DO - &

Le do c’est la notion de cheminement, et donc de progression, ce qui fait lien I'évolution par grades. Ce cheminement implique la notion de vigilance (commune a toute les
Voies). Une vigilance qui n’est pas une tension, ni une raideur, il s’agit de « porter attention », d’observer, de permettre les conditions propices a la venue d’une transformation
(Nichi-nichi Kore K6 Nichi A 4 :2%7H, chaque jour est un bon jour... pour porter attention). C’'est un engagement dans le temps, dont la mise en ceuvre est simple a formuler : il
s’agit ni plus ni moins de suivre une pratique avec ses principes. Discipline permettant de traverser la distraction des jaime/je n'aime pas et les envie/pas envie du
fonctionnement psychologique normal, au service de plus de profondeur. A titre d’exemple, restituer un kata mobilise capacités corporelles, mémoire, effort physique, gestion
d’émotions, demande peut-étre d’apprendre a s’éloigner de nos réactions automatiques de peur, de jugement, ou d’exces d’amour propre liés a notre parcours de vie etc...
traverser I'exercice et réaliser le décalage entre I'appréhension et I'action... le kata devient alors un entrainement a la division d’attention, un outil de mise en perspective et
offre un appui pour un changement d’étre, pour qui veut bien en prendre conscience (vigilance).

La pratique implique la notion d’étude : travail personnel, questionnements et recherches, et prendre le temps de lectures. Comme la lecture et relecture de ce programme.
Une pratique est qualifiée de Voie (do) quand elle demande a celui qui pense ne pas étre un lecteur, de progresser, d’acquérir des savoirs, du vocabulaire ; et a celui qui lit
aisément elle demande d’acquérir le discernement entre connaitre et croire avoir compris. « Shoshin », c’est par I’humilité que la pratique s’exprime le mieux, en se détachant
de I'idée de « raté/réussi », et en effacant les illusions de permanence, de maitrise, de vision linéaire... A I'instar de ce programme de grades, qui est voué a évoluer, a changer
en partie. Il y aura des rajouts, des retraits, des modifications, mais toujours dans les mémes grandes lignes. Il vous appartiendra d’imprimer la derniére version, dont la date
figure en bas de chaque page.

Masakatsu agatsu EfFZH la vraie victoire est celle que I'on remporte sur soi-méme. Un grade ce n’est pas un examen de type scolaire, ni de type entretien, ni I'évaluation
ponctuelle d’'une connaissance superficielle, ni une comparaison, ni I'expression de I'ego ou encore le théatre de prouesses physiques. |l s'agit de repéres dans un cheminement,
de points d’appui dans sa pratique personnelle et autonome. C’est un systeme de croissance.

Un systeme de croissance

Mode d’emploi ! La validation ou la présentation d’un grade se fait lorsque la totalité des cases du dit grade sont cochées. Il y a 2 cases par item : la votre et celle d’un
enseignant. Votre case vous plonge dans I'appropriation de votre pratique et vous implique dans le suivi de votre parcours. Vous devez d’abord cocher votre case avant
d’obtenir la validation du professeur. Vous cocherez lorsque vous avez vu I'item concerné et qu’il vous semble que vous étes en mesure de le restituer, a votre niveau bien
entendu. Lenseignant viendra dans un second temps confirmer I'acquis et valider I'item en cochant la case (avec date). Chaque lighe du programme doit étre vue (et revue
pour affirmer I'acquis) soit lors de dates réservées a cet effet, soit en cours régulier, soit a la demande du candidat.
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Pour la validation officielle de la ceinture noire 1" Dan, deux solutions possibles : soit en club, soit devant le jury du département. Pour les 2™ et 3™ Dan, passage obligatoire
devant le jury du département. Dans tous les cas de figure, I'examen doit étre fidele a la réglementation de la CSDGE de la FFK, trouvable en format PDF. Il est important de
bien s’approprier ce réglement également, notamment les annexes.

C’est un systeme de croissance, plutdt qu’une charge de travail ponctuelle avant la présentation fébrile d’'une prestation a une date fixe, le programme laisse le grade arriver
a son terme, tel un fruit mdr, suivant une progression naturelle. Ceci n"empéchant pas les moments d’épreuve et de mises en situation propices a la transformation (cf. 1
chapitre). Ainsi le temps de progression est fonction de chacun, dans I'espoir d’optimiser I'accés a de vrais acquis plutoét que des savoirs évanescents.

Ce programme donne une vision d’ensemble, des reperes visuels de votre situation, des points précis de pratique, un programme complet mais... non exhaustif ! Il ne faudrait
pas non plus sombrer dans le dogmatisme et la sclérose de vocabulaire.

Vocabulaire — une autre langue

Le contenu du programme est non exhaustif ! Il s’agit toujours de choix. Tout n’est pas nommé. Ce n’est pas parce que ce n’est pas nommé que cela n’existe pas. A 'inverse,
ce n’est pas parce que ce sont ces fondamentaux la qu’il n’existe pas de variations légitimes. Et ce n’est pas parce qu’il existe des variations que nous devons nous autoriser
I'approximation avec nos fondamentaux. Le programme ne contient pas tout le Karaté. Et le Karaté lui-méme est une porte d’entrée dans le temple a multiples entrées de l'art
martial. Grossiérement le Karaté, comme beaucoup de pratiques d’Asie, se caractérise par 3 axes : une formation corporelle, des outils de self-défense, des outils de sparring.
Les 3 aspects se nourrissant mutuellement et se reliant par I'approfondissement de la connaissance de soi (do).

Le fait qu’il s’agisse de vocabulaire japonais peut paraitre seulement un obstacle, mais c’est aussi une opportunité. Cela a des avantages et des inconvénients. D’abord cela
offre I'intérét de retrouver le méme vocabulaire sur 'ensemble du globe. Le risque c’est de passer a coté du sens, mais cela peut stimuler I'envie de faire des recherches, la ou
celui dont c’est la langue maternelle se contentera peut-étre du sens qui semble évident au premier degré mais superficiel. La recherche du sens et de ses variations peut
laisser entrevoir une profondeur a la technique non pergue de prime abord. Le risque avec du vocabulaire étranger, c’est de transposer notre fagon de concevoir la langue et
de passer a coté de la nature contextuelle de la langue japonaise. De prendre les termes techniques pour des « noms fixes », comme des objets nommeés, et ainsi scléroser
I’expression corporelle de ceux-ci. Pour utiliser une analogie c’est comme confondre la notion de « s’assoir » avec le terme « tabouret ». De remplacer un terme qui sous-
entend « une action adaptable » par une « chose fixe » et un sens rigide. Le risque aussi, pour reprendre I'analogie, c’est confondre le « concept de tabouret » avec la « forme
particuliére et spécifique d’un tabouret » pris a part. Le vocabulaire c’est avant tout une nomenclature a caractere pratique, et une convention au sein d’un groupe. Vigilance
donc a ne pas se bloquer sur une traduction trop étriquée, voire erronée, peut-étre parfois mystifiée (ou ayant subi les affres de la mode), et il existe beaucoup de synonymes !

=

Privilégiez plut6t de raisonner en termes de mouvements dynamiques (quid des postures ?). Hatsuun Jindo #%Z%18, derriére le nébuleux, trouvez le chemin.
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T DAN - construction

Mission fondations ! Point de vue exécution technique, les grands principes sont explorés voire connus. La restitution des grandes lignes de la pratique de base est ostensible :
descendre le centre de gravité —rester a la méme hauteur — mobilisation du hara, des hanches — relachement des épaules, tenue des aisselles, coudes vers le bas — conscience
de la ligne centrale — travail en ligne droite — travail en rotation, en décalage — posture avec tenue des genoux, des plis inguinaux — connaissance des appuis, talons ou avant
pied - etc. Bonne trajectoire des mouvements de bras et de jambes, volonté de parfaire la technique. Les deux systemes de base pour conduire la masse du corps sont connus
et démontrables : systéme hanmi/shomen (« rotation » des hanches) et systéme de translation du hara (ayumi ashi shomen/shomen par exemple). Etc... Le karatéka ceinture
noire conserve sa verticalité, il ne tangue pas, il sait faire bloc. Pour le Shotokan, c’est le symbole du tigre « Tora no maki » illustré par Hoan Kosugi qui a été choisi. Sans tomber
dans la douteuse imitation d’animaux, le symbole est une aide et un rappel a se représenter un combattant véloce, agile et incisif. La dynamique du 1 Dan se situe entre le
tigre et le roc.

Ceci s'illustre également dans le travail avec partenaire. Chague mouvement défensif comme offensif est exécuté § 100%. Le karatéka 1 Dan cherche systématiquement a
étre dans une position qui permette d’optimiser I'exploitation de ses moteurs corporels fondamentaux. Il y a de fait un gros travail de placement, de distance et de postures.
Le 1" Dan prendra le temps de travailler « step by step », une action compléte aprés I'autre, en distinguant vitesse et explosivité de précipitation. Il se construit. Il découvre
puis renforce ses outils, qu’il affine avec son partenaire dans I'expression la plus directe.

2icme DAN - accé¢lération

Mission confirmation ! Plus d’aisance dans I'exécution technique. Meilleure coordination. Ce caractérise par plus de vitesse mais résultant d’'une évolution naturelle.
Optimisation de l'utilisation de la force par amélioration de la technique. Plus de précision. Le « sujet » est connu, c’est une confirmation du 1" Dan, les hésitations
disparaissent. Stabilité et solidité maintenue malgré la vitesse et les prises de risque grace a une amélioration des appuis notamment. Les critéres techniques s’affinent, la
technique s’est polie par la pratique. Plus d’explosivité. Meilleure adaptation.

Avec partenaire, plus de variété et moins d’hésitation. Plus rapide dans le choix et I'exécution. Meilleur contréle. Meilleure gestion de la distance. Meilleur timing. Capable
aussi de plus de puissance. Début de restitution de variations d’une méme technique. Lexécution des fondamentaux est franche et convaincante. Le karateka 2™ Dan
commence a gérer des variations de puissance a des fins stratégiques. Le 2™ Dan montre dans sa pratique le gout de « Shin Gi Tai » i &k, en associant compétences
technique, renforcement du corps, et esprit de décision. Il est question ici aussi de vigilance, Zanshin %», mais dans le sens de maintenir tout du long une conscience qui
comprend (contient), littéralement qui « demeure focus sur », I'adversaire, autant que sur soi et sur le suivi de la situation ou de I'exercice.
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3ieme DAN - connexion

Mission liaisons ! Point de vue exécution technique, mobilisation de plusieurs moteurs, plusieurs charniéres corporelles en complément des hanches (ouverture/fermeture
sternum/omoplates par exemple — compression/décompression etc.) Associer les charniéres entre elles, liaison entre le passage d’une charniére a 'autre. Passer de « la force
qui crée le mouvement » a la sensation du « mouvement qui crée la force ». Utilisation de la force de gravité, gestion fine du poids du corps et du poids des parties du corps,
optimisation de la capacité a conduire la masse corporelle. Se caractérise par plus de fluidité, par I'apparition de mouvements plus courts, par I'utilisation du mouvement
précédent pour une meilleure exécution du mouvement suivant, qui améne le mouvement suivant etc. Un 3™ Dan commence a créer des ponts entre ses différentes
connaissances, ses expériences, voire ses différentes pratiques.

