ENERGIE KARATE-DO BRENOUILLE
Les détails

KARATE NO SHOSAI Du

Karaté

KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

Annexe 1 : KIHON (La technique de base)

Le candidat est interrogé sur tout le programme technique de sa discipline. En karaté, les techniques
demandées sont choisies parmi celles de la progression officielle. Le jury emploiera la terminologie officielle
énoncée en japonais et traduite en francais (indépendante des différentes spécificités terminologiques des
styles). Le jury peut interroger les candidats sur quelques spécificités techniques de leur style.
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Le KIHON comporte :

. Des coups de poing, des coups de pied, des blocages et différentes techniques de percussion des
membres supérieurs et inférieurs,

. Différentes positions de base,

. Différentes formes de déplacement,

. Différentes techniques de défense,

Quelques enchalnements simples.
Remarque : Les enchainements ne doivent pas comporter plus de 3 techniques.

Les candidats sont évalués d'apres les criteres suivants :

. Puissance et vitesse d'exécution,
. Aisance des déplacements,

. Equilibre et stabilité,

. Bonne attitude corporelle,

. Détermination.

Pour ce qui est de I'application avec cibles, les candidats sont évalués avec les criteres suivants :

. Bonne gestion de la distance ;
. Maitrise du geste ;
Précision.

Pour les candidats au ler, 2éme et 3eme Dan, le KIHON est composé de 3 parties sous une seule méme note.
Pour les candidats au 4eme et 5éme Dan, le KIHON est composé de 2 parties sous une seule méme note

Annexe 2 : Progsramme technique officiel

Les démonstrations techniques du KIHON sont choisies parmi le programme technique suivant :

Positions : TACHI L5
(Désigne la configuration du bas du corps; TACHI GATA iL % 7 sont les formes de positions.)

HEISOKU DACHI BRI H Debout les pieds l'un contre L ‘ 1%
l'autre

<>




KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

MUSUBI DACHI HULH Debout, talons joints, pointe
des pieds écartés

REINOJI DACHI LDOFILE Debout un pied devant
l'autre formant un L

TEII DACHI T=FEIH ' |Debout un pied devant
l'autre formantun T

HEIKO DACHI A ITILH Debout pieds écartés et
paralleles

HACHIJI DACHI J\FiIHE Debout pieds pointés vers
l'extérieur écartés de la
largeur des hanches

UCHI HACHIJI DACHI RNI\FILH Pieds pointés vers
l'intérieur

ZENKUTSU DACHI HIEIL B Fente avant : jambe avant
fléchie, jambe arriere
tendue

KOKUTSU DACHI BEIH Fente arriére 70% du poids

ou ou du corps surla jambe

HANMI NO NEKO ASHI 2 EDEEI arriere

DACHI
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KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

KIBA DACHI EBEIL Position du cavalier

SHIKO DACHI O %37 B Position du sumotori

FUDO DACHI ELH | Position équilibrée de
combat (entre ZENKUTSU
et KOKUTSU)

NEKO ASHI DACHI WEILL Position du chat

KOSA DACHI FRBILL Position pieds croisés (pour
un déplacement)

ou ou

KAKE DACHI B+ Position pieds crochetés
(apres un déplacement)

MOTO DACHI HiTbH Position fondamentale (petit
ZENKUTSU)

SANCHIN DACHI =Hib Position dit du ''Sablier" ou

des 3 centres
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KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

HANGETSU DACHI FAIH Position du sablier élargie
ou ou

SEISHAN DACHI +=35

TSURU ASHI DACHI BERIE Debout sur une jambe

ou ou (comme une grue ou un
SAGI ASHI DACHI BRIb héron)

Déplacements : UNSOKU & &
(Le jeu de jambes ou de pieds, comme le déplacement d'une position a l'autre.)

AYUMI ASHI ou HHE ou Avancer d'un pas (en marche

DE ASHI HE normale)

HIKI ASHI =R Reculer d'un pas (en marche
normale)

YORI ASHI HYR Pas glissé

TSUGI ASHI RER Pas chassé

OKURI ASHI ZEYR Double pas

MAWARI ASHI [Y R Déplacement tournant autour
du pied avant

USHIRO MAWARI ASHI ®AEY R Déplacement tournant autour
du pied arriere

TECHNIQUES DE DEFENSE : UKE WAZA 1§

(Nous sommes plus dans 1’idée de défense, recevoir une technique, réceptionner une attaque)
GEDAN BARAI TEHLLY Défense basse par un

mouvement de balayage

& |
avec le bras N o
-
A
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KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

JODAN AGE UKE LERBIT=T Défense haute par un /e
mouvement remontant avec 4
le bras
[ )
=
SOTO UDE UKE LAy s Défense avec le bras dans i
un mouvement de 1 9
U'extérieur vers l'intérieur A
e
el
UCHI UDE UKE KB 1 Défense avec le bras dans e
un mouvement de l 4
'intérieur vers l'extérieur RS
I'Z ( S
SHUTO UKE FNZT Défense avec le tranchant :
de la main \ Q
OSAE UKE W22 Défense par pression ou Q
immobilisation avec la main v
0.
o
HAISHU UKE EFEZIT Défense-avec le dos de la \ e
main d
L
'J l_l\
TEISHO UKE EES(T Défense avec la paume d
T
i
JUJI UKE +F 2T Défense double avec les
deux bras croisés

