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KARATE POUR TOUS ont ét&
réalisés avec le concours
des plus haut gradés
frangais et des mellleurs
techniciens du moment
en prenant comme
référence la
méthode Shotokan,
la plus pratiquée
actuellement en
France. L'illustration
est de Nguyen Ngoc
My, conseiller techni-
que de karaté en
Cote d'ivoire et
expert en la matiére.

La ceinture de karaté peut étre soit identique a celle du judo soit s’en différencier
par une bande rouge en son milieu, qui court sur toute la longueur, I'initiative du
choix étant laissée a I'appréciation du professeur. En fait, dans les dojos ou se pra-
fique uniquement le karaté, la ceinture est souvent unie, alors que dans les dojos
mixtes, elle est rayée, afin de différencier les judokas des karatékas.
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e EMPI UCHI VOICI CE QUE TU DOIS CONNATTRE PUISQUE TU TE SERS
DE TES MAINS AINSI QUE DE PIEDS, DE TES GENOUX
ET DE TES COUDES POUR TE DI ET ATTAQUER.

KENTO SHUTO HAITO HAISHU HIRAKEN TEISHO
Oi ZUKi SHUTO UKE HAITO UCHi HAISHU UKE TEISHO UKE
‘GYAKU ZUKi
KAKUTO iPPON KEN HIRAKEN NUKITE URAKEN

KAKUTO UKE
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ceinture orange — ceinture verte
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TEiSHO UKE: BLOCAGE AVEC LA PAUME

F = DEFE!
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Il exirte de nombreny livrer '
; : ; o

onr le karaté. Certasns sont qxér .’/‘ﬂ f

sur une fct/miquc}arﬂm/{érc, 4

duntres sur nn style mais on A

navast encore famair pensé d

rérenter le karaté rons lu
Sforme dune bande dessinée.

Clert en celn ope Karaté yonr tons

représente une iunovation ‘mondsale. Ponr lu x premitre
o la technigne du karaté est préventée sons une forme d la fois plassante ct rationnelle.

Latechniae sci démontrée est celle du style Shitokan. Chaspe dessin saccompagne d'une

dem{c en forme de bulle dont les c;ylr’mﬁau o lafosr my/c/ ot précises, font conprendre

immédiatement an lectenr le moins averti, le sens du travail recherché.

S premier conp d'wil, o ponrrait penser ue Karat€ yonr tons west destiné in enfunts, et il ert certain gue nor
Jenner karatéhar ex Aerétyrew[mnffbtm'r 4 déconvrir le kavaté an travers de cer bander descinées, mair 1 e uir bien sir;
pour Luvoir Gronvé mos-méme, que les émud/ seront g«/meul sédnsts et tronveront avec cette sévie le mayen de déconvrir

avec plaisir cette magnifigne discipline quest le karate

Ler dessins ront de Ngryen Noe My,  professenr de karaté et conseiller technsone de la Fédération de Cite d'Tvosre, dont

le saoir-faire sc retronve dans laclarté et ln u précision de ser desring qui reﬂi—tcnf 2 bien la techniope dn ftﬂc Shatokan.

NG /m'r)mmﬁ/é Qe KW?’)DW tons contribuera (ponr émnmxy ala diffusion ct & lu connasreance du karaté.

Jucauer Delconrt
Jacques Delcourt fut le fondateur, en 1961, et le président pendant plus de 30 ans, de la Fédération frangaise de karaté.
1l fut aussi l'instigateur de I'Union européenne de karaté et de la WUKO, la fédération mondiale de karaté.
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LE BRAS

J'AVANCE
LE PiED DROIT EN
KOKUTSU DACHI.
JE LEVE LES DEUX
BRAS VERS L'ARRIERE
GAUCHE.

LE PIED GAUCHE,
LEVE LES DEUX
BRAS..

LE POING GAUCHE:
CEST MOROTE

RABATS VERS
LA DROITE...

MOROTE UKE': BLOCAGE A DEUX MAINS

YOi = «PRET »

MOROTE = A DEUX MAINS

(— UKE = DEFENSE
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Dans le fome 1, qui présente le programme des ceintures blanches et jaunes, vous
avez appris la base du karaté : les postures, les déplacements, les coups de poing (oi
20K, gyaku zuki, mawashi zuki, uraken, fettsui uchi), les blocages (gedan barai, uchi
uke, jodan age uke, soto uke, shuto uke) et les coups de pied (mae geri, mawashi
geri, yoko geri, ushiro geri). Vous avez aussi appris les bases du kihon (entrainement),

les premiers assauts conventionnels (iopon-kumite), les six katas de base
(Taikyoku) ainsi que le premier kata Heian (shodan).

Dans ce tome 2, vous apprendrez, sans oublier les bases acquises,
des techniques plus compliquées et plus rarement utilisées ainsi
que 2 katas Heian (nidan et sandan).

Mais avant, voici quelques conseils pour bien prononcer le japonais:

En japondis, toutes les lettres se prononcent. Il y a 5 voyelles (A, I, U, E,
0O) et 11 consonnes de base (K. S, T, N, H aspiré, M, Y, R, W) plus 10 var
riantes (G, Z, D, B, P, SH, J, CH, TS, F) et un N dit “nasal” que I'on trouve
en fin de mot et qui se prononce un peu comme le N du prénom
Anne. Pour les plus curieux, il y a aussi certains O et U qui sont longs
(onles reconnait grace al'accent 6 et G, maisiln'y en a pas dans ce
livre). Pour un Japondis, il est important de bien prononcer les letires
car mal prononcées, elles pourraient dire autre chose. Mais comme
votre professeur n'est sans doute pas japonais, ce n'est pas bien
grave.

TCHEU (ex: chu = tchou)
H (ex: shuto = chuto)
J=DJI (ex: jime = djimé)

u

ou
RL (ex: rei = rlei)
Les auires letires se prononcent comme chez nous.
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NEKO ASHi DACHi  ZENKUTSU DACHi

% SOKUTO
POUR
.: 'YOKO GERi KEKOMi

KiBA DACHi

HITTSUI , 77 L
POUI il

R \
HITTSUI GERI
KOSHi HAISOKU KAKATO
POUR POUR POUR
MAE GERi MAWASHi GERi KiN-GERi USHIRO GER| URA MAWASHi GERi
@ KOSHi = DENT DU TIGRE HITTSUI = GENOU ZENKUTSU = VERS L'AVANT
{_- SOKUTO = SABRE DE PIED  KOKUTSU = VERS L'ARRIERE  KIBA = CAVALIER
KAKATO = TALON NEKO = CHAT DACHi = POSITION

HAISOKU = DESSUS DU PIED  ASHi = PIED, JAMBE
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CONTRE-ATTAQUE
SE FAIT EN DETENDANT
LE POING AVANT EN

TATE ZUKI.

ET LES RABATS
EN MOROTE UKE,
EN POSITION
KOKUTSU DACHi.

TATE ZUKi = COUP DIRECT AVEC LE POING VERTICAL

@ TATE = VERTICAL
r— ZUKi (OU TSUKi) = COUP DE POING
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