Travail avec partenaire : les sensations corporelles internes ouvrent le champ a de nombreuses variations d’application d’une technique. Ces variations visuellement
observables ne sont plus vécues pour le 3®™ Dan comme des variations mais comme |'expression du principe unique ou de la trajectoire de la technique de référence. La
capacité a exprimer de la variété n‘'empéche pas la simplicité. Plus de justesse. Plus de mobilité si nécessaire, ou plus de contact et d’ancrage a contrario. La longue distance
n’est plus la seule situation cherchée, début d’un karaté plus court et de corps a corps. Capacité a passer d’'une distance a l'autre. Plus de cohérence et d’efficience.
Meilleure lecture du partenaire. Ce caractérise par une certaine détente (fudoshin). Le Karateka 3'*™ Dan entre naturellement dans une premiére approche de « Shu Ha Ri »
SPHEBE, il intégre les fondamentaux, puis utilise les fondamentaux, en arpente les contours et les limites, puis il décline les fondamentaux.

4*me DAN - expression

Mission créativité | Chaque Dan inclut les Dan précédents. Le Karatéka 4™ Dan, & I'instar du 3™ Dan, est capable a la demande de restituer les techniques et les exercices
spécifiques vus pour les Dan précédents. Cependant, dans la continuité de « Shu Ha Ri » =FEEE, il ne cherche plus « a faire » mais a étre la technique. Le Karateka 4™ Dan
commence a avoir une recherche qui lui est propre. Le passage de Dan se caractérise par beaucoup de créativité : il est demandé au candidat de créer son propre kihon, ses
propres enchainements sur cibles, son Jiyu Ippon Kumite, ses bunkais sur 2 katas différents... Ce n’est plus le jury qui nous parle, c’est nous qui lui parlons.

La grande variété de techniques et la densité du contenu des exercices proposés dans la formation au Karaté doivent mener a la liberté. Passé les efforts d’apprentissage, il ne
s’agit plus de réciter par cceur ni de coller a un carcan. Lapparent foisonnement de techniques est d’ailleurs un indice : il n’est pas possible de choisir consciemment a I'instant
T telle ou telle technique, ni de tout réciter par cceur. Ce qui s'impose naturellement ce sont des principes plus ou moins inconsciemment intégrés au travers de ce parcours.
La finalité c’est une sensation de liberté. Le Karaté c’est ce qu’il reste quand on a tout oublié.
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REI SHIKI %L=
protocole et étiquette du dojo

Attitude - Il y a une attitude et des codes autour de la pratique des arts martiaux. Il ne s’agit pas de morale. Cependant une attitude en adéquation avec sa pratique et son
grade est aussi un objectif de la pratique. Hygiéne — cf. reglement intérieur. Venir propre, kimono lavé, pieds propres, ongles coupés, vigilant vis-a-vis des odeurs corporelles
et celles des protections. Mettre des chaussures en dehors des tatamis (le mieux est d’avoir toujours ses Zoori dans son sac).

Soin — C’est également dans la culture des arts martiaux de prévoir un sac spécialement - :
dédié a sa pratique, de gérer son matériel avec une certaine déférence, Keiko-gi plié et Reperes pour le niveau de : _ _
repassé par soi-méme, équipement organisé pour éviter les oublis. Au dojo, étre a Jaune | Orange Vert Bleu Marron | 1" Dan | 2" Dan | 3" Dan
précaution avec le matériel prété, le ranger comme il I'était... prendre soinconsciemment. | & | 8| § (8| 2 |8 | 2 | B & | B |2 | 8|2 | B |2 | ¢
« RItSU rei — SalUt dBDOUL.......eii it e s s e OO0 o0 o0oggoOoooogogogogogogogg g
- Enarrivant et en quittant les tatamis
- Audébut et a la fin du travail avec partenaire
- Début et fin des exercices
e S@IZA [ ZArei [ KIFTESU ...ttt sttt st ae st st s st sss et et st et b e s snetas OO0 O0o0o0oO0OoOooO0oOooOooOoooaoog
. Shomen ni rei / Sensei Nirei / Otagani ri ............ccuvvvveeveiireeeesiee e e es e OO00O0O0O0OO0O0OO0OO0OoO0Oo0OoOoQgaogag
2 YaME [ YASUIME ..ottt s s e s OO0 oOoOogoOoogogogogoogogoog
Remarque : Yame = cessez (I'action en cours mais pas la situation)
Yasume [yasmé] = repos, reldchez-vous (changer de situation)
. Mokuso 78 / Mokuso yame BREIESD .......c.oiiniiinecc et e OO0 oOoOogoOoogogogogoogogoog
Remarque : # calme intérieur —silence # pensée
Il s’agit d’étre en observation silencieuse. De ne plus suivre ni nourrir les pensées
et les émotions qui passent. S’extraire des attractions intérieures et extérieures.
Basiquement traduit par méditation en francais. Souvent décrit les yeux fermés,
mais conseillé aussi les yeux mi-clos, regard orienté a 3 metres devant soi,
mais ne regarde rien.
YO ..o veeveeeeeeos s sessssess e et e e R 5o e OO0O0O0O0O0O0OO0OO0O0OOoOO0OoO0Oo0Oo0oaQao
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KIHON WAZA EXE

fondations
E racines &K origine ¥ techniques

TANREN KIHON s

Tanren : forger, raffiner et polir : processus d’affiitage, ;
d . . d . R Repeéres pour le niveau de :

e purification et de perfectionnement. Renforcement. Jaune | Orange | Vert Blea | Marron | 1% Dan | 2 Dan | 3* Dan
verticalité — stabilité — puissance — équilibre — solidité - 2w | 2| w | el|w| || || 2| «|¢ ‘ o
vitesse - grands mouvements — hikite hanche... B (R (A

OO0O0O00O00O00O00000aQg0aa0o

. Posture Shizen-tai (corps naturel)
Remarque : pieds naturels ou paralleles (Heiko dachi), coccyx vers les genoux,

tenue du hara, tenue des aisselles, positionnement de la nuque,

prise de Yoi-dachi : connexion, toutes les articulations déverrouillées.
......................................................... OO0O0O0O00Oo0Oogogoogaaogaog
OO0O0O0O000000000a0a0Oa0

. Postures Musubi dachi, Heisoku dachi, Hachiji dachi

. Position statique Zenkutsu dachi de face (shomen)
Remarque : Position forte vers I'avant, jambe arriere tendue, talons ancrés.
. ) ) ) ) ) ) . ) ) O O

. Position statique Zenkutsu dachi avec commentaires

Remarque : tensions internes, ouvert/fermé, « hanche dans le genou » etc.
O0D0O0O00O000000000a0an

. Position statique Zenkutsu alternance shomen / Hanmi : ............ccccevveveriecerinececnevenennne.
Remarque : mobilisation de la hanche, coordination hanche/tronc,
tenue du hara/coccyx, tenue de la verticalité, talons ancrés, tenue du genou avant,

hanches paralleles au sol et jambe arriere forte vers I'avant : genou déverrouillé en hanmi

mais maintien de la pression vers I'avant, ce n’est pas fudo-dachi.
propriété pec arts martiaux - version 24.01.2026
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Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2 Dan | 3® Dan
7 R I T I I - I O O O~ I T O A 0 O~ I B
. Position statique Kiba dachi ..o e O00O00O0O0o0oO0oO0oOogoao
Remarque : pieds paralléles : « talons sortis vers I'extérieur », poids 50/50,
ancrage sur lI'avant des pieds, genoux naturels (ne pas forcer sur l'extérieur).
. Position statique Kiba dachi avec commentaires ...............cccocueiriviiicecce e : O 0O
Remarque : comment la posture immobile induit le mouvement — tensions contraires...
. Position statique Kokutsu dachi ... . . O0O00o0o0Oo0oOooogogogogog o
Remarque : tenue du pli inguinal (fermé), angle des pieds, verticalité,
la jambe avant n’est pas inerte.
. Position statique Kokutsu dachi avec commentaires .............cccccovevieciveie e, O O
. Position statique FUdO dachi ...t OO0O0O0O0O00o0O0oOoO0ogogogaoao
Remarque : alternance hanmi/shomen
. Position statique Neko ashi dachi ...............ccooeveieiiceccee s . . . . . . O00O0000n0a0n0a0n
. Position statique Kosa dachi .............cccuvriiiiiniciesce et s . . . . . . O 000 gOogogog
. Position statique Sanchin dachi ... O0O0O0O0oO O
. Position statique ShIiko dachi ... e O0O0O0Oa0oOgog
Remarque : court ou large selon application
. Position statique Kyo dachi ...............ccoooo ittt e e eereeraes O0O0000d
. Déplacement ayumi-ashi (avance) /hiki-ashi (recul) - Zenkutsu-dachi ............................ O0000g o
Remarque : pieds a plat au sol, les talons restent ancrés
. Ayumi-ashi fhiki-ashi — Kiba-dachi .............c.ccoooeueei ettt o ooooao
. Ayumi-ashi /hiki-ashi — KOKUtSU-AaCRi ..............coooovevevieeiieeceee ettt et . . O 0O00g0n0a0ad
. Ayumi-ashi /hiki-ashi — FUdO-0achi ................ccccveiiiierieitieecierceere e . . 0000 0O g
. Ayumi-ashi /hiki-ashi = Neko-ashi-dachi .............c.cccocvuinnnicnnnce e . . . . . - O 0O O O
. Ayumi-ashi /hiki-ashi = SANCRIN-GACKT ..............oveieeeeeeeeeeeeeeeee e e - - - . < . . o O0Oo0Ooog
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Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1° Dan | 2 Dan | 3® Dan
8 sl 25| 2| sl g sl2ls|2 5|y
. Mawate Zenkutsu-dachi :
- Demi-tour forme classique (+ gedan baral) ........cccceeeeeeceieicincece e OO0O0O0O0O0O0O0O0o00an0n
= AVEC rEGIrOUPEIMENT ..ottt ettt e e et see bt e e sae s et sae e s e seesaeeensenanesas O O0O0O0Qg Qg
= Vers 12 Jambe @Vant ..o e e e et . O 0O 0O 0O
. Choku-zuki, 3 formes de hanches :
- Conduit [a masse, reste Ma-NanmMi .......ccceceeeeceiiinieeeeeece e s OO0 000000000 000aogaag
- Jette la masse, élastique, retour SNOMEN ........cvciecieceiie e s O0O00O0O00O000aoQgaogoaogao
= Avec compression / r€00ONG ...t ettt st r s aae s . . . . . . O0O0000o00Oogoaoao
- Choku-zuki frappe SuUr BOUCHEr ............ccooiiiieiieice e e O00O0O0O0O00O0OO0OoO0OOoOoOoOoOoogaog o
. Oi-zuki en Zenkutsu-dachi :
Remarque : buste de face, épaules a égale distance de la cible, talons au sol
le déplacement « c’est » la frappe, poing arrive en méme temps que la masse
£ ER BVANGAN woooeeeoeose oot oot oot e ODooooooooooooonoaoaon
- Enreculant avec compression et/ou légére reprise d’appui ...cccceveeecveveerereeecresecreeeene. . : . . . - O00o0000oga0ogan0oaq
= 0i-zuki SUr BOUCHEr ... OO0 o0O0oOoggogogogogogoogogoog
. Gyaku-zuki en Zenkutsu-dachi :
Remarque : buste de face, épaules a égale distance de la cible, talons au sol,
le déplacement « c’est » la frappe, poing arrive en méme temps que la masse.
= ENAVANGANT . s . .00 o0O0o0Oo0oogogogogoogo g
- Enreculant avec compression et/ou légere reprise d'appui .......cceeeeerreeerireneeeneeens . . . . . .. O 0O 0O ogog g
. Yoko-zuki en Kiba-dachi, Ayumi-ashi/hiki-ashi ........cccc.cceiiiiiiinsiiesis s . - OO0 o0O0oOoOo0oogogogooo
. Kizami-zuki en Moto-dachi, Ayumi-ashi/hiki-ashi ..., . . O0o0oOogoogogo o
Remarque : pose le pied puis frappe, grand hanmi (to-ma hanmi).
- Kizami-zuki sur pattes d’ours ... e . - O0O00000a0a0
JUN-ZUKI / GYAKU-JUN=ZUKI ...ttt s er et st s e seaeas e . . . . . . O0O00O0googogoog
Remarque : hanche « naturelle », libre (chika-ma hanmi), Ayumi/hiki-ashi
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Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange Vert Bleu Marron | 1°" Dan | 2¢Dan | 3% Dan
9 2 e | 2|8 28| 2|8 28| % s8|2|8|%|¢s
c TOBIKOMI ZUKI ... ettt e st steete b et e b e es e st e e aeaeeeas O 0O O O
. Gyaku-zuki en Fudo-dachi :
- Sur place (hanche) en passant €N ZeNKULSU........cccovueireieerineineee s s O0O0000og:00a00
- Sur place (hanche + descente) en maintenant Fudo-dachi......c.c.coveeneeoennincncecccnenen. . . . . } O O0O0OOQg g
- Avec déplacement Tsugi-ashi en maintenant Fudo-dachi ........c.cccoeevevveeviieiciccieccenennen. E E E H E E
= 1demM SUFr BOUCHIEN ...ttt et st st s st nae b s
JAKULE-(BYAKU)-ZUKI .....ccveeeece ettt st e et st ettt s e et e ereaeeee OO0 0O00O0Oo0goOaogaog
= 1AM SUF DOUCHIEN ...ttt ettt st st ete s ss e s aea e s e senas O0O0O0O0O0000Oa0ga0o
. Naname YOri-ashi, JAKULE-ZUKI ...........ccoeueieiiiriiiee ettt sttt st sve b e e sns O0O0O00000og0oga0a0d
« Kizami-zuki, JAKUEE-ZUKI .........ccooiirieiriitie sttt s st b s e s s O O0O0O0O0gO0gOogoaog o
. Maete-zuki, Gyaku-zuki et inversement (= Ren-zuki) en Fudo-dachi ............ccccccoveeveveeivcnnnne. OO00O0000000gaoog
. Tobikonde Sambon Tsuki (Oi ou Jun-zuki + Ren-zuki), en ZenKutsu ..........cccceeeveeecierieenreceenene. OO0O0O00000O0a00
Remarque : compression
@M SUP DOUCHIEE ...ttt sttt e e e eb b et e e e e sbesbesaeanssnsessaens booooobooan
. Kizami-zuki, Gyaku-zuki en Zenkutsu
REMArque : HanmMi/SROMEN ...ttt ettt et ees st et ses et st et s sas e O0O0O0O0O0O0gOoaQgaoog
. Mawari-ashi / O’'mawari-ashi en Fudo-dachi, Migi et Hidari ............c..cccocevvenvneiecerieececrens OO0O0O0O0Oogogoaog
- Idem + Ren-zuki Zenkutsu-dachi ... e e OO0000000a0an0n
= @M SUP BOUCHEE ...ttt a e st ess sttt ea s et ena st rane O0O0O0O0O0O0gOo0ogoaQgaog
- Variante avec Tai-sabaki (départ Shizen-tai) ..........cccooeeeieinincce e O 0000 O
. Kiba-dachi Morote-Tate-Shuto (Kiko) allée/retour :
- Gohon kihon avec pivot vers I'avant du tronc Ayumi/hiKi-ashi ..........ccoceveeveverivennenecrenerennn: O0o000a0an0
- Gohon kihon avec pivot dans le dos Ayumi/hiKi-ashi .........cccccceveveereeecnrerereneiee e, OO0 0
- Kiba-dachi Morote-Tate-Shuto + Ayumi-ashi OT-zuki A/R .........ccceeveveeveeeeeceeeeee e O O O000O0OOg g
- Kiba-dachi Morote-Tate-Shuto + Kaiten-ashi Gyaku-zuki Zenkutsu A/R ......................... OooOooOo0Oo0oao