@
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KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

KOSA UKE REZIT Défense double en croisant
les deux bras
KAKIWAKE UKE BESITZT Défense double en écartant
MOROTE UKE HEFZI(T Défense double, bras 2 a
arriere en protection ﬁ
*y
o e Sl
HEIKO UKE 7=+ Défense double avec les j @ \
deux bras paralleles
4
4 4
SUKUI UKE BUZ(T Défense en puisant Q
V
L 5
!zKi:
NAGASHI UKE mLZT Défense brossée en e
accompagnant lattaque @
avec la main ou le bras /i
L
OTOSHI UKE EBELZIT Défense en frappant avec e
l'avant-bras vers le bas v
S~
b
= S
KOKEN UKE M (T Défense avec le poignet o
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KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

ATTAQUES DIRECTES DE POING : TSUKI WAZA ZE &

CHOKU ZUKI [ER2ey Coup de poing fondamental

GYAKU ZUKI WzEE Coup de poing avec le bras
inverse a la jambe avant

OI ZUKI BLEE Coup de poing en poursuite

ou ou avec un pas

JUN ZUKI JEZe =

MAE TE ZUKI BIFZE=E Coup de poing avec le poing
avant

KIZAMI ZUKI | AEE Coup de poing avec le poing
avant en effacant le buste

NAGASHI ZUKI mlzE=E Coup de poing avec le poing
avant en esquivant

TATE ZUKI HtEE Coup de.poing avec le poing
vertical

URA ZUKI BEEx Coup de poing, paume
tournée vers le haut
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KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

KAGI ZUKI geE Coup de poing en crochet
MAWASHI ZUKI [ LZEE Coup de poing circulaire
ou ou
FURI ZUKI RE=
YAMA ZUKI e = Coup de poing double,
| | simultanément JODAN et
‘| GEDAN
MOROTE ZUKI FEFEEE Coup de poing double au
méme niveau
NUKITE EF Attaque directe en pique de
main
AGE ZUKI Blfex Coup de poing remontant

TECHNIQUES DE PERCUSSION : UCHI WAZA 7% #
URAKEN UCHI RE2ITH Attaque circulaire avec le
dos du poing

ENERGIE KARATE-DO BRENOUILLE BERNARD ©



KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

SHUTO UCHI FNITH Attaque circulaire avec le
tranchant de la main

TETTSUI UCHI H%EEFT B . Attaque circulaire avec la
main en marteau, éminence
d'hypothénar

ENPI UCHI RETL Attaque avec le coude

ou ou

HIJT UCHI FiTH

HAITO UCHI =73 TH Afttaque avec le tranchant
interne de la main (Coté
pouce)

TEISHO UCHI EZ3iTH Attaque avec la paume

p
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KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

KOKEN UCHI 475 Attaque avec le dessus
poignet

HAISHU UCHI EFITH Attaque avec le dos de la
main

ATTAQUES DE PIEDS : KERI WAZA i 1) #

MAE GERI

ATk Y

Coup de pied de face

MAWASHI GERI

ELEY

Coup de pied circulaire
(fouetté)

@
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KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

YOKO KEKOMI T BhA Coup de pied latéral
défoncant (Chassé)

YOKO KEAGE T Coup de pied latéral
remontant

MIKAZUKI GERI =HARBY Coup de pied en croissant

URA MIKAZUKI GERI E=HABY Coup de pied en croissant
inverse

USHIRO GERI ®BAELY Coup de pied vers l'arriére

.
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KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

FUMIKOMI BE AR A F Coup de pied écrasant
FUMIKIRI FENE Coup de pied bas (dans
l'idée de couper)
T 4
1o
rI
ll N
TOBI GERI FROBELY Coup de pied sauté
ASHI BARAI Jat/NA Balayage avec le pied
o~ w e
URA MAWASHI GERI =ZmE Ly Coup de pied en revers.'
tournant ¥
I:r.
USHIRO MAW ASHI #AE LI Balayage tournant par
BARAI l'arriere

ENERGIE KARATE-DO BRENOUILLE BERNARD ©




KIHON PASSAGE DE GRADE FFKDA

HIZA Rty Coup de genou

ou

HITSUI GERI

NAMI GAESHI IR L Coup de pied en vague
(mouvement remontant
avec la plante du pied)

KAKATO GERI EE Y Coup de talon de haut en
bas

Le jury pourra s'il le désire demander au candidat de démontrer quelques techniques spécifiques a son style

(Exemple : GYAKU ZUKI NO TSULOMI en WADO-RYU)
La mise en page a été réalisée par votre serviteur...Bernard©
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