CAHIER   TECHNIQUE

KARATE CLUB de LANNION

Rédigé par Lionel PIETTE
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 Zen Kutsu Dachi = Position vers l'avant, souvent utilisée en attaque
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Kokutsu Dachi = Position vers l'arrière propice à la défense
[image: image3.png]SEIKEN - CHOKU - TSUKI



  Choku tsuki = Coup de poing sur place en hachiji-dachi
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Gyaku tsuki = Coup de poing contraire à la jambe avancée
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  Oï tsuki = Coup de poing en avançant
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  Bari bari = tsuki, gyaku !
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  mae geri = Coup de pied direct
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  Agé uké = Blocage en remontant
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Gedan  baraï    = Blocage bas (mouvement de balayage)
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Soto uké = Blocage de l’extérieur vers l’intérieur
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Shuto uké = Blocage mains ouvertes , niveau chudan
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Teisho uké = Blocage de la paume de main (note :: uké = blocage / uchi = attaque )
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Tettsui uchi = Coup avec le marteau de la main
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Uchi baraï = Balayage Judo
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Kiba dachi = Position du cavalier
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Nagashi uké     = Blocage circulaire main ouverte
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Sambon tsuki = X3 !    Exemple : Oï suki, Bari, Bari
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Empi uchi (agé, yoko, otoshi, ushiro, mawashi = Coup de coude
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Shuto uchi = Attaque du tranchant de la main
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Soto (tate) shuto uké (ou uchi) = Blocage main ouverte
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Uraken = Coup avec les kentos, poignet souple
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Uchi uké


Udé uké    =    Blocage niveau moyen
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Moroté uké = Blocage renforcé
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   Mawashi géri = Coup de pied circulaire
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  Mikazuki géri = Coup de pied circulaire avec l’intérieur
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ura mikazuki géri = Coup de pied circulaire avec l’extérieur
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     Fudo dachi = Position de combat
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  Empi uké = Blocage avec le coude
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  Nukité = Attaque utilisant la pointe des doigts
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Taté tsuki = Coup de poing avec la main verticale
Tobikomi tsuki = Frappe simultané en glissant, même côté !
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Yoko géri (kékomi et kéagé)  =  Coup de pied de côté
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  Fumikomi = Ecrasement !
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Kisami tsuki = Coup du poing avancé (épaules effacées !!)
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Shiko dachi = Position du cavalier avec les pieds à l'extérieur (position du Sumo)
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Kake dachi = Les jambes sont croisées, le corps de face
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 Hiza géri (mawashi)  =  Coup de genou
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  Ura tsuki     = Coup de poing type «  uppercut »
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  Juji uké  =  Blocage en croix
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   Kakiwaké uké  =  Dégagement
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  Ura mawashi géri  =  Coup de pied circulaire inverse
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 Néko ashi dachi = Position dite du chat
[image: image45.jpg]


  Mawashi tsuki = Coup de poing circulaire
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 Kagi tsuki  =  Coup de poing circulaire
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 Teisho uchi = Attaque avec la paume de la main
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 haito uchi = Attaque avec l’intérieur de la main
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 Haishu uké = Blocage du dos de la main
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 Ushiro géri = Coup de pied arrière
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Ushiro ura mawashi géri = Coup de pied circulaire inverse retourné
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  Hangetsu dachi = Position du sablier large
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 Sanchin dachi = Position du sablier
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Musobi dachi = Position d'attente talons joints et pointes de pieds ouverts, c'est dans cette positon que l'on effectue le salut debout
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 Héko dachi  ( ou yoï !)

Position d'attente, pieds écartés de la largeur des hanches avec les bords internes parallèles
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 Heisoku dachi = Position d'attente pieds joints
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 Tobikondé tsuki
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  Nami ashi
Sen No Sen =  anticipation de l'attaque adverse (attaque dans l'attaque)