propriété pec arts martiaux - version 24.01.2026



Repéres pour le niveau de :
10 Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2 Dan | 3® Dan
. Tetsui-uchi : ‘
o AYUMI/DIKi=aSHT KIBA-BACR <.vvvvveeeee e ees e oo eenesene e OO0O0O000O00ao0ao
= SUr DOUCHEr (YOKO / OtOSNI / SOTO...) coveeeeeeeeeeseesseseeeeeeesseeseeeeesseseneresseseeeese s esesssesess s .- O0o0O00O0ogo0og0oa0gaa
. Kagi-zuki, Kiba-dachi ................ccomiiiiece et sttt OoOooO0ooO0oo0ooOooa0d
= 1AM SUr BOUCHIEE ...t s s et s s saeeae st e s DoooOooooan
. Age-zuki :
- Fagon uppercut (Kata Enpi — démarre poing vers Cible) .......ccuvevevveineceesecevireeenens O O
- Facon jab fouetté remontant (démarre coude vers Cible) ......ccoceeereveireinveceeececrenns O Od
. Fudo-dachi, Tate-shuto-kamae : Ura-zuki, Tate-zuki, Gyaku-zuki méme bras ..................... . . . . . O 00O g o
. Uraken uchi :
Remarque : fouetté (démarre coude vers cible)
coude tenu vers le bas
= VErtiCal (MAE, TAte) ittt vttt s ts s seasas st s s et ettt ses s st sas st st tesane OOdOo0O0OoQOoOoOogogoogog g
- En extension (coude toujours Vers 1€ bas) .......ccceveeeeeee e OO O0OO0OO0OOoO0OoOgOoOgogaogaog
- Fudo-dachi, Tsugi-ashi Uraken avec préparation ........ccceceeeieinineenie e seseeseseevenans O00O0O0O0o00o0o0oOaoao
m PAME A'OUIS ..o e et e s gt b e
atte crours OO00O0O000000ga0a0n
. Soto-shuto-uchi / Gyaku-soto-shuto-uchi :
= Préparation A 1@ tEMPE ...t ettt st ss s et e sse st . . . - O0O00O00Ogogoaog
- Préparation en passant derriére la nuque (dégagement) .......cccccveveeerereeieveciereneeenenns . ; . . . ; . . ; . . OO0 g
- Direct de hikite, courbe trés courte
O DUPECT ettt et e e s et re b e an . . . . . . . . . . . . O 0O 0O O
0 Avec ellipse (dans 185 2 SENS) ....cevvecerirerirece ettt r e st r et naaas . . . . . . . . . . . . . .. O O
= EDPFOUVET SUF PAO ...ttt et et sre st ene s s ss s e s seeneseaes ] ] . . 000000000 o0oaogao
. Uchi-shuto-uchi / Gyaku-uchi-shuto-uchi (Koshi Gyaku Kaiten) .........ccccoeeeveeeveeveercrereenees . . . . . . O0O00Oa00oaan
. Kokutsu-dachi, Shuto-uke (Ayumi/HiKi @Shi) ........cccueveeeiiieniine e Ooooooooooaoddd
Programme grades karaté-do ZFF & propriété pec arts martiaux - version 24.01.2026



Repéres pour le niveau de :

Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2¢Dan | 3®Dan

11 - (1] ) ] Gy w G w o o o (1] ) ] Gy
. Haito-uchi :

= SOt0-haito-UChi (JUN/BYAKU) ...ccveviicieeierie ettt et eve et eb s e b s et s : Oooo0Oooo0oanQ

N U 1= (0Tl o1} I o 0L o TP T - . . . . . - O 0

= EDFOUVET SUF PO ......cooeieritee sttt st st st st st st st O0O00O0O000OQ0Oog o
. Teisho-uke / Teisho-uchi + Pao :

o JUN S GYAKU ottt ettt et sttt et s e et enssaas OO0 0O O

= IMAWASKHI / SUKUT ettt sttt bbb sttt ebe b b st st se s e bbbt bt st ens s sre et O 0O 0O O

N U 1 - 1 A 0] o 1] o1 TR O 0O
cHAISAU UKE/UCKI ...ttt a e st et et s sn s e sessaesnaeasenas
. Empi-uchi (+ Pao) :

- Zenkutsu Tate-empi (UCHI OU UKE) ..c..ovueieiierieiiee ettt ettt st enenes O0O0O00O0O0O0O0o0Oo0Oo0OoQgaogaog

= Kiba-dachi YOKO-EMPI .c.cciveeiieie ettt sttt ettt s st st st e sans OO0000000o0OoOgOaog o

= ZenkutSU Mawashi-EMPi ....cuceecceee ettt sttt e e s e s s es s sasesesbe e seeaen OO 000 o0OoOgaog

- Méme bras Tate/ushiro/mawashi/yoKko-€mMpPi ........cceevieviererieececieeee e e, ) . . . O 000 O O

- Mae-empi / OtoShi-eMPI=UCKI .....cucviiiie et r et et O O

- Naname-mawashi-empi + KAMaE-t€ .......cccceoeeeireierietieeee ettt r st ee v et sre s O O

= Ur@-38E-EMPI-UCKT cveueiiiicie ettt sttt e e e r e et st st st e n s b e s O O
. Hiza-geri (= Hitsui-geri) :

- Zenkutsu Mae-hiza-geri (koshi Kamae) .......ccccueeeeeeeeiece ettt O0O0O00O0O0O0O0o0Oo0OogOoQgaogao

- Kiri-kaeshi, Hiza-geri ............................................................................................................. . D D D D D D D D D D

- Hiza-geri jambe arriére, (tsugi-ashi), remise Hiza-geri méme jambe .........cccueveruneeee. ) O0O0000o0

- Flow Ashi-fumikae Hiza-geri (variante circulaire etc.) ......cccceeeeveeveciecececee e ] . O 00O O

I (o] o1 o 72 B == OO TSR RURR PRSP O 0O0O0QO0OQO Od

= 1AEM SUF PO (AVEC HIFAZE) wu.veeeereeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeecee s s s eeeeeeseseseeseeee s s seeeeeseeseseseese e OO00aQ0ga0d
. Seiryuto / Keito / Koken, UChi @ UKE ...........c.c.ceviiieieeciecrceceee ettt et n O O
c KaKe-te / TSUKAMI-UKE ........ooveeitiiceeetie ettt et st et a e e ses et stennnnas O 000
. 053€-UKe / MaE-Ude dEaT 0SAE UKE .........coveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et e et eeeeeseeeeseeeesneeseseesseressenessenenns O Od

Programme grades karaté-do Z5F &
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Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1 Dan | 2°Dan | 3®Dan

12 sl sl s 2l gl g s 5|2 s
. Nagashi-uke / Gedan-uchi-barai / Sukui-uke / Haiwan-uke ............c.ccoovenrereeveececirerenns . . . . . . . . . . . 0O 0O O O
. Juji-uke / Morote-uke / Kakiwake-uke :

= BraS SIMUILANGS ..ottt ettt ss s sas et et ettt . - e . . . O 0O 0O 0O

- En séparant "action des Bras ......cooeeveeeeineceeieeceisetereesesresseeseesesss s sesssssssses e ssssessnns . O R
. Mae-geri Kekomi :
Remarque : pied va directement a la cible, genou haut

