un
enscignement qui permet an karaed d8oe vu comme

chose de plus qu'unc méthode de.chalmt al€atoire ou un sport
de compétition moderne. Ceci est Ia moralie® qui neccssme

pour I'entrainement physique. Iemorer kes com et les
wsmﬂob&sdmschoj)K-»-:ah un effet
négatif, 2 la fois sur ke pratiquant et sar T’ karat€ en

efnéral. —
g
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L'indispensable éthique

L'éthique veut que chacun respecte l'autre. Cette affirmation
peut sembler aller de soi, mais la traditionnelle courtoisie, au
sens noble du terme, se perd de plus en plus dans notre vie de
tous les jours: Elle subsiste cependant dans la pratique des Arts
Martiaux. Au Dojo, il est indispensable que chaque pratiquant,
qu'il soit débutant ou ancien, respecte certaines regles.

Tout dabord, le « Budoka» (pratiquant d'un Art Martial)
apprend @ exécuter deux formes de saluts:

-~ RITSUREI : salut debout
- ZAREI : salut & genoux

L'éthique ne doit pas étre négligée: elle fait partie ,d'une
démarche de compréhension véritable d'un Art du Budo.
Entrainez-vous a saluer correctement, avec sérénité et gestes
mesurés. Avant de_saluer, chassez de votre esprit les
préoccupations qui l'accaparaient auparavant, comme les
vicissitudes de la vie quotidienne, la satisfaction ou la
déception provenant d'un assaut. De méme, ne saluez qu'aprés
avoir rectifié votre tenue (Karategi).

Lorsque I'on rentre sur le Dojo, on doit saluer en RITSURE]I,
c'est une marque de respect qui se retrouve avant et aprés
chaque exercice avec partenaire. De méme, il faut saluer avant
et apres l'exécution d'un « Kata », ainsi qu'avant de s'adresser a
un « Sempai » (ancien), et a plus forte raison a un « Sensei »
quand celui-ci dirige le cours. Le salut de cérémonie, ZAREI
est exécut€ au début et a la fin du cours collectif. Les Karateka



s'alignent sur un ou plusieurs rangs face au « Kamiza », place
d'honneur du dojo vers laquelle les saluts s'effectuent.

I'assistant (en cas d'absence de celui-ci, 1'éleve le plus gradé,
Sempai) veille & ce que la gradation soit respectée et a ce que
l'alignement et la‘—,t"énue des pratiquants soient corrects. Aprés
quoi, il donne le signal pour se mettre en position de salut &
gEeNnoux « Seiza »]

Apres T'indispensable retour au calme « Mosuko », le premie:
salut s'efféctue sur commandement de I'assistant et s'adresse au
« Kamiza »_(Shomen ni Rei). Le second salut s'adresse au
professeurt(Sensei ni Rei ou Sempai ni Rei si c'est un ancien
qui fait le cours), puis éventuellement, on se salue entre éleve
(Otagai ni Rei). Apres quoi, le professeur se leve et le Sempai
commande « Kiritsu », alors tous les éleves se mettent debout.

Le salut au « Kamiza » s'adresse aux « Maitres » qui ont une
affinité particuliere avec le Dojo, notamment FUNAKOSHI
Sensel, le «pere du Karaté ». Généralement, le portrait des
maitres est affiché au mur du Dojo, c6té « Kamiza ».

Pratiqué tel quel, le salut prend une valeur symbolique treés
forte et bien réelle. C'est une marque de respect envers le
partenaire qui nous a permis de progresser et l'instructeur qui
nous a aidé. L'éthique veut également que I'on ne s'affale pas
dans un coin aprés un effort ou que l'on ne s'exprime pas
bruyamment et librement sans aucune retenue. La dignité et la
retenue doivent subsister a tout moment, méme et surtout si
l'on-est fatigué. Ceci est une étape importante vers la maitrise
de soi et permet une concentration plus efficace.

En conclusion, 1'éthique est un atout considérable pour la
progression du Karatéka soucieux de respecter les principes
fondamentaux du Karaté.



Nouer sa ceinture

Les deux extrémités A et B doivent étre de méme longueur.



e Ccinture blanche - 6iéme Kyu

EEE———— Ccinture intermédiaire

e CEiNtUre Jaune ou Sieme Kyu

o ceinture Jaune-Orange
SRS ceinture intermédiaire

ceinture Orange ou 4ieme Kyu

ceinture Orange-Verte
ceinture intermédiaire

ceinture Verte ou 3ieme Kyu

ceinture Verte-Bleue
ceinture intermediaire

ceinture Bleue ou 2ieme Kyu

ceinture Bleue-Marron
ceinture intermediaire

ceinture Marron ou ler Kyu




TSUKI WAZA

Les techniques de poings directes.

