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Pour atteindre l'objectif du projet ERASMUS+ SPORT, qui est de réduire le style de vie 

sédentaire et d'accroître la confiance en soi dans le syndrome de Down, ce document 

décrit la méthodologie et le cours qui seront utilisés pour prouver scientifiquement ses 

avantages. 

 

Ce document servira de guide de référence pour tous les entraîneurs impliqués dans ce 

projet afin qu'ils utilisent correctement la méthodologie développée par la Fédération de 

Karaté Inclusive (IKF) et maximisent les résultats positifs de ce projet. 

 

Veuillez noter que ce document ne représente pas la méthodologie complète de IKF pour 

chaque type d’incapacité ou de trouble, mais seulement la méthodologie requise pour une 

déficience intellectuelle telle que le Syndrome de Down et que la méthodologie décrite 

dans ce document ne peut pas être utilisée pour d'autres restrictions.. 

 

  

1.  INTRODUCTION 

2.  
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Pour que tous les participants à ce projet reçoivent la même formation, certaines 

conditions doivent être respectées par tous les entraîneurs des pays participants. 

Ce document ne peut pas être utilisé sans suivre le cours d'introduction officiel sur le 

système que la Fédération de Karaté Inclusive (IKF) donnera. 

 

2.1 Description du projet 

Les 5 pays participants choisiront 2 entraîneurs pour apprendre et enseigner le système 

G-karaté Global. 

Les entraîneurs présenteront ce système au groupe test prédéterminé sur une période de 

10 mois. 

Un groupe de test composé d'au moins 12 personnes atteintes du syndrome de Down et 

âgées de 15 à 40 ans sera examiné par pays. Le groupe de test comprendra au moins 10 

personnes, de sorte que le projet ne soit pas compromis en cas de maladie. 

Le groupe de test sera divisé en 2 groupes de 6 étudiants ou plus afin de mieux évaluer 

les étudiants et les méthodes de formation des entraîneurs. 

Tous les entraîneurs recevront un guide complet pour 40 séances d’entraînement (avec 

une répétition de chaque entraînement) 

Les séances d'entraînement doivent avoir lieu deux fois par semaine. Pendant les 

vacances, une semaine d'interruption des sessions est autorisée afin de ne pas affaiblir le 

développement du projet. 

Les sessions de formation doivent être planifiées comme suit: 

 1 formation séparée (les deux groupes sont enseignés séparément) 

 1 formation commune (les deux groupes pratiquent ensemble au moins une fois par 

mois). 

 

2.2 Matériel de formation 

Le matériel suivant doit être utilisé pendant les sessions de formation. 

 

2.2.1 Tapis d’exercice 

Le tapis a un classement avec 3 niveaux: 

 Icônes 

 Couleurs 

 Numéros 

Une combinaison des différents niveaux sera utilisée en fonction du handicap. 

Le niveau du groupe sera pris en compte pour construire le niveau appliqué. 

Pour ce projet, il est recommandé de commencer par les icônes et / ou la combinaison 

d’icônes et de couleurs, par exemple: le soleil bleu ou la fleur orange. 

2. TERMES ET CONDITIONS 
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2.2.2 Cartes de direction 

Les cartes de direction servent à indiquer la direction dans laquelle la personne doit se 

tourner. 

 

 

 

 

 

 

 

Ces cartes sont attachées aux côtés de l’espace / salle où se déroule la formation. 

Si un grand groupe de personnes participe, assurez-vous qu'il y a deux cartes de chaque 

côté afin que tout le monde voie au moins une carte. 

Les cartes doivent être disposées par rapport au tapis d’exercice de la manière suivante: 
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2.2.3 Cartes de position 

Les cartes de position servent à indiquer de quel pied la personne doit changer de 

position. 

En fonction du côté où l'entraîneur montre la (les) carte (s), la personne doit changer la 

position du même pied en pied / pictogramme indiqué sur le tapis d'exercice. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.4 Bracelets 

Les bracelets sont utilisés pour aider la personne à déterminer le côté gauche et droit sans 

connaître la différence entre gauche et droit: 

 Bracelet BLEU: porté au poignet GAUCHE 

 Bracelet ROUGE: porté au poignet DROIT 

 

 

 

 

 

 

Au début, les élèves ont besoin d’aide pour mettre les bracelets. Après un certain nombre 

de séances de formation, ils peuvent les mettre eux-mêmes (vérifiez toujours s’ils se 

trouvent du bon côté). 

Remarque: BLEU indique toujours GAUCHE, ROUGE indique toujours DROIT. Ceci 

s'applique également au tapis d'exercice et aux cartes de direction. 