= AYUMI-ASHE ZENKULSU ...ttt et e ss st st srasss e s e s san e OO0 odoOoOoO0o0o0oOoOo0goooOoogogog

- Repose derriere, puis méme jambe en avangant ........ccoceceeeieinineeeerese e e . . O0O00000O0o0o0OoOoogog g

= 1AM SUF BOUCHIEN ...ttt st st s s e s e e aene e e OO0 O0oO0OoOo0oO0oOoOoOooOooogogoo o
. Mae-geri Keage :
Remarque : genou vise la cible, fouetté

- Zenkutsu, jambe avant puis Jambe arriere ... . OO0OO0000000a0a0o

- Mae-geri €n HEiSOKU-AACR .....ccciieiieiecee ettt st ettt v st s s OO0O000000ga0a00

- ldem sur cible au ventre, pied passe sous [a arde ..........coeveeeieininineeceee e OO0OO0O0O0O0O0O0O0oOoaQao
. Yoko-geri Kekomi :
Remarque : pied a la hauteur de cible, genou devant type Mae-geri / ou talon face cible

- EnKoza-dachi Kiba-dachi ..ot ) .00 0000000 ogogogo g

- En Ayumi-ashi Zenkutsu ..............ccoevininiiiiiiii e . . . . . OO0 0000g0ogaog

- Kaiten Yoko-geri en Kiba-dachi .............ccccoeovirreoiicccce e . . . . . .. OO0 o0o00oao0on

= SUMBOUCHIEE ...ttt et ettt et et ete s te e sa e essestesars et easaneetenan OO0O0O0O000O000000a0a00aan

. Yoko-geri Keage :
Remarque : genou vers la cible, fouetté

- En Okuri-ashi Kiba-dachi ........cceiiiiiiiie ettt st et s ae e
T ¥ | o Yo 18 [l [T TR

O O
OO0
OO
O 0
O O
O O
O O
O O
O

O
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13 Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1 Dan | 2*® Dan | 3®Dan
. Mawashi-geri : 25| s £l 2| s8] 8|8 L]|s
- Ayumi-ahi, Mawashi-geri-kekomi, avec koshi
O AMMEI SUF 1@ COLE ...ttt st st ss s st ens e OO0 O0O0O0OO00o0oOooOoogoogaog
O AIMEr d@VANT ...ttt e et . . . . . . . O 0O 0O g
© A GYAKU-ZUKI 1vvetieceeee ettt ettt e e r bbb es e b sbe s te e e e n b s enaere e ane s ) . O0O00O00000gogaoao
- Tsugi-ashi Mawashi-geri-Keage, fouetté plat du pied ......ccccovevevevrececinincrereee e OO00O0O0o00oOooOooooao
= NaNAME MaAWASNIZEI wc.vcviirieiece e ettt st st e et r et s e atesaeste s nanen OO0 0O
= OtOShi MaWaShi-BEIT ...ceviieiiriiiereierire ettt sttt st st st s . . . . . . . . . . . . . 0O 0O
= SUrBOUCHEE L PA0 ...ttt ettt s e st st ses e s et are s e bt sse s ens 0 Y O [ N N Y o I O o I O O O
. Mikazuki / Kakato / Ushiro-mawashi... Keri(s) sur Pao, bouclier... ............ccccovvevrrreenerennas O0O00a0a0n
. Ura-mawashi-geri :
= Ura-mawashi-eri € SNAPPE M ..uceveerireireee st se st etee e sestssae st ses s e ssessssesenessennnses . . . . ; . O 0O000O0gogog o
= Ura-mawashi-eri NANGME ......ccccceiiinine ettt er vt e sesre st see st e e e aesassenes 0O O
. Gedan Barai / Gyaku-gedan-barai :
- En Zenkutsu ayumi/hiKi-ashi ... cieieiecerieeciee et s ev e es b er et OOOO0O000a0a0a00
S L KT OO OOO0000000g0a00a0
-+ Tsuki en maintenant gedan-barai ... : - OO0O0oO0oo0o0oaoa
- Idem en Sambon Kumite
0 Tori: Oi-zuki (IJdem garde INVEISE) .......cevcreeeeeeeeeeeeereeeereeseeseessessessessessessesaens I [ I Y I Y Y [ I (O 6 O O O B
oI (oS T |V o T=T (T o OO OO OO P ST URPROPUPRPRPIN . OO00O0O0O00000a00a0n
O 1dem €N AVANGANT .ouiiitieeieee e e b e O 0O 0 O
- Sur place en Yoi, utilisation des deuX MaiNs .........ccceeveirennniinene s O0O000a0
. Jodan Age-Uke / Gyaku-Jodan-Age-Uke :
- EN ZenKutsu ayUmi/RiKi-aShi co.....eeeeeeeieeieeceeceeieeeeie s s ee s s ss et ess st seeene s sneans I [ O I I Y O I
 F TSUKI cevvveieee e ies e ssssss s sss st et s s OO0O0O0O0O0O0OoO0Oo0Oo0Oogooaog
-+ Tsuki en maintenant AGe-UKE ... . . . . . . . .. O0o0gOooogoogoog
- 1dem en SAMbON KUMILE ...........cuuveieieeeeceeeceeee et sesest e e e sasseeenes OO0 00000000 o00a0Ooad
O 1demM €N AVANECANT ....cuiciieei e e e e e . . . . - - - - O 00 0O
- Sur place en Yoi, utilisation des deuX MaiNS .......cccceerierireecereieier e e - - OO0 0
DEC Programme grades karaté-do ZFF & propriété pec arts martiaux - version 24.01.2026
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. Soto-uke / Gyaku-soto-uke :

- En Zenkutsu ayumi/hiKi-ashi ..........cccoeeeuerieice it ev et st eve e
=+ Kizami-zUKi + gYAKU-ZUKI «.c.coveierirtiriiece ettt st st
- ldem en maintenant 1€ KiZami ......cccccueieiriine et eve st ese e te st st e neraes
- ldem en Sambon KUMILE ..........c.oooiiiiiie ittt e
- Sur place en Yoi, utilisation des deuX MaiNs .......ccccvveriererrieniieieir e e

. Uchi-(ude)-uke / Gyaku-uchi-uke :

- En Zenkutsu ayumi/hiKi-ashi ..........ccceeeeriece sttt et et s et
m F TSUKI ettt et st s e et sttt a et et e et et ebeeteete e s aeb e et benbenbenaenaes
-+ Tsuki en maintenant UChIi-UKE .......ucuiieiieiieeeee ettt st st
- ldem en Sambon Kumite (avance — reCUIE) .......ccvveieerececeeeetettee e et
- Sur place en Yoi, utilisation des deuX MaiNs ........cceveriererecerereierere e e e

. Enchainement Age-uke / Soto-uke / Gedan-barai / Uchi-uke (Kiko) :

- 2formes:

o Grande, avec armement bras teNAU .........ccevvvevveeeeiecieceerese e

o Courte, avec bras qui reste dans sa POSItiON .......c.cceveeveerecieiiecieenene e e
- GauChe/droite de ChAQUE .......couiveeceeet ettt ettt ettt se et et nnanns
- Kiba-dachi face a face avec Tori (4 Tsuki, jodan, chudan, gedan, chudan)

O 4 uke Un bras apres FaUtre .....ceeveeece ettt ees

O A UKE dU MEBME DS oottt ettt e e et es st ste b e s

. Ushiro-geri :

- Avec masse dans la direction Mae, passe « Neko-ashi » .........ccceevevveevecvevecerineenene.
S B 114 = o (TSRS
- Avec bascule du poids vers I'arriere, € @SQUIVE » ........cuceeeevrerireereseserineeiesessseseeeseennns

. Ushiro-geri, Zenkutsu gyaku-zuki ................coovrriiieiiiicn et s

CFIOW @ KT & . ettt et b st s e s s s e s e eaeesesaesbenaean
Mae-geri, Yoko-geri, Ushiro-geri, Mawashi-geri, Ushiro-mawashi-geri, Ura-mawashi-geri

Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2° Dan | 3% Dan
OO0O0O0O000000a0a0
OO0O0o0Oo0o0ao0oao0oan
: : - O0O00o0o0o0oaqgaq
OO0O0O0O0O0O00O0O0000a0a0no
OO0OOoo0Oo0o0Oo00aaqgao
OoOoo0oO0OO0oO0oO0o0aon0aAna
: - - O0O0O0a0oa0n0anq O
OO0oO0o0Oo0o0O0o00a0n0oan
O 0O 0O 0O
O0O0O0O0000a00a0oaano
- - O0O00d
OO0O0O000Q0an0aao
OO0O00000:0
O0O0O000
OOo0O00a0an0ano
OO0O00a0a0n
O 00 0
OO0O000a0
OO00O000000ga0a:00

Programme grades karaté-do Z5F &
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Repéres pour le niveau de :
15 Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1°" Dan | 2 Dan | 3% Dan
L e @ -t [ s W ws w w w “ @ wr ) -
B s | 3 g | 2 e | 2 eS| 2 e | & S | & g | & e
O a o a O a o a o a O a O & GO a

. Fudo-dachi Kamae, Zenkutsu Gyaku-zuki, Tsugi-ashi Kizami-yoko-geri

. Ayumi-ashi Mae-geri, pose Zenkutsu-dachi, Gyaku-zuKi .............c.ccccoeeuviieieininiccece e,
. Recul Gedan-barai, avance Mae-geri, pose Zenkutsu-dachi, Gyaku-zuki

O
O
Oo0oo0
O0a0
O0oo0
Ooo0oa0
Oo0o0d
OO0

. Départ Gyaku-zuki, recul Jodan-age-uke (avec préparation),
sur place Mae-geri pose derriére, Gyaku-zuki

O
O
O
O
O
O
O
O

. O’mawari ashi 45° Soto-uke jodan, Mawashi-geri, Uraken, Jun-zuki

O
O
O
O
O

. Kokutsu Shuto-uke, Zenkutsu Gyaku-zuki, Kokutsu Shuto-uke :

s L m 2 o 3 et e e ettt ee e et e et eee e ee e eee s s et eee e s eeeeee e e ren s .« .« . OO0 a

. Recul Kokutsu shuto-uke, sur place Kizami Mae-geri, Zenkutsu Gyaku-Teisho-uchi ................... . : . : . - O a4

O g - Ogd
O g - 0o

. Recul Yori-ashi Uchi-uke, recule Tsugi-ashi Gedan-barai, avance Oi-zuki

. Ayumi-ashi Kiba-dachi gedan-barai, Kagi-zuki ..............ccccceuviriniiinie i s . . . . O O
. Ayumi-ashi Kiba-dachi gedan-barai, Yori-ashi Tetsui-uchi, Kagi-zuki .............cccccooveevnininennnne.n.

