VOCABULAIRE JAPONAIS OFFICIEL

POSITIONS: DACHI \

HEISOKU DACHI ............... Debout les piedsjoints

MUSUBI DACHI ................. Debout talons joints pointes des pieds écartées

RENOJI DACHI ......ccceunee. Debout, un pied devant I'autre formant un L

TEIJ DACHI ....coovvrirrnes Debout, un pied devant I'autre formant un T

HEIKO DACHI ....ccccovuvunene. Debout, pieds écartés et paralléles

HACHIJ DACHI ................. Debout, pieds pointés vers |'extérieur écartés de la
largeur des hanches

UCHI HACHIJ DACHI ....... Pieds pointés vers I'intérieur

ZENKUTSU DACHI ............ Fente avant : jambe avant fléchie, jambe arriére tendue

KOKUTSU DACHI .......ccu..... Fente arriére 70% du poids du corps sur lajambe arriere

KIBA DACHI ....ccooviieee Position du cavalier

SHIKO DACHI .....cccvveneee. Position du sumotori

FUDO DACHI ....ccooeiienne Position équilibrée de combat (entre Zenkutsu et
Kokutsu Dachi)

NEKO ASHI DACHI ............ Position du chat

KOSA DACHI ..o Position pieds croisés

MOTO DACHI ......ccccevnenee. Position fondamental e (petit Zenkutsu Dachi)

SANCHIN DACHI ............... Position dit du " Sablier" ou des 3 centres

HANGETSU DACHI . .......... Position du sablier élargie

TSURU ASHI DACHI ou

SAGI ASHI DACHI ............. Debout sur une jambe

DEPLACEMENTS: UNSOKU \

AYUMI ASCHI ou DE ASCHI ....... Avancer d'un pas

HIKT ASHI e Reculer d'un pas

YORI ASHI ..o, Pas glissé

TSUGI ASHI ..o Pas chassé

OKURI ASHI ..o, Double pas

MAWARI ASHI ..o Déplacement tournant autour du pied avant
USHIRO MAWARI ASHI ............... Déplacement tournant autour du pied arriére

TECHNIQUES DE DEFENSE : UKE WASA

GEDAN BARAI .................. Défense basse par un mouvement de balayage avec le bras

JODAN AGE UKE ............... Défense haute par un mouvement remontant avec le bras

SOTOUKE ..o Défense avec le bras dans un mouvement de |'extérieur vers
I'intérieur

UCHI UDE UKE .................. Défense avec le bras dans un mouvement de l'intérieur vers
I'extérieur

SHUTO UKE ...ooieeeee Défense avec le tranchant de lamain

OSAEUKE ... Défense par pression ou immobilisation avec lamain

HAISHU UKE ..o Défense avec ledos delamain

TEISHO UKE .....cocoeiiins Défense avec la paume

JUIUKE e Défense double avec les deux bras croisés

KAKIWAKE UKE ............... Défense double en écartant

MOROTE UKE .......cccoeee. Défense double, bras arriere en protection

HEIKOUKE ....ccceoierrree Défense double avec les deux bras paralléles

SUKUI UKE ..o, Défense en puisant

NAGASHI UKE .......ccoeeee. Défense brossée en accompagnant |'attaque avec la main ou
le bras

OTOSHI UKE ......cooovvrine Défense en frappant avec |'avant bras versle bas

KOKEN UKE ......cccoevrennn. Défense avec le poignet

ATTAQUESDIRECTES DE POING : TSUKI WASA

CHOKU ZUKI .....cccovvernee. Coup de poing fondamental

GYAKU ZUKI ..coeveine. Coup de poing avec le bras inverse alajambe avancée
Ol ZUKI ou JUN ZUKI ..... Coup de poing en poursite avec un pas

MAETE ZUKI ....ccoecviennne. Coup de poing avec le poing avant

KIZAMI ZUKI ....ooevneee Coup de poing avec le poing avant en effacant le buste
NAGASHI ZUKI ......cc...... Coup de poing avec le poing avant en esquivant
TATE ZUKI ..o Coup de poing avec le poing vertical

URA ZUKI oo Coup de poing avec la paume tournée vers le haut
KAGI ZUKI ..o Coup de poing en crochet

MAWASHI ZUKI .. ............. Coup de poing circulaire

YAMA ZUKI ...oocviiins Coup de poing double, simultanément jodan et gedan
MOROTE ZUKI ......ccccoeueee. Coup de poing double au méme niveau

NUKITE oo Attaque directe en pique de lamain

AGE ZUKI ..o Coup de poing remontant