 

2.2.5 Balles colorées 

Les balles rouges et bleues sont utilisées pour stimuler la tension musculaire en les 

pinçant à certains moments. 

Ils constituent également l’élément «ludique» nécessaire pour promouvoir la motivation. 

Comme avec le matériel ci-dessus, la balle BLEUE doit être utilisée avec la main gauche, 

la balle rouge avec la main droite. 
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2.2.6 Coussins rouges & bleus 

Les coussins rouges et bleus sont utilisés pour différents exercices, soit pour frapper / 

détourner avec la même main (gauche ou droite), soit pour donner des coups de pied 

avec la même jambe.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.7 Anneaux rouges & bleus 

Les anneaux sont utilisés pour placer sur le sol lorsque vous passez de tapis à des 

anneaux. 

 

 

 

 

 

 

 

2.3 Préparation pour le début de chaque session de formation 

2.3.1 Le matériel de pratique 

Avant le début de la formation, tout le matériel doit être au bon endroit: 

 Tapis d'exercice déroulés dans la bonne direction 

 Cartes de direction montées sur les murs du côté droit 

 Bracelets 

 Coussins / balles 

L'entraîneur doit voir tout le monde, alors faites attention au placement. 

 

2.3.2 Support 

Assurez-vous qu'une personne supplémentaire est disponible pour les urgences.  
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Pour s'assurer que tous les participants à ce projet reçoivent la même formation, tous les 

entraîneurs doivent suivre attentivement la méthodologie décrite ci-dessous. 

 

3.1 Attitude de l'entraîneur 

L'attitude de l'entraîneur est la clé du succès. L'entraîneur doit être positif, motivé, 

empathique, respectueux et calme pour tirer le meilleur des élèves et les maintenir 

motivés (par exemple: «Cinq meilleurs» s'ils ont bien réussi, confirmations positives). 

L'entraîneur doit donner des instructions courtes et claires que tous les élèves peuvent 

entendre et l'exercice doit toujours être clair. 

Rappelez-vous: 

 Utilisez bien votre voix et changez l'intonation (pour que les élèves restent 

concentrés) 

 Expliquez la technique en combinaison avec les mots "rouge" et "bleu" 

 Présenter la technique en miroir avec la bonne couleur 

 Montrer la technique en miroir avec les coussins bleu et rouge 

L'entraîneur doit pouvoir garder une vue d'ensemble de la situation à tout moment et doit 

rechercher une solution correcte et appropriée en cas d'agitation pendant l'entraînement. 

L'entraîneur est responsable de la sécurité des élèves. Il doit donc avoir le sens des 

responsabilités et proposer des exercices sécuritaires. Les personnes atteintes du 

syndrome de Down sont très flexibles, donc pas d'exercices de tension pour le cou, par 

exemple. 

 

3.2 Principe’s de base MRP 

La méthodologie développée par Eric Bortels est basé sur 3 objectifs principaux: 

 Mouvement: relaxation constante et tension des muscles 

 Respiration: bien respirer pour favoriser le débit d'oxygène et la capacité 

pulmonaire 

 Penser: stimuler le cerveau en se rappelant des séries 

 

En combinant le mouvement avec les techniques de respiration adéquates, une personne 

peut obtenir suffisamment d'oxygène dans le sang, augmenter la capacité pulmonaire, 

développer la tension musculaire et stimuler le cerveau, améliorer la latéralisation, la 

prédisposition spatiale et l'orientation dans l'espace, apprendre à travailler avec des 

structures, rester attentif et rester dans le temps. 

Même les personnes handicapées, que ce soit physiquement ou mentalement, peuvent le 

faire à leur manière. 

Le cœur peut être stimulé par une combinaison de relaxation et de tension, permettant au 

corps d’obtenir une bonne circulation sanguine. 

3. MÉTHODOLOGIE 

3.  
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Pour s'assurer que tout le monde respire correctement, IKF a inventé le mot "HET" 

(prononciation: "het", le mot néerlandais pour "le"). (e = e muet) 

Dans les exercices de karaté normaux, les muscles abdominaux sont resserrés après 

chaque technique pour la renforcer. Il provoque également une augmentation de la 

tension musculaire. 

Si la langue est pressée contre le palais sans trop ouvrir la bouche, on peut expirer plus 

fort. 

Le même effet est obtenu en prononçant le mot "HET". En Tai Chi, cela s'appelle un cercle 

d'énergie fermé. L'utilisation du mot "HET" donne également au participant un moyen 

d'expression, car "HET" peut également être exlamé / crié.  