. Zenkutsu Soto-uke, Yori-ashi Kiba-dachi Yoko-empi-uchi, Zenkutsu Uraken Gyaku-zuki
Remarque : conserver la méme ligne d'attaque

OO0 O g OO0

OO O g- 0O
g 000 O g- 0o

00
OO0
a0
OO
O

g OO0 O g- oo

. Zenkutsu Soto-shuto-uchi, Uchi-shuto-uchi méme bras ..., . . . . . 0O 0 0O g
. Zenkutsu Gyaku-haito-uchi, hiki-ashi Kiba-dachi Naname-otoshi-shuto-uchi,
Yori-ashi Ura-age-uchi-shuto-uchi ... . . . . . . . . . . . . . . O

O
O

. Recul 45° Kiba-dachi Jodan-age-uke, Zenkutsu Haishu-uchi, Shomen Gedan-barai
. Recul 45° Kiba-dachi Gedan-barai, Zenkutsu Gyaku-ura-zuki ...............cccceeeeeneneieececceieeeeen.
. Recul 45° Kiba-dachi Gedan-barai, Zenkutsu Hineri-uke Gyaku-ura-zuki

O
O
OO
OO

Og OoOo
O Oo0
O

. Avance 45° Zenkutsu Gyaku-jodan-age-uke, Kakato-geri, De-ashi ...........ccccccocovurivrurriesneseennnnns . . . . . . . . O 0O 0O g
. Avance 45° Zenkutsu Gyaku-uchi-uke, Mawashi-geri repose derriére ..........ccccocevevreverrveineeenns . . . . . .00 0O 0O g g

DEC Programme grades karaté-do ZFF & propriété pec arts martiaux - version 24.01.2026




Repéres pour le niveau de :

Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1 Dan | 2® Dan | 3® Dan

16 S - - R A - -
. Yori-ashi Ato Naname Fudo-dachi Gedan-barai, Tsugi-ashi Gyaku-Haito-uchi, Hiki-ashi ........ O 0O00O000O0O0g o
. Yori-ashi Ato Naname Fudo-dachi Gedan-barai, Tsugi-ashi Gyaku-Haito-uchi,
Hiki-ashi Kizami-yoKo-geri .............cccoiuiiiii e . O0O0O0O0O00goaogaga
. Hidari Maete-zuki, Hidari Kizami-zuki, *Migi Gyaku-zuki, De-ashi-Zenkutsu Gyaku-zuki........ . O O0O0O0ogdgd
Gyaku hanmi
. Zenkutsu Uchi-uke, reprise Ma-hanmi, Gyaku-zuKi ..............cccccooeinininineccece e O O
. Ayumi Kokutsu Tate-empi-uchi, Zenkutsu Gyaku-mawashi-empi,
Kiba-dachi YOKO-€MPi (YOTi-aShi) ..........cceeeviiuiieiuiieiiies et ees et st ses s ssssas s srsssssssses e . OO oOogoogaogaodg
. Ayumi Zenkutsu Gyaku-zuki, sur place Kiba-dachi Ushiro-yoko-empi (45°),
sur place (mawate) Kokutsu Shuto-uke (45°), sur place Shomen Gyaku-zuki. ..............ccccoc.e...... O Od
. Hiki-yori-ashi Fudo-dachi Gyaku-Teisho-uke, Yori-ashi Maete,
sur place Zenkutsu Nagashi-uke Gyaku-zuki Simultanés ................ccccoooeeeeveveiereeeceeee e . O O0O0OOg g
. Morote-zuki / Yama-zuki :

m FOIMEL e ettt e b et ettt e sbeebeeteeaeesaebaebaes e teeaae e ebeetesanens OO0 0

- Endécalant I'action des mains (charnieres du tronc) .........cccvuvcnincniniicnincicicenns O O
. Migi jodan Koken-uke, Migi Jodan-Teisho-uke, Migi Jodan Haishu-uchi,
Jodan GyaKu-Teisho-UChI ..., . O Od
. Migi Teisho-uke jodan, Migi Mae-ude-osae-uke, Gyaku-age-Teisho-uchi .............ccccccccueunnene . O Od
. Ayumi Jun-zuki, méme bras Kizami-zuki,
sur place Neko-ashi méme bras sans armer « Jodan-age-uke, Soto-uke/Gedan-barai » liés,
méme bras Uchi-uke armé, Méme Bras Shuto-uke armé ..., . O Od
. Zenkutsu Oi-zuki, Hineri-uke fudo-dachi,
Hiki-Zenkutsu Soto-uke, Ayumi-ashi HIiZa-geri .............c.cccuiiuiieiieiiieeee oo enes . O O0O0Og g
. Neko-ashi-dachi Shuto-uke, Yori-ashi Neko-ashi-dachi Shuto-uke ............c..ccccovinriveniinncnnnn. O Od
. Yori-ashi Sanchin-dachi (ou kyo-dachi), Shomen Sambon Tate-zuki .............c.cccecevriicininnnnnn. O Od

Remarque : Hikite plexus

Programme grades karaté-do Z5F &
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Repéres pour le niveau de :

17 Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1 Dan | 2°Dan | 3"® Dan
. Yori-ashi Sanchin-dachi (ou kyo-dachi), Shomen Gyaku-nukite, Tate-zuki A R T - - R B L B B B
Remarque : HiKite PIEXUS ..ottt s e s s s e O O
. Défenses souples (charnieres du tronc), contres quasi simultanés :
- Gedan Sukui (nagashi), KOtai Keri ............cccooeoiie e, O O
- Défense souple chudan (gedan Kakiwake-uke) + Morote-zuki (garde ronde) .............. . O O
- Défense souple haute (type Kanku-dai), contre Tsuki .............c.ccooevnvreeceieininecce e O O
= € SOO-UKE 3, TSUKI c.oeveciieiciee ettt ettt st ettt et s b e ae e st saestesbesanenrans O O

KAKUTOGI KIHON #BE&E K

Entrainement a I'art martial, discipline de combat.
Enchainements / Combos — stratégie — culture -
mobilité — Hikite variés / Kamae-te — disponibilité

. Position Kumite-dachi

Repéres pour le niveau de :

Rq : Appuis avant pieds (talon Ar. Décollé), plis inguinaux serrés, tonique :

- Equilibrée : répartition du poids 50/50 ......ccccevervrrreereerenennnns
- Vers l'arriere : jambe arriere en piston (kyo-dachi) ...............
- Vers lI'avant : prét a partir vers I'avant ........ccccevvevvececcene e,
= LAraAlE e e

. Kamae - gardes / boucliers :

Remarque : conscience de la position de sa téte par rapport a ses bras.
Tenue des aisselles, du dos (omoplates), coudes tjrs devant — antennes.

- Base triangle long main haute / main Basse ..........cceeeeeeeeene et
- Base triangle long 2 mains méme hauteur (jodan ou chudan) .......cccccoevveeveceinecenncnenn,
- Base triangle court demi-bouclier / bouclier complet .........ccooevveveveiereeceineceeeecreeeree s
- Base ronde, mains hautes (paumes face OU VErS SOI) ...ccccoeceeuerecierinrineeceee et

Programme grades karaté-do Z5F &
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Repéres pour le niveau de :
18 Jaune | Orange Vert Bleu Marron | 1*" Dan | 2® Dan | 3% Dan
 EMPI-UKE (TAte, YOKO) .....ovuvevieieceectie ettt et sttt sss e ts s sna s sas s st esasenses . O O0O0O00g
. Yori-ashi (glisse, bondis) :
Remarque : n‘attaque pas le sol avec le talon
- Mae (devant) / AtO (JEITIEIE) ....c.cuuiriire sttt s OO0 OO0 oOoOogoOogogogogogogoogaog
- Yoko-ashi (c6té) Hidari (gauche) / Migi (droit) .......coeeeeieeeeeriie et s OO0 O0O0O0O0O00O0o00oOgoOgogaoao
- Entournant Hidari/Migi — « POINt-VIFGUIE » ......ccecereeerrirreeeerreseree ettt er e s . OO0O00O00O00O00gagaogaogag
- Yori-ashi + « step » + YOKO-aShi ....ccccevieeiiiniriiniriicririer e s . OOO0O0O0Oo0OogoOoogoag
. Tsugi-ashi (pas chassé) :
= MAE / ALO / NBNAME vttt ettt ettt et se et esebessa et eas et sentetensstesasessnsstensasens ) O0O0OO0O0O0O0o0O0OO0Oo0oOoOoog o
- ENcourbe (Mae / AtO) ...t s e . . . . . O00000O0googogogoog
I EY 0T B ] o TR ) =T o B0 OO . O 0O0O000O>-gQgogog g
. Okuri-ashi :
= M€ / ALO / NBNAME ..ottt ettt ettt ees e ettt esa et era st s seas b s s et sas e . O O0O0ogao
= Variante TSUMKOMI-@SH ..........eovvrvereeeee ettt et sasss st ess s e s s sen e . OO0 0
. Kiri-kaeshi (= Kae-ashi) - regroupe puis réavance de l'autre garde.
Remarque : prendre de la distance et remettre avec force — trompe I'ceil -
Ne pas aller complétement sur I'arriere, rester le plus possible en place.
Variations de prise de distance selon la situation et 'objectif. .........cooveeecervveeeceieeeee e . OOOOoOoO0Oo0OoOoOogogoog o
. Ashi-fumikae, « switch » - changement de garde sur place :
Remarque : ce n'est pas un saut.
 USUP PIACE ittt st st st bt st s s be st a bt st s et st e a et e et . O O0O0O0gOogogogoog o
- Engagnant du terrain VErs 'avant ..........c.cecieieeeeece ettt ettt st st ber e raerans . OO0000O0QOaOoOQQg
s LAEAIAl et et st b e b s b e bbbt e b st aea et e et s ) . 0000 o o

Programme grades karaté-do Z5F &
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19 Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2°Dan | 3*Dan
. Suri-ashi — déplacements de combat o | vl ol vl ol wlolel oloeleleleol ol ol o
Remarque : garde le contact avec le sol / glisse. gl 2|18 |g 818|828 &|&8|&|&]|&
N’attaque pas le sol avec le talon :
- Sursauts (Yori-ashi) aVant / @rfi@re ...t ere e v v e bere s v I oy I o ) I
- Ayumi ashi avec retrait pied avant (variante tobikonde) ...........cc..ccc.ceerveerveereererreeneen. e e . OO0O0O00:03d
- Hiki ashi avec tiré du pied arriére (variante tobikonde) .........cccceevevveinecenercnineecenens - . - . . . O0O0O00a00d
- Sursauts et fentes pied avant SEUl « SEEP M c.oucicviviceeeiece ettt OO0 o0O0o00o0ooOogoogogogogoogoogoog
- Sursauts et fentes pied arriere SEUl « SEEP M ...ccvvevvereirereeee et see s ees OO0 oOoogoogogogogoogogoog
- Naname « zig-zag » yori-ashi (3™ Dan : et version garde au centre) ............ccc.... OO0 OO0O00O0O0o0gaoQgaoa
- Naname « zig-zag » yori-ashi + tSUi-ashi ........ccccevrerivrierciererce e . O0O000a0
- Nagashi / O’Nagashi / Aki-ashi = Tai SADaKi ............oeveererveeereeeersenesesssss s sesessessssneenss . OO0O0O0O00000000
- Tobi-ashi (variante @n toUrNAaNT) .......ccciieieiecee e ettt et e . . . O 0O 0O a
. Yori-ashi Maete-zuki :
s SIMIPIE ettt ettt ettt e ettt he e eae et et e sa seas et eae et et tesenebes et sen s Y N Y Y O v I o O O O O O
= DOUDBIES .ottt et bbb b bbb et sttt ettt 1 Y I [ I Y [ I O O O O O
= BN TECUIANT ettt ettt ettt st ettt et eea e s bt ebeseasassen s etensassersenetenes O O0O0O0Qg g
- 2fois enreculant + O'Mawari-ashi ......cccoeiririrncinc s . . - - . - . - - O 00 0
LU o 1 =X Ko 10 £ OO00O0OO0OO0O0oOoOoO0OogOgogoogoaogoogo g
. Gyaku-zuki Suri-ashi :
- Gyaku-zuki SUrsaut Pied @Vant .........ccceccecueieeueeeeeee et et e et eneeee OO0O0O0O0O0OoO0oO0OoOgOoOogogogogogogoog g
= Gyaku-zuki SUrSAUL PIEd @ITIEIE .......ueeee e eeessess e ses s sss s sss s sss s .- - . . < . . . . OO00O0o0oogoo
= GYAKU-ZUKI YOTi=8Shi .uvurueieeicerceececee ettt ettt st ens s e ees s ss e et . . . OO0 00000gogoogogaogaoa
 SUP GBI oot bbb et e OO 00000 OOo0OoOoOoOoOoOooOoogoogoog
. Yori-ashi Kizami-zuki, « step » (suri-ashi ou yori) Gyaku-zuki + Yoko-ashi .............................. . . O0O0000000000a0gogao
o 1AM SUL CIBIE oottt ses et et e OO0 O0OoOOoOo0o0Oo0OoOoaoaogoaa
. Tsugi-ashi Kizami Mawashi-geri ... . .. 000000000 o0gooogoogoog
N 1 LA IO L o1 =SOSR . OO0 O0O0O0O0OO0O000O0O0gaQgag
Programme grades karaté-do ZFF & propriété pec arts martiaux - version 24.01.2026



Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2®Dan | 3®Dan

20 25|25 8¢ 8|8 s |2 |2 8|83
. Tsugi-ashi Kizami Ma@-geri .........c.c..ccoviiiiiiiii s O0O0O000O00o00oOgOogogogogogoaog o

S [0 110 0T U] ol o1 1 OOV PRTR OO0 oOoOoOogogogoggogogoogoogogog
. Kizami Mae-geri, Gyaku-zuki (SUFi-ashi) ............cocceeireiiieiieieeiieceeeeeeeceese e sese s OO0 0000000 oOoOoOoOoOooOooOoogoaoao
. Suri-ashi Migi Gyaku-zuki jodan, sort (migi yoko-ashi) Kizami-gedan-mawashi-geri ........ - O O00O0O0QgQOauog g
. Suri-ashi Mawashi-geri sur cible ... e . . O0O00000O00o0Oo0oOoogoogo o
. Suri-ashi Maegeri SUr CIBIE .............coooiiiie et st s e O00O0O0O0O0O0o0O0OoO0OoO0OoOoO0OoO0ogogaogaog
. Kizami Mae-geri, Mawashi-geri (aYUmMi) ...........cccooeueveirieueeniteeeeeeee e es st ens e . . OO0 000 ogogogogoogogoogoog
. Migi Gyaku-zuki, Migi Mawashi-geri ............cccceoiiiiriiiiiicsree e e O000oO0Oo0O0OoO0Oo0oOgogoogogaogo g
. Kamae hanmi, Kamae Gyaku-Tate-shuto, Yori-ashi Maete-zuki .............cccoceovnvvrirnirercceenns O O0O0O0O00Oo0gOogogoog
. Yori-ashi Ren-zuki :

-« UNE, dEUX » ClaSSIQUE .....cuevirieriie et ser et e s s e OO0 0000 OO0 oOoOoogogogogogogogog

- Enlaissant le Maete en CONaCt ......ccoceieeieciiininees st . . . . . . . . . O 0O 00 g g

s SUP CIBIE ettt ettt e et e e bbbt e et ettt ebe bbb e bbb e bt eae ebabens OO0 O0Oo0O0oOoOoOgoOoOogogogogoogoogogog
. Tsugi-ashi Kizami-zUKi 4 FELOUN .............coviiviiiiie ettt et r e r e OO0O0O0oO0o0o0Oo0oo0ooOoaQqaa
. Tsugi-ashi GyaKu-zuki 4+ FEEOUN .............ccuoiiiie e et b b O00o0O0oOoO0OoO0OoOogogogoog
. Tsugi-ashi Kizami-zuki, Gyaku-zuki
Remarque : Kizami « pendant » le Tsugi-ashi :

= PEIrCULE, PEICULE M ittt e sttt e s sae e e sae e saaesssbbessaeaes sanenas . O O000000googog

- Enlaissant Kizami tENAU ....c.coceiieeininencsc ettt et s e . . . O O0O0OOg g
. Kizami-zuki Suri-ashi step BAcK ..o s OO0 o0O0oOogOoogogoogogogogogoog
o KiZami=-ZUKi SUTFT=@SRi, JUN-ZUKI .......eoeeeeeeeeeeeeeee et et et eeees s eneees e e ene e reneneeee . . O 0O0O0Ogog
liés, mains restent devant
. Step Hidari Maete-zuki jodan, Tsugi-ashi Migi Gyaku-zuki jodan, Hidari Oi-komi ................ O0O0O000g:00dg
cINABASRIFZUKI ...t et e ettt r s s en et berens . O O0O0O0O00gOo0googog g
. Ato-O-Mawari-ashi, MaWashi-ZUKI .............c.ccoooooeiiiiiii et e s e OO0 0

Programme grades karaté-do Z5F &
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Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange Vert Bleu Marron | 1* Dan | 2® Dan | 3% Dan
21 - @ = [ e [ ey w 4= @ s @ us @ et
 SANKAKU-ZUKI ...ttt sttt ettt s s es e s s ass s e st s seneaennnes OO0OO0OO0OoOoOogOgogogogogoaoaog
. Chudan Kizami-zUKi (ESQUIVE) .............c..evereeieeereesieseee s sseeessessessss s sss s ssssssssssssessssssssssssnees I I O
. Yori-ashi Maete-zuki, Yori-ashi Chudan Kizami-zuki (esquive) ............cccoeeevvvivecevenecinennenn O0O0O0000
= 1AEM SUF BOUCHET ....oo.oeoeeeee et sss s sss s s sss s sanseanes OO00O00aQg
OT-KOM et e et et et et e e ee e eee e et eeeseeeseeraeseneesaeseensessenteseeneeaenseeesensaeeereneeenerneseneaes OO0 QOOoOgoOogogQgogogogoog g
- 1dem sUr PAtEe d'OUKS ........cco o et OoOooooooo0oao
. Mawashi-zuki / Gyaku-mawashi-zuKi ...............ccoccveiiniiininnncc s O 0O O O
. Furi-zuki / Gyaku Furi-zuki « circulaire ricoChé » .........cccovceiveriiinisnenincrccis e O O
- YOri-ashi UraKen-UCKI .............cocuooiiiiiie ettt st e bttt st e st } . O000o00O0o0Oogogogaoao
. Naname Tsugi-ashi Gyaku-UraKen-UChi ..............cccceoovururmriemrireieeeeiieeeeesce et esaev s ssenens O O0O00O0O0O0gOogoogo o
< Kiri Ka@Shi MaWASRI-ZEI ..ottt ettt et sttt s et eneens OO O0O0OO0O0OO0OO0Oo0OgOgoOooOoogoaog
. Kiri Kaeshi, gedan nagashi-uke JUN-ZUKi ............c.ccccourueemeemecieeieeeese ettt O OO0 0O0O0O0o0O0ogogogoogaog
. Kiri Kaeshi, gedan nagashi-uke Mae-geri .............c.cocceuveeerirerrereieiese st essess s O0O0O000O0OaQ0QaoQgao
. Kiri Kaeshi, gedan nagashi-uke Mae-geri, REN-ZUKI ...........cocoouveuoreeeeeeeeeeeeeeeeeeeeese s ces s esnnes OO0O0o00dgaogaad
. Mae-geri, pose ET glisse YOri-ashi ...........ccccouviiviiiiiiiiene et st OO00000Oo0ao
. Kizami Mae-geri ET glisse YOri-ashi ..........cccccoooeieiiicceee ettt e ) ) O0O0O0O0000n0aon
. Ayumi-ashi Mae-geri, JUN-ZUKI .............ccocoii ittt st st s O0O0O0000o0o0Oo0OaoQgaon
. Kizami-zuki Suri-ashi, ayumi-ashi Mae-geri, Jun-zuki (Suri-ashi) .............ccccoeeeninrnenen.n. . . OO0O0O0O0OaogQgaoog
. Hidari Gyaku-zuki, Ayumi ashi Hidari Mae-geri, Hidari Tsuki liés ...........cccccouvmvrvnve e O 0O O O
. Tsugi-ashi Kizami Mawashi-geri + retour (balancier) .............cccccorvevreinrcerneene e } . O0000o000o0ogogooog o
. Shomen Kamae (feinte gyaku), Step Kizami-zuki (reste),
Tsugi-ashi Kizami MaWashi=-geFi .............ccco.ooiiiierievieeecece ettt et es e aes s O O0O00O0O0gO0gOoQgogo o
. Parade Nami-gaeshi, MikazuKi-8eri .............cccooeiieiieiiieee et . - - . . - . . . - - - O 0O 0 0
. Uchi-sune-uke, GyaKu-mawashi-ZUKi ..............cccooeevvurerreresuseeriereeerseeseesess s esssssssssssessensssssnsens S I [ I O I I I
. Uchi-sune-uke jambe arriére, tsugi-ashi chudan Mawashi-geri .............ccccccoooeuvvvurrereresinnns OO0O000000:a04d
. Soto-sune-uke, remise Mae-geri MEme Jambe ..o OO0O0000a0a0n
. Soto-sune-uke jambe arriére, step Mawashi-zuki, Gyaku-zuKi ...........c.cccceceevvrierereirerienenns O0O0000
DEC Programme grades karaté-do ZFF & propriété pec arts martiaux - version 24.01.2026




Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2°Dan | 3*Dan
22 $ ¢8| 8|32 8|2 | |88 ¢8|3|z8|8)|¢
. Hiza-uke (50t0), GYaKu-ZUKI JOAAN ...........cocoeiveeiiitececetee vttt et sttt anes OO0 oQOoOgogogogogoaog g
. Ura-hiza-uke (uchi), Naname-otoshi-mawashi-zuki ...............ccccccoveervenrininniinnnnre e . . - O 0O00O0a0a0n
. Sokutei-Osae-Uke / Sokuto-uke / MikazuKi-UKe .............c.ccoovuiiniiniivemniicincncnnc e O O
. Sur place Ashi-barai (pied au s0l) GYaKU-ZUKI ................cooeeireererieceriee et e . . . ..O0 000 ogogogoogogooog
. Ayumi-ashi Mawashi-geri, Ayumi-ashi Ashi-barai relevé, Gyaku-zuki ................c.cccoevrrennnne.. OO0000000080a788
. Migi Heiko-uke, Migi GYaKU-ZUKI .............cceuvuiriiiiiiirerie sttt st e st s O0O000O0O0O00o0OoOogogog
. Migi Heiko-uke, Migi Gyaku-zuki, Hidari Nagashi-(mawashi)-zuki ...............cccccceevvvrvrnrcernene.e. . . . . O00000O0og o
Lddem + Migi MaWaShi-Geri ............ccoooiei ettt ettt et st st st sn e benbanes O0O0O00O0Oo0OoQ
. Hidari Heiko-uke, Hidari Nagashi-(mawashi)-zuki, Migi Mawashi-geri .........c.....ccccecevuvvreennnan. ) ] ] ) O00O000o0oOoao
. Suri-ashi, Gyaku-Teisho-uke (nagashi), Maete-zuKi ...............ccccooereneneceiceienrece e, ) OO0 00O0O0o0OoOogogog
. Suri-ashi, Décale Gyaku-gedan-nagashi, Maete-zuKi ..............ccccoevvirinece et . . . . O 0O0000O0O0gogoaoog
. Descendre step Gyaku-zuki chudan, remonte Tsugi-ashi Mawashi-geri ..............c..cccccveeeneene.. : . . -~-Oo0oo0o0oo0oo0oo0ooon0oa0n
. Descendre step Gyaku-zuki chudan (armer Uraken),
remonte « demi pas » Uraken jodan, Gyaku-zuki chudan ..............cccoooviiiiiiirninceceeeeeee O000O0ODO0O0OQ Qg
. Décale 45° Gedan-barai, poursuit Uraken, GyaKu-zuUKi ..............cccceeeeveririereveceneenrececeseieree e . . . . OO0 OO0 ogogogogogogogogogoa
. Décale Gedan-barai, poursuit Uraken, Gyaku-zuki, hiki-ashi Kizami Keri ............c..cccccoevrune.... O O0O0O00gogogog
. Latéral Kumite-dachi, Kizami-yOKO-8€ri ............ccocuriii ettt O0O0000O00O00OoQgoQgogo o
N ¢ 1= 4 R o] o 10 ST T OO U U O O0O0O0O0OogQgogog g
- ldem + Ayumi-ashi YOKO-GEIi ...cccovureururiiririire et sttt sttt e e ) . . ) O000O0OOQgQaog g
U oYU Tl =Y PP
Hr botcier o O o O o O e T e o Y o o O O o A o Y s R
< TObi GYAKU-ZUKI ... s O 0O O O
. Tobi Gyaku-zuki, (step) Kizami-mawashi-geri, GYaKu-zuKi .............cccc.oeveremereereonsrerresseesesensnns OO 0O 0
. Yori-ashi Maete-zuki, sort « Naname-kiri-kaeshi »
(diagonale 45° chgt de garde, prise de centre), Gyaku-zuki, Oi-KOMi ..........ccccccvevvirveveverreecennne. O0O0O00a0-g
. Yori-ashi Maete-zuki, sort « Naname-kiri-kaeshi »
Kizami Mae-geri, GYaKU-ZUKI ............ccccovieviieieie ettt se st et sne s st O O0O0O0gog
. Tsugi-ashi Ashi-barai, Ashi-fumikae Hiza-geri ..............cccocoeiie i O 0O 00

Programme grades karaté-do Z5F &
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Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2* Dan | 3% Dan
23 @ - @ o) [ e a e L] e 1] e @ s 54 s
. Sukui-uke, Mae-koza-dachi, mawate gedan-gyaku-zuKi ............ccccervrvinviiiinrnninceenee e ] OO0O0O0O00Oo0o0Ooaon
. Hidari Heiko-uke, Migi Koshi-kamae, « Yama-zuKi » ..........ccccevniviivieece e ] O 0O 0O O
. Switch Hidari Sankaku-zuki, Hidari Keri chudan ..............cococoeniiiinnccceeces . O Od
. Kizami Mae-geri Keage, pose 45°, MaWaShi-geri ..............ccccoeueeeeeeererveeeeeeeeeeeesevesae e esessessesenens O O0O0O0g
. Aymi-ashi Mae-geri, Kosa-dachi, YOKO-8EIi 45° ..........c.cccooovuiiuiriiureeeeeneessssiesissssseess s sessseneenns O 0O0O0O0gog
. Kizami Mae-geri (mawashi), pose latéral (Kiba), Ushiro YOKO-geri ...........ccccoovveuvevevrrvererrereerrnnne, . O O0O00g g
. Sankaku-zuki chudan / Nagashi-mawashi-zuki chudan, Mawashi-geri chudan ....................... . O O
CADRAGE TYPE KIHON MULTIDIRECTIONNEL :
Repéres pour le niveau de :
- Travail du Ma (distance) sur CIBLES : Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2* Dan | 3* Dan
- Tori = cible fixe (2 pattes d’ours), 2| 8| s|g|S|8|S|E|s|¢8|s ‘ E|S E|2|E
Uke tourne autour a distance égale,
Tori suit |a rotation, et propose les Cibles (REN-ZUKI) .......c.oceevrreeerrereeeeeeeeceeeesreee s seeevnans OO0O0O0OogOogogogogoaog g

Tori = cible fixe (2 pattes d’ours), MAIS c’est lui qui
impose le sens de rotation, avec changement de direction
ET fait déclencher Uke (REN-ZUKI). ..c..ceuieuiriiiiee ettt st
Déplacements libres de Tori et Uke. Tori fait déclencher Uke.
Techniques variées correspondantes a son grade :
Lo T =1 1ol o ] PRSP
o Dans tous les sens, tous types de déplacements ........cceeeveeveeesereecerceneerievennene.
Travail sur cible type passage de grade FFK.
Uke va vers la cible. Poursuite de Tori, puis attaquUe. ......cccceeveeieresiecereesinsee e ee e
Travail sur cible en coup d’arrét / contre : la cible vient vers Uke
(file indienne). Techniques correspondantes a son grade :
o Uke sur place ou comble la distance vers [a Cible .......cccuevviveceiceciene e
0 Uke contre en reculant / @SQUIVANT .......c.cecueeieeeeeeeeeieeee e et evereae e

OO0OO00o00oO0oOoooaoaod

Programme grades karaté-do Z5F &
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24 Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1 Dan | 2 Dan | 3® Dan
1) - @ ) 1) wr W s w G W s ) ) ) s
2 o 2 3 2 2 & o 2 o 2 ‘ o ] o ] 2
O o o o O o o a o a O a o o o o

. TRAVAIL de MA avec CONTROLE :

Tori point fixe debout,
Uke tourne autour et exécute les techniques

correspondantes a son grade sur Tori passif : contréle !
OO0O0O0O0OO0O0O0OO0O0O0OO0Oo0oO0O00a0Q0ao

De plus en plus fin avec I'évolution des grades

. Travail du Ma avec CADRAGE :

- Avec Tori, conserver la distance (méme garde et inverse) :
o Yori-ashi en croix prédéterminge ..............ccccoeveeeee e viesessccee e OO0O00a0aQan
o Yori-ashi en croix libre, incertitude MOdErée ..........cccoevvevevveeieiveiveeee e, . . . . 00000 g
o Suri-ashi dans tous les sens, incertitude max.
Remarque : ne pas reculer au-dela de 2 fois en ligne droite .......cccccceveverenene O0O0O0O0O O
o Idem avec « attaques pédagogiques » de Tori
O 000

(« frappes » avec Pao ou cibles : cuisses, flancs, téte etc.) ......cccoceveveeenverennee. )

OO0O0O0O00000000a0

. KIHON MULTIDIRECTIONNEL version grade FFK
Techniques correspondantes a son grade.

OO00000000a0

. Reprise des Kihon en interaction avec partenaire
Techniques correspondantes a son grade.
(au choix du professeur)
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KUMITE #83F

 croiser le fer »
#H grouper, unir, croiser &F les mains

YAKUSOKU KUMITE

ECHANGES CONVENTIONNELS,
Coordination — précision — stabilité

— placement - distance
Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1 Dan | 2®Dan | 3®Dan
TRAVAIL TYPE SAMBON KUMITE (3 pas) / KIHON KUMITE (1 pas) ¢ | ¢ | w ¢ | w g | g | o g | w o | e | o
. Sambon Kumite Classiques Cf. Kihon . . .
o UKE TECUIR oottt ces e s s s ses s oooooo - - . .
= UKE FrECUIE BT AVANCE ...ttt sttt e v et et et st st e e e e n s s senans. . . . - O 0O0On0onan O 0O O
- Waza-Uke en percussion (et reprise KAmMae) .........oceeeeeeveeeveereeeeeevessevssssessssessessesanes . OO0 o0OoOoOoOo0Ogogogaogoaogog
- Waza-Uke en gardant 1€ CONTACT .....coecveveeieirie ettt ettt et b en et v . OO0 O O O O (M|
. Parades classiques Age/Uchi/Soto/Gedan,
Utiliser les deux mains :
= SUP PIACE BN YOI ...ttt st st et see e e bbbt s s e et sbeebeebesanensenens : : : : . : - O000a0a0
- Avec Tori et UKe QUi @VaNCENT ............ooouiueieeeeeesee e et . OO0 04d
. Etre capable d’éprouver toutes les parades en Kihon Kumite .............c.cccccooeveereenverrereees . O Od
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26 Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2° Dan | 3% Dan
TRAVAIL TYPE KIHON IPPON KUMITE (10 attaques / Uke en Yoi) 8| 8| 2|8 | 2|8 | S| | |¢e|s|8|& B|2|¢8
. Parades / contres (2 contres possible) classiques — cf. Kihon
hanmi-shomen, postures simples, Jun ou Gyaku, Happo : 8 directions
Go-no-sen :
= DANS PAXE ... st st st s et et et areenesaeneen OO0O0O0000O0O00O00oOooO0oaQao
- Avec décalage,
O LAtFAl — YOKO ..ottt ettt ess st s sa st et et . . .00 0o00OoOo0googga
O Diagonale - Naname A0 ..ottt st e . . . 0000000 oOoOo0ooogoogoo
o Diagonale - Naname Mae ...ttt . .. OO0 ogogoogoogoog o
O AVEC PIVOLS, MIAWAN ......ooocveeeiiiieiee ettt et ce e sre e ae enaaeenbeeennes i . .00 00000Oogog o
- Avec changements entre 2 POSItONS ..............cccocoouveeiiciniiciinien e . . . S I [ I [ [ I R O I A I N
- Avec débordement, Tai-sabaki / yori/tobi-ashi etc... ....cccccceveveveiincveceee e, ) OO0 00000 ao
. Kihon Ippon Kumite en entier
- Forme Carrée orthodoxe type grade FFK ... s . . . .00 00oOoOgooogoog
- En conservant si possible le contact de la parade ..o, . . O0O0O0O0O o0
- Avec variété formes de mains, variété de parades (gyaku etc.) ......cooeeiveerennnene. . OO O O
- Avec plus de liaison parade/contre et Hente (pls contres possible) .......cccccvvenuneen, ; O O 0O Od
- Parades yang ou yin SyStEMAtiIQUES .......cccceeieveeieieeeeeier ettt e O O
- AVeC SaiSies SYSTEMATIQUES .....ceveceriiieirecte ettt ettt st st b e s e e s s O 0O
- Forme Ten-no-kata (Tori départ €N YOI) ....ccccoeeeoeceeeieietieecece e O O
TRAVAIL TYPE IPPON KUMITE (Tori & Uke en Kamae)
. Classique Go-no-sen, plus souvent fudo-dachi
= Parade CONIe N 2 tEMPS ..oecueiirieeirreeee ettt ettt st st e e e e s s e b e s ernensans . . . - . . . . . - O0O0000oao
- Contre en laissant la parade €n CONtACt .....cccoeeceeeeeicice e . . . . . . . . : : . - O0On0oag
= Parade/CoNtre SIMUITANES ......oovieeeeeeeeeee ettt ettt e e e e et stesaeseesatestesteseeensensennean . . O 0O
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Repéres pour le niveau de :
27 Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2®Dan | 3" Dan
. REChEICNE SEN-NO-SEN ...ttt ettt sa s st e e sa ettt . O O0O00gog
. RECHEICNE TaT-NO-SEN ........oovveeeeeee et ses e ss st ses s ens s e sen st s s senson O O0O0O0a0d
. Ippon Kumite en entier, création personnelle type grade FFK (12 attaques) .......c.ccc....... . O0O000aA0

. Henka Kumite — toutes techniques autorisées
Tori et Uke construisent attaque, contre, parade du contre, re attaque etc... tour a tour

© L ASSAUL e e e e e e e e e e ee et e re e . . . . . - O 0O O g
= 22 @SSAULS vt R s e . . . . . . . . . ..O O
m 3 @SSAULS e e e s b st . . ) . ) . A . . . . .00 0O g

TRAVAIL TYPE JIYU IPPON KUMITE (départ a 3 metres — Kamae)
APPIICAtION dES KINON ...ttt s et s e e s et sraeas e . . . OO0 00O ogoogogogogoogoogo o

Techniques correspondantes a son grade

.r;-zl:‘::crl:e de « piége » (casser rythme / angles / kiri kaeshi etc...) .coovveeeeeeeverievereirercrenns ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ -Ooooooooaoo
. Libre en annongant la technique, type grade FFK .......couvriveeinene s . . ; . . - OO0 0O0000OQ0gogogogog
. Libre en annongant le niveau, type grade FFK ... e s . . . i . . . . . . OO0 0Oog o
. Libre sans annonce, type grade FFK .........oioeieeceereeeeeseeseesesessessssssssessssssssssss s sss s s snns O O 0O 0O
. Facon Henka Kumite... (Cf. ippon KUMILE) .....ccveviiieiiece ettt st eraaes - - - - . . . - O0O0O0000og0a0ag
. Facon Shiai, avec protections (casque...) : contrélé !

recherche d’OpPOrtUNITE QVANCEE .........ccooueeeivierieeererereee ettt es st s s st eessaesessrasaesee s . . . . OO0 00 ogogogogogogoogoogooa
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TRAPPLING - DRILLS BASIQUES

Repéres pour le niveau de :

RAPPEL : Jaune | Orange

Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2°Dan | 3® Dan

. Trappling - Contact ext. bras avants (gardes triangles serrés),
descend bras avant de Tori, Haiwan-uke, descend bras arriére
de Tori (bras en croix) - Tori : reprise de garde ............ccocooeveeeeieceniscrece e .

. Trappling - Gardes en contact ext. bras avants, Gyaku-Teisho, shuto X2 .........ccc.c......
. Version entre BYyobu-daoshi ..o

. Trappling - Gardes en contact, Gyaku-Teisho, Tate-zuki :

- Tori parade puis appuyée : Empi-uke/Tate-uraken .........cccoeeeveveereveeereneeresesrenene. .
- Tori parade puis appuyée : Tsukami-uke, Ura-zuki .........cccccevveeininivenceccecresecenens .
- Version suivie de Osae-uke sur le 1" bras, Ura-zuki (Tekki-Shodan) ................... .

. Trappling - Gardes en contact, gyaku-Teisho, Tate-zuki
chacun son tour en continu (€ 1at=SA0 ) .......cocveeieiceieriieeeerer et et e eraens

. Tuishou — Gardes (rondes) 2 bras en contact : ext. / int. / intérieur + extérieur etc.
Tire frappe / pousse frappe / dévie frappe eIC... ..o veeeeeceeeeeeeecee et

. Tuishou — avant-bras en contact permanant — 1 bras/ 2 bras. .....cccccoeeeereeececeerereeeerenns

Programme grades karaté-do Z5F &
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JIYU KUMITE

. Repéres pour le niveau de :
EXPRESSION LIBRE (Jiyu), SOUPLE (Ju) Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1 Dan | 2“Dan | 3*Dan
Adaptation — protection - liaison — équilibre o | w | e lw 2w elel glwlelw|elw|elx

— timing — opportunité - déplacements - lecture

. JU KUMITE / RANDORI

- Combat souple décontracté, distance longue, entrer/sortir .............ccccccoevvrrvneee. OO 000 oOooOogoOogogogoogogoaog
- Combats a themes
o Attaque dés qU’il Y @ UN ArFeL ....eeccecece ettt st s neaens . : : - OO0 0000o0o0000ga0a0n
o Attaque/contre aussitot le Keri de TOri .....cc.ceirivceincenieiinisene s . ) . . . . O00o0o0o0oOoooooo

. MIDARE (Tori : Oi-zuki ou Mae-geri)
O000

- FOrme impoSEe aVEC iFIMI .......c.ccuevviiuieieeeeee ettt et saesaesteete e eesaesaesaes .
I o 4T 11 o1 T OO OO }

00
00

. ENSO KUMITE
Remarque : Distance moyenne et courte — pas de Tsuki visage

OoOoOooOoooooaoan

Uke cherche a garder en permanence le contact d’'un membre, .......cccceveurnenee, .
A tourner vers le centre de Tori, ou vers son dos. Tori et Uke

restent dans la sphere de combat

- Uke cherche a placer jusqu’a 3 contres dans le mouvement ................................. -
- Makoto (sincérité) Kumite : libre sans théme — au contact dosé .........cccceeveunen, .

OO0
OO0
OO0
OO0
O 0
OO0
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KATA #

formes — moule

Repéres pour le niveau de :

Vert

Bleu

Marron

1 Dan

N
5
v
7]
=

3% Dan

. Heian Shodan E &2 #)E&
CHeian Nidan TEZZ TER oottt s s ettt et st eens .
CHeian Sandan TEZR T ER ..o e ettt st nesans )
. Heian Yodan E & UE
. Heian Godan F & A E&
. Tekki Shodan £X55 47 B

. Avoir déja vu Bassai-dai, Enpi, Jion, Hangetsu, Kanku-dai

. Kata Sun and Moon (avec partenaire)

. Bassai-dai ${ZE X
. Enpi &R

Jdion R

. Hangetsu # A

. Kanku Dai £22 KX

. Avoir déja vu Gankaku, Jitte, Kanku-sho, Bassai-sho, Tekki Nidan

. Gankaku BE&

itte +F

. Kanku Sho £ ZE/]»

. Bassai Sho i ZE/|»

. Tekki Nidan $%E5=CE%

. Avoir déja vu Sochin, Nijushiho, Gojushiho-sho, Unsu, Chinte

~ Programme grades karaté-do Z5F &

D D D Elave

D D D Prof.
. D D D D Eleve
. D D D D Prof.

DDD D DD Eleve

DDD D DD Prof.

D DDDDDD Eleve
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Eleve
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O

D D DDDDDD Prof.
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Repéres pour le niveau de :

31 Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1 Dan | 2®Dan | 3®Dan

2 s S s 2 s H a5 4 u < a5 2 = 4 5

. Un Kata Heian avec rajouts libres : gl E|l&|l | &l & 2 &2l s|& | &8l &)| &
- Avec un coup de pied a chaque pas et chaque transition ..........cccceeeeceieenenecve e e, OO0 0

Avec rajout de déplacements (tsugi/ recule avance etc.) ....ccoovverveeeeeeeerveeereceeeeenens
Kata Heian ou Tekki toUut Mains OUVEITES .........ecoeiiiiviiieei ettt et st

BUNKAI 434

démonter - décomposer - analyser

4> segment, partie £ déméler, dénouer, expliquer

. Exprimer des séquences courtes d’un kata avec un partenaire :
Repéres pour le niveau de :

Remarque : Pensez aux interactions avec le partenaire. Pensez que vous pouvez
aussi étre a l'initiative de I'action (bunkai ce n’est pas kihon ippon kumite). Jaune | Orange Vert Bleu Marron | 1 Dan | 2 Dan | 3¢ Dan
Pensez que les katas collectionnent des entrées, des compléments sont souhaitables. o N o N N N N o ]
e . ) 3 | 2| 3| % | 3|82 | 3|t |3 |a || s|%8|3|%Bt
Toutes inspirations de « I'art martial » au sens large sont bienvenues. Il n’y a pas de & | & | 8| &£ | & | & T | & & &e|lT|&E|&|e|l@| <
distinction de style ni de pratique ici.
- Applicables dans une dynamique type sparring
] . . . . . 0O 0 O g
O L SEOUENCE .eeeee ettt et teee st ettt e et e e e sae et et sae et e e sasassseases susessaennsesunensnn
O 2 SBOUENCES erveeeeeeeeeeeeeseeeessessessessessessessesssssssssessassssssasss e sas s sessassn s ssssssesnsnsares . e e . . - - O0O0O0go
- Appliguées facon scénette de self-défense / martial « antique »
O L1 SEQUENCE .ottt s s s b . . . . O 0O
O 2 SBQUEBNCES ettt sttt et et e sttt eae sem et st b s sea et et bt et st e et eae st eebenene s . . . . . . O 0O
O B SBOUEBNCES ecveeerveeeereveee s eeesae s ess s besess et st esasas et est s sessese b sas s esasaesessrasaeseseees . . . . . . . . O O
o 6 séquences sur 2 katas differents (2X3) .occeeevevereineeee e e ) ) ) ] ) ] ) ) ) . 0O 0O
. . . . . . . . . . . .. O 0O g g

o Nombre de séquences et de katas libre
Facon Drill : répétition en boucle d’une entrée de situation

0  Nombre de SEqUENCES lIDre ..o,

0 [ I I
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Repéres pour le niveau de :

32 Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1* Dan | 2° Dan | 3% Dan
N w @ e o o 1] oy o . o oy @ e [} e
3 | 2| 2| % |3 |%8| 3|t 2|%|23 || 2|%8|2|c%Bt
v o o o o o ] a o a YT} a o o o o

. Exprimer une séquence isolée d’un kata, sans partenaire

Il s’agit ici d’extraire une sensation, d’en tirer une mobilité, une action,

un schéma moteur... et de I'exprimer en boucle, a sa fagon.

Mobiliser les charniéres, les appuis... trouver les messages profonds.

Bunkai c’est manger le gateau, pas [€ MOUIE. ... . . . . ; . . . ; . . . ; - O O

CULTURE MARTIALE

Repéres pour le niveau de :
Jaune | Orange | Vert Bleu | Marron | 1 Dan | 2° Dan | 3% Dan
. EXPERIENCE ET OUVERTURE, PARCOURS :
- Soit, avoir suivi 5 stages d’Arts MartiaUX ........cccceceeeeieieinrineeneeie et sevessee e s O0O0000
- Et/ou sinitier 3 une 28Me diSCIPlNe ........cccooeueeeviveeeieeieee ettt et esse s ene s O0O000a0
- Et/ou s’étre engagé a 1 COMPEIHION ..ot O O0O0gOgog
- Et/ou avoir combattu aux 1 session des 100 Min Fight ............c.ccococevvieeiercrerevenenen. OOO0O0O0O O
- Et/ou avoir participé @ 3 PEC SPAITING .........ccccceveiereereieree et cereeessases s seseasssass s senes OOO0O0o0Oo0
. BOITE A OUTILS :
= FIOW d@ CIEFS ...t s et st e st e a e e en s . O0O0O000
- Connaitre les codes des luxations — sur un exemple
(maintien extension etc... taper pour dire stop) ... . O 0O0O0ogog
- Base des dégagements de SQISIe ..........c.cccceceiereeieececectiee et OO0O000 0
- Base des Ukemi (avant, arri@re, COE) .......ooimriirieeeeneseenesereeesesesesessesessssssssssesenens . O O0O0gOogaog
- Base des étapes d’une projection sur un exemple
Tsukuri (préparation), Kuzushi (déséquilibre), Kake (exécution) ..........cc.cccccvvvveerunnnn, . O0O0000
- Déséquilibres Byobu-daoshi, Kake-daoshi (Ato), Sukui-nage, Mukae-daoshi ........... . O 0O0O00004d
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