
1 SHOMEN ATE
Tête Coup

2 AI GAMAE ATE
Garde identique Coup

3 GYAKU GAMAE ATE
Garde inversée Coup

4 GEDAN ATE
Position basse Coup

5 USHIRO ATE
Par derrière Coup

6 OSHI TAOSHI
Pousser Amener au sol

7 UDE GAESHI
Bras, coude Torsion vers extérieur

8 HIKI TAOSHI
Tirer Amener au sol

9 UDE HINERI
Bras, coude Torsion vers intérieur

10 WAKI GATAME
Aisselle Contrôle, maintien

11 KOTE HINERI
Poignet Torsion vers intérieur

12 KOTE GAESHI
Poignet Torsion vers extérieur

13 TENKAI KOTE HINERI
Demi-tour Poignet Torsion vers intérieur

14 TENKAI KOTE GAESHI
Demi-tour Poignet Torsion vers extérieur

15 MAE OTOSHI
En avant faire tomber, abattre

16 SUMI OTOSHI
Coin, angle faire tomber, abattre

17 HIKI OTOSHI
Tirer faire tomber, abattre

KANSETSU
Articulation, 

jointure

WASA
Technique

ATEMI
Coup

WASA
Technique

KIHON NO KATA*
Entraînement fondamental : séquences de mouvements

HIJI
Coude

WASA
Technique

TEKUBI
Poignet

WASA
Technique

UKI
Projection

WASA
Technique

* aussi appelé Ju Nana Hon no Kata ( le kata des 17 techniques)


