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ANNEXEII

PROGRAMMETECHNIQUEOFFICIEL

Les démonstrations techniques du Kihon sont choisies parmi le programme technique suivant

POSITIONS : DACHI

HEISOKU DACHI Deboutlespiedsl'uncontrelautre

MUSUBI DACHI Debout, talons joints, pointe des piedsécartes
REINOJI DACHI Deboutun pieddevantl'autreformantunlL

TEIJI DACHI Deboutun pieddevantlautreformantunT
HEIKO DACHI Debout piedsécartéset paralléles

HACHIJI DACHI Debout pieds pointés vers|'extérieur ecartéesde la

largeur des hanches

UCHI HACHIJI DACHI

Pieds pointésverslintérieur

ZENKUTSU DACHI

Fente avant: jambe avant fléchie, jambe arriere tendue

KOKUTSU DACHIou
HANMINO NEKOASHIDACHI

Fentearriere70%du poidsducorpssurlajambe arriere

KIBADACHI

Position du cavalier

SHIKODACHI

Positiondu sumotori

FUDO DACHI

Positionéquilibrée de combat(entre Zen kutsu
et Kokutsu)

NEKOASHI DACHI

Positiondu chat

KOSADACH!ou KAKE DACH]I

Position piedscroisés

MOTO DACHI

Position fondamentale (petit Zenkutsu)

SANCHIN DACHI

Position dit du"Sablier' ou des3centres

HANGETSU DACHI ou SEISHAN DACHI

Positiondusablierélargie

TSURUASHI DACHI ou SAGI ASHI DACHI

Deboutsurune jambe

DEPLACEMENTS : UNSOKU

AYUMIASCHIou DE ASCHI

Avancerd'un pas

HIKI ASHI Reculerd'un pas

YORIASHI Pasglissé

TSUGI ASHI Paschasse

OKURIASHI Double pas

MAWARI ASHI Déplacement tournant autourdu pied avant

USHIRO MAWARIASHI Déplacement tournant autour du pied
arriere
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TECHNIQUES DE DEFENSE : UKE WAZA

CEDAN BARAI Défense  basse par un mouvement de
balayage avec le bras

DODAN AGE UKE Défense haute parunmouvementremontant
avec |le bras

SOTOUDE UKE Déefense avec le brasdansun mouvementde
I'extérieurvers!'intérieur

UCHIUDE UKE Défense avec le brasdansun mouvementde
I'intérieur vers I'extérieur

SHUTOUKE Défense avec le tranchant de lamain

OSAE UKE Défense par pression cuimmobilisation avec la
main

HAISHU UKE Défense avecledosde lamain

TEISHO UKE Défense avec lapaume

DUJIUKE ou KOSA UKE Défense double avec lesdeux brascroisés

KAKIWAKE UKE Defensedoubleenécartant

MOROTE UKE Défense double, brasarriére en protection

HEIKO UKE Défense double avec lesdeux bras paralléles

SUKUIUKE Défenseen puisant

NACASHIUKE Déefense brossee en accompagnant I'attaque
avec lamain ou le bras

OTOSHIUKE Defense enfrappant avec|'avant-brasversle bas

KOKEN UKE Défense avec le poighet

ATTAQUES DIRECTES DE POING : TSUKI WAZA

CHOKU ZUKI

Coup de poing fondamental

GYAKU ZUK]

Coupde poingaveclebrasinversealajambe
avant

OIZUKI ouJUNZUKI

Coupde poing en poursuite avec un pas

MAETE ZUKI Coupde poing avec le poing avant

KIZAMIZUKI Coupde poingaveclepoingavanteneffacant le
buste

NACASHI ZUKI Coup de poing avec le poing avant en
esquivant

TATEZUKI Coupde poing avec le poing vertical

URA ZUKI Coupde poing, paumetourmneéeversle haut

KAGIZUKI Coup de poing en crochet

MAWASHIZUKlou FURIZUKI

Coup de poing circulaire

YAMA ZUKI

Coupde poing double, simultanément Jodan
et Gedan

MOROTE ZUKI Coup de poing double au méme niveau
NUKITE Attague directeen pigue de main
AGE ZUKI Coup de poing remontant




TECHNIQUES DE PERCUSSION : UCHI WAZA

URAKEN UCHI Attague circulaire avec ledosdu poing
SHUTO UCHI Attaguecirculaireavec letranchantdelamain
TETSUI UCHI Attague circulaire avec la main en marteau,

éminence d’hypothénar

ENPIUCHIouHIIUCHI

Attagque avec lecoude

HAITO UCHI Attague avec letranchantinternedelamain
(Coté pouce)
ITEISHOUCHI Attague aveclapaume
KOKEN UCHI Attaque avec le dessus poignet
HAISHU UCHI Attaque avec ledosdelamain
ATTAQUES DE PIEDS : KERI WAZA
MAE GERI Coup de pied de face |
MAWASHIGERI Coupde pied circulaire (fouetté)
YOKO KEKOMI Coupde pied latéral défongant (Chassé)
YOKO KEAGE Coupde pied latéral remontant
MIKAZUKIGERI Coup de pied en croissant
URA MIKAZUKIGERI Coupde pieden croissantinverse
USHIRO GERI Coupde pied verslarriere
FUMIKOMI Coup de pied écrasant
FUMIKIRI Coupde pied bas(dansl'idéede couper)
TOBIGERI Coup de pied sauté
IASHI BARAI Balayage

URAMAWASHI CERI

Coupde piedenreverstournant

USHIRO MAWASHI BARAI

Balayage tournant par l'arriere

HIZAOU HITSUIGERI Coup de genou

NAMICAESHI Coup de pied en vague (mouvement
remontantavec laplantedu pied)

KAKATO GERI Coup de talonde hauten bas