L'utilisation de "HET" et la contraction du corps peuvent être le "commutateur le plus 

important" pour être une incitation supplémentaire à continuer à faire de l'exercice. 

Des exercices d’apprentissage des tensions musculaires associés au mot « HET » 

peuvent être réalisés de manière assez simple. 

Par exemple: serrer  une balle molle et dire le mot  « HET » en même temps. 

Selon la capacité de la personne, cela peut aller de la contraction du bras avec le muscle 

de la poitrine et du muscle latéral du dos au seulement la contraction de l'avant-bras ou 

même en fermant simplement la main. 

 

La stimulation du cerveau est réalisée par une méthodologie qui stimule le cerveau: 

 Utilisez des icônes, des couleurs et des chiffres et apprenez par coeur 

 Mouvements latéraux et directionnels à l'aide du tapis et des cartes de direction  

 Mouvements croisés 

 Remplacez gauche et droite par bleu et rouge) 

 Enseigner les variations plus faciles de l'exercice à effectuer  

 apprendre à utiliser des structures 

 rester concentré 

Toutes les techniques ci-dessus sont utilisées pour chaque élément d'une session de 
formation. 
 
Ne combinez pas toutes les techniques en même temps, mais ajoutez-en une à chaque 
fois: 

 Commencez avec des exercices sur place 

 Ajoutez la technique de respiration en laissant la personne dire "HET". 

 Ajoutez enfin le mouvement (latéral et / ou directionnel) 

 
Il est important de construire des exercices lentement et de répéter souvent le même 
exercice. 
Les encouragements positifs et l’enthousiasme sont très importants pour accroître la 
motivation et la confiance en soi. 
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3.3 Techniques les plus importantes 

Les techniques les plus importantes utilisées dans les sessions de formation: 

 
3.3.1 Techniques de bras offensives 

 Tsuki: coup de poing avec le bras tendu 

 Uraken: coup venant du  côté avec un poing demi-tourné 

 Tetsui: coup de poing avec l'extérieur de la main sur le côté du petit doigt 

 Empi:  coup avec le coude 
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3.3.2 Techniques défensives  
 Age uke: technique de défense de bas en haut  

 Uchi barai: technique de défense de l'extérieur vers l'intérieur (non utilisé dans ce 
manuel) 

 Uchi uke: technique de défense de l'intérieur vers l'extérieur (non utilisé dans ce 
manuel) 

 Soto uke: technique de défence de l'extérieur vers l'intérieur (non utilisé dans ce 
manuel) 

 Gedan barai: technique de défense croisée partant de l’épaule de haut en bas 

 Shuto (uke): technique de défense d’une attaque latérale avec les paumes 
ouvertes du côté du petit doigt 

Voir les points sur le dessin, ainsi que les détails de l'exercice à la page suivante.  
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3.3.3 Techniques de pied 
 Mae geri: coup de pied en avant 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3.4 Kihon-Kumite 
Utilisez la méthode avec les mains ouvertes sur les hanches et les mains fermées lors d'une 

attaque. 

Fermez les mains à la dernière minute pour que la contraction des muscles soit plus concentrée. 

 utiliser le mot "HET" à la fin du mouvement 

 s'il n'y a pas assez de superviseurs, vous pouvez remettre les coussins à tout le monde 

 s'il y a suffisamment de superviseurs, vous pouvez placer 2 ou 3 participants avec ces 

entraîneurs. 

L'entraîneur changera de partenaire après chaque exercice. 

 

Remarque importante: les couleurs sont utilisées dans la description, mais les icônes doivent 

être utilisées à la place (en combinaison avec les couleurs). 
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3.4 Objectifs clés 

Les objectifs principaux des sessions de formation sont que les étudiants soient capables de: 

 Kihon: pratiquer sans partenaire  

 Kumite: pratiquer en couple 

 Kata: adversaire imaginaire 

 

3.4.1 Kihon 

Construction structurelle en utilisant le tapis. A la fois attaque et défense sont montrés dans les 

vidéos présentés dans ce manuel. 

 

3.4.1 Kumite 

Pratiquez les structures avec l'entraîneur ou le partenaire. 

La série complète de mouvements (d'attaque et de défense) requis pour le kumite est présentée 

dans les vidéos dans ce manuel. 

 

3.4.2 Kata 

L'ensemble complet des mouvements requis pour le kata est présenté dans les vidéos dans ce 

manuel. 

 

Il est clair qu'enseigner à la fois le kumite et le kata nécessite un développement prédéterminé 

des exercices pour atteindre le résultat final. Gardez à l'esprