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LE (ODE MORAL

Karaté-de

Clest haruonie de

/s
g L Courtoitie
Cest cultiver le respect e | étre haunain
L Générofité
Clest tre devoné et desintéressé
> .
L Huwites
Cest toujours qarder esprit debutant
; La Loyauté
Cest faire face. sans tricher,
Clest la vectitude du cor

la vie des houunves

® owee G

28

Clestle plus pur Ses sentiments

Le Courage
Clest sengager ponr whe sanse
e surimontont sa pewt
V"
La Dignité
Clest rester seimue dans lo dfaite

couvue dans la victoire

La Sincérité

Clest s'exprimer avec som coenr

eb now avec son mental

La Sérénité

Clst rester calme
quand monte la colére

L Honnenr

Cest respecter ses enqageiments jusquan bout

La Per(évérance
Cest la parfaite compagne du pratiguant
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Glehin Funakosiil
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HYGIENE., SECURITE.
ET RESPECT

Je weille & \a propreté de wion Karatesf (kiwomo)
PAF Feffect pour lef autre ¢t pour wiol-witwe.

'l def chawffons o def “Zoorls”
JOMr wief déplacewicnty e dehorf
dut tatawi, jo priferve ainfi

{a propreti.

Je e lave folaueujement avant et apry
Ventraivement, dez wol ou danf
Ief dowichef dw dub.

Jal leg pied( proprey et lef onglef courty ! \
afiin de ne pag bleffer wef partenaires.

Je vellle aux attackef de wef dheveux
(préférez \ef tlagtiques!) afin d'eviter de bleser |
Wik de wief aif du b o wioi-witwe. \

|
lg Tefpute lef horaire( def coury, je ne perturbe paf |
Vatteition def awtrey en arvant on retard. |
Je wellle & co quie lef veftiairef et lef abord( i
AW tatawai reftent ordonnif. Un objet au fol |
et ewtraluer uue date. !

Je vefpecte weef partenairef de dub, je lef alue, L

Jeme u’myom Jawnaly.

Ju lig fef conflymes de Gicurtté affichés dang Le qymenage o le dajo,
ellef pevent wiétre wtiles oW & wes waradef de dub.

Je vefpecte e wiatir{el wi & wia difpofition, fon bow fonctionnewent
oft wh guge de ficrit.

Slgmale au profeffenr tout difonctionnewent on wiatérfel
eidowsmagé danf e dojo ow le gimnafe.
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OBI-MUSUBL : NOEUD DE CEINTURE ARATEWS
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celnture dell8 main drofte est
audessus

6= Les deux bouts dowent étres
de méme longueur et fe noeud
e plus e plus carré possble
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Objectif ceinture jaune - 3éme édition - USC Karaté Chambray
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(vide)
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(main)
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Les Technigues (Waza) OBJECTIF CEINTURE JAUNE

Voici les techniques et le kata qui doivent étre connus et maitrisés pour obtenir la ceinture. Ceux-ci L%’WWM,QAM e W&M
seront évalués lors d'un passage de grade au mois de juin. Outre la connaissance des techniques, P
seront mesurés également I'équilibre, la stabilité, la vitesse et I'énergie développée (le "kime"), 'usage (M»kl/ Wa/) &

du kiai a bon escient. Si I'ensemble des techniques n'est pas encore maitrisé, I'enfant pourra obtenir une
ceinture intermédiaire (blanche jaune).

I

Tetsui uke
blocage a I'aide du
"marteau de fer" de la
main (1). mouvement
vertical de bas en haut
(présent dans heian
shoédan)

Age uke*
blocage en
remontant. Le bras
doit passer devant
le visage

Gedan barai* Shuto uke
poespe v
vers le bas. Le bras .

Zen Kutsu dachi* Kokutsu dachi Hachiji dachi* Musubi dachi* doit s'armer au niveau s'armer au niveau de
Position of_fensive Position plutot pieds écartés pieds écartés et joints. de I'épaule opposé (1) Iez?/giltjﬁeoglgoir(g)
Jambe arriére tendue  défensive position des pieds Position utilisée pour le da4. avantde bloquer (2) M q
IGerlmu k?\(/jant flgcf;l a  Genou arriére fléchia  |argeur d'épaule. salut debout. B
‘aplomb des orteils I'aplomb des orteils Position utilisée pour le
ICentr? de gravité sur  Centre de gravité sur  Yoi P IM PO RTA NT
‘avan l'arriére

Pour vous aider, toutes ces techniques et le kata

L@y MMHW sont détaillées en vidéo et disponibles sur le site
du club : www.karatechambray.fr rubrique "Karaté
(Unsokan) @

o

s b el favie

enfant / Passage de grades"

Le kaoto

HEIAN SHODAN

Ayumi ashi* : Avancez d'un pas Hiki ashi : Reculez d'un pas

‘J \\*:g

10. Gedan barai< 11. Oi zuki <

Les tecihniques de poing Les technigues de jambe ey
(Buki waza) (Kerl woza) 2

y 2 e e :
Yol iad AN G é
Oi zuki* (11 0 ym b= Y b @
| ) &7 A 2 ol
. Coup de poing en poursuite. Il e che L & &
o feﬁt enpayurgn i asl?“ et le plus musubi dashi  hachiji dachi 12. Gedan barai~> 13. Oi zuki > 14. Gedan barai 4
souvent en zen kutsu dachi. le e
poing frappant est du méme %\F ’, i% 73
coté que la jambe avant. =N 1?.,:‘ g b
yal Y Ay il
2. 0i zuki » 15. Oi zuki A 16. Oi zuki 4 17. Oi zuki KIAT4A
®
ﬁv? ;g\/ C:“/
Gyaku zuki Mae geri* « / .?iv}_\k \,j‘\
Gyaku = contraire. le Coup de pied frontal : bien monter le genou (1) Ea 3 ¥ X3 LAV 47 %
poing frappant est a avant de frapper (2) puis revenir a la méme 4B. Tettsui < 18. Shuto uke > 19. Shuto uke X 20. Shuto uke <
l'inverse de la jambe position (1)
avant. La jambe d'appui est Iégérement fléchie. Le pied de ? Q
la jambe d'appui ne bouge pas. e \;ﬂ‘
(-3 Seh ',;*’
L b Y ) ‘4}' kY
7A. Main ouverte 7B. Age uke ¥ 8. Age uke ¥ 21. Shutouke #  hachiji dachi  musubi dashi

Techniques demandées a minima pour la

i ! > aet Si I'enfant n'est pas prét pour Hein shédan, il pourra présenter taikyoku shédan*
ceinture intermédiaire





