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Pied arrière orienté vers 
le sens du déplacement 

Pieds parallèles 

Jambes pliées, genoux 
vers l’extérieur 

LL EESS  TTEECCHHNNII QQUUEESS  DDEE  BBAASSEE  
  

11..  LL EESS  PPOOSSII TTII OONNSS  ::   
  
        
  
  
  
  
  

  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

Zenkutsu Dachi 
Poids du corps sur la 

jambe avant 

Kokutsu Dachi 
Poids du corps sur la 

jambe arrière 

Kiba Dachi 

Jambe arrière tendue 
Jambe 

avant pliée 

Pied avant orienté 
dans le sens du 
déplacement 

Ecartement équivalent à 
la largeur des hanches 

Pied avant orienté 
dans le sens du 
déplacement 

Jambe arrière pliée 

Jambe 
avant pliée 

Pieds sur la même ligne, 
mais perpendiculaires 

Ecartement équivalent à la largeur des hanches x 1,5 
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22..  LL EESS  TTEECCHHNNII QQUUEESS  DDEE  BBRRAASS  ::   
  
  

  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

  
  

  
  
  

  
  
  
  

  
  

  
  
  
  
  

  
  
  
  

  
  

  
  
  

Gedan Baraï 

Jodan Age Uke 

Soto Ude Uke 

Uchi Ude Uke 
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Gyaku Tsuki 
Poing du côté opposé à la 

jambe avant 

  
  

  
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

Shuto Uke 

Oï Tsuki 
Poing du même côté que la 

jambe avant 
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33..  LL EESS  TTEECCHHNNII QQUUEESS  DDEE  PPII EEDDSS  ::   

  
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mae Geri 

Yoko Geri 

Mawashi Geri 