Awaze Tsuki

Choku Tsuki
Gyaku Tsuki

Ippon Ken

Ippon Nukite
Kizami Tsuki

Nakadaka Ippon Ken
Nihon Nukite

Nukite

Oi Tsuki

Tate Tsuki
Ura Tsuki

VYama Tsuki

Yonhon Nukite

Coups de poing doubles en U large.

(cf Niju Shiho)

Coup de poing direct sans déplacement.
Coup de poing direct opposé a la jambe
avant.

Pique de la premiére phalange de
l'index.

Pique de l'index.

Coup de poing direct du méme coté que
la jambe avant.

Pique de la premiére phalange du
médius (majeur).

Pique de deux doigts.

Pique des doigts.

Coup de poing direct avec déplacement
méme cOté.

Coup de poing direct main verticale.
Coup de poing direct, dessus du poing
vers le bas.

Coups de poing doubles en U large.

(cf Bassai Dai)

Pique de quatre doigts.



TSUKI WAZA
Techniques en images.

OF Tsuki Gyaku Tsuki

Kizami Tsuki

dlernte Tsuki




GERI WAZA

Les techniques de jambes.

Mae Geri

Mae Tobi Geri
Mawashi Geri
Mikazuki Geri
Nidan Geri

Ren Geri

Uchi Mawashi Geri

Ura Mawashi Geri
Ushiro-Geri

Ushiro Mawashi Geri
Yoko Geri Fumikomi
Yoko Geri Keage
Yoko Geri Kekomi

Coup de pied direct de face.
Coup de pied direct sauté.
Coup de pied circulaire.

Coup de pied en croissant.
Coup de pied direct double.
Coups de pieds enchainés.
Coup de pied circulaire avant
inverse.

Coup de pied circulaire inverse.
Coup de pied direct arrigre.
Coup de pied circulaire arriére.
Coup de pied latéral écrasant.
Coup de pied latéral fouetté,
Coup de pied latéral pénétrant,



GERI WAZA
Techniques en images.

Muawashi Geri

Ushiro £rar

Hiza Crari




UKE WAZA

Les techniques de blocage.

Ude Uke

Age Ude Uke
Empi Uke

(Gedan Barai
Haichu Uke

Hiza AgeUchi

Juji Ude Uke
Kakiwake Ude Uke

Mortote Ude Uke
Nagashi Ude Uke
Osae Uke
Otoshi-Ude Uke
Shuto Barai

Shuto Uke
Soto Ude Uke
Tate Shuto Uke

Teisho Uke
Tsukami Uke
Uchi Ude Uke

Blocage de 1'avant bras (terme général).
Blocage vers le haut.

Blocage avec la partie charnue du bras.
Balayage de I'attaque basse avec le bras.
Blocage avec le dos de la main ouverte.
Blocage en levant le genou.

Blocage en croix.

Dégagement de saisie en écartant des
deux bras.

Blocage avec les deux bras.

Blocage en appuyant.

Blocage en cuillere.

Blocage poussé vers le bas.

Balayage de I'attaque avec le sabre de
main.

Blocage avec le sabre de la main.
Blocage avec l'extérieur du bras.
Blocage avec le sabre de la main poignet
cassé.

Blocage avec la paume de lamain.
Blocage par saisie.

Blocage avec l'intérieur du bras:



UKE WAZA
Techniques en images.

Otoshi Uke Shuto Uke Haishu Uke



TACHI KATA
Positions.

) Position assise
Anza T . .
‘ NPZ= 2n taillzur

P Pasiton sur
Ashi BSchi ;
% o une jambe

i Positian

de combat

—r Pieds pamligles écatement
R e — —- des epauks genoux flechis

Pasition depaftpigds a 45°
bmeur des spaules

Hangetsu Dachi

: 2 Pieds pamliele
Haiko Dachi . -

laigeur des epauy

Position de demilune

Heisoku Dachi F'%—?-!s/pims



TACHI KATA
Positions (suite).

pieds pamlieles

Kiba -
Dachi

Kakutsu Position de fente
Dachi _L“ - amere

Fosition de fente

Kokutsu Dach

Hikume

Musubi Fieds 2 45° mbns jpinte

Dachi position de salut

Position du chiat

Reinaji Pieds famant

Dachi un "L”

Sanchin

Positbn de petite

Cachi demi-lune

Pelgition a genoux, assis

surles amhes



TACHI KATA
Positions (suite).

£l
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1 j
. . 2 :" FPosition de cavalisg
Shiko Dachi ! MM_MJ o
g W . pizds 5 45
i | j
i : | FPasiton
Shizentai ;
e sl natureie
i H 4
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""‘"-" T Positisn de combat

Seechn Dachi = 7
. e LH:, d
__n_—.,.f‘}Jm.,..,.\._

Fizds famant

Teiji Dachi nr*.‘ — T

Fephursy Dachi ‘ Fosition de fente

ik

Sanchin Dacki







