Postures conventionnelles

Le karaté comporte une vingtaine de postures conventionnelles que l'on classe en trois catégories: 

· Les postures préliminaires, positions d'attente ou de cérémonial;
· Les postures intermédiaires, qui sont des points de passage dans l'enchaînement d'actions, ou des positions finales à l'achèvement d'une action;
· Les postures de combat, qui offrent des conditions de stabilité et de mobilité adaptées aux différentes séquences d'attaque et de défense.

Voiçi les plus utilisés jusqu'à la ceinture bleue. 



Kosa Dachi:
Position pieds croisés. Tout comme la position neko ashi dachi, tout le poids est porté sur une seule jambe tandis que l'autre sert de stabilisateur. On retrouve cette position dans Heian Nidan, Heian Godan et Bassan Daï. A partir de zen kutsu, ramenez le pied arrière contre le pied avant. Seule la balle du pied est posée au sol à l'extérieur du pied avant. Les jambes sont croisées, le corps de face.
 

Moto Dachi:
Position fondamentale (petit Zenkutsu Dachi)

Reinoji Dachi:
En forme de L ; talon pied avant même ligne que talon arrière. Position assez similaire à teiji dachi, mais ici l'axe du pied avant passe par le talon du pied arrière. Quatrième position dans Heian Shodan.

  

 Les positions de pied complémentaires à retenir pour les ceintures noires :
· Sanchin Dachi : Position dite du Sablier. Les orteils du pied arrière sont sur la ligne du talon du pied avant

· Hangetsu Dachi : Position dite du Sablier large. C'est un Kiba Dachi mais sur un angle de 45°

· Tsuru Ashi Dachi : Debout sur une jambe

· Teïji Dachi : Debout un pied devant l’autre formant un T
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DEPLACEMENTS : UNSOKU
AYUMI ASCHI ou DE ASCHI Avancer d’un pas

HIKI ASHI Reculer d’un pas

YORI ASHI Pas glissé

TSUGI ASHI Pas chassé

OKURI ASHI Double pas

MAWARI ASHI Déplacement tournant autour du pied avant

USHIRO ASHI MAWARI ASHI Déplacement tournant autour du pied arrière

Lexique
AGE : lever
AI : union
ASHI : jambe, déplacement
ATAMA : tête
ATEMI : coup sur le corps
AYUMI : marcher

BARAI : balayer (harai)
BO : bâton
BU : arrêter les lances
BUDO : art martial ou art de paix
BUSHI : guerrier
BUSHIDO : code d’honneur des samouraïs

CHI : quatre
CHI MEI : coup mortel
CHOKU : direct
CHU : moyen
CHUDAN : niveau moyen

DACHI : position
DAN : niveau
DESHI : disciple
DO : voie
DOMO ARIGATO GOZA IMASHITA : merci beaucoup

EMPI : coude

FUDO : équilibré
FUMIKOMI : écraser le pied

GARI : fauchage
GATAME : contrôle
GE : bas
GEDAN : niveau bas
GERI : coup de pied (keri)
GHI : technique
GI : vêtement
GO : force, défense
GYAKU : contraire

HAISHU : dos de la main (kaishu)
HAISOKU : cou-de-pied
HAITO : sabre de pouce
HAJIME : commencez
HANMI : de trois quarts
HARA : ventre
HEIKO : parallèle
HIDARI : gauche
HIKI : arrière
HIZA : genou
HON : fondamental

ICHI : un
IPPON : un point
IRIMI : entrer

JIME : étranglement
JUTSU : technique
JO : haut
JODAN : niveau haut
JU : souple
JUJI : croix
JYU : dix, libre

KAI : association
KAKATO : talon
KAKE : crocheter
KAMAE : garde
KANSETSU : articulation, clé
KARA : vide, Chine
KARATEGI : kimono de karaté
KATA : forme, moule
KATANA : sabre
KEAGE : remontant
KEITO : crête de coq
KEKOMI : pénétrant
KEN : poing
KENTO : racine des phalanges
KI : énergie
KIAI : expression sonore de l’énergie
KIBA : cavalier
KIHON : entraînement de base
KIN : bas ventre
KIRITSU : debout
KO : petit, arrière, ancien
KOKEN ou KOTE : poignet
KOKORO : esprit
KOMI : dedans
KOSHI : balle du pied
KU : neuf
KUBI : cou
KUMADE : patte d’ours
KUMI : rencontre, assaut
KUMITE : combat
KUTSU : posture
KYU : classe

MA : distance
MAAI : distance de combat
MAE : devant
MAKI : enrouler
MAKIWARA : poteau de frappe
MAWARI : tournant
MAWASHI : circulaire
MAWATE : tourner
MI : corps
MIGI : droite
MIKAZUKI : croissant
MIZU : eau
MOKUSO : méditation
MOROTE : à deux mains

NAGE : projeter
NAGASHI : balayer
NAKADAKA IPPON KEN : poing à une phalange (majeur)
NAMI ASHI : esquive retrait de la jambe
NEKO : chat
NI : deux
NUKITE : pique de main

O : grand
OI : poursuivre
OKURI : répéter
OSAE : maintenu
OTOSHI : vers le bas

REI : salut
RITSUREI : salut debout
RYU : école

SABAKI : esquive
SAN : trois
SANPAI : adjoint du sensei
SEIZA : position à genoux
SEN : initiative
SENSEI : professeur, maître
SEOI : sur le dos
SHIAI : combat arbitré
SHIN : esprit, mental, cœur
SHIHO : quatre côtés
SHUTO : sabre de main
SOKUTO : tranchant externe du pied
SOTO : extérieur
SUTEMI : sacrifice
SUKUI : cuillère

TAI : corps
TANTO : poignard
TATE : vertical
TE : main
TEISHO : base de la paume
TEN : ciel
TOBI : sauter
TOKUI : mouvement favori
TOMOE : en cercle
TORI : celui qui attaque
TSUGI : chasser
TSUI : marteau
TSUKI : coup de poing (zuki)

UCHI : intérieur, coup indirect
UDE : avant-bras
UKE : défense, celui qui défend
UKEMI : chute
URA : opposé
URAKEN : revers de poing
USHIRO : arrière

WAKI : aisselle
WARA : paille
WASHIDE : bec d’aigle
WAZA : technique, art

YAMA : montagne
YAME : arrêtez
YASSME : décontractez-vous
YOI : prêt
YOKO : côté

ZEN : vers l’avant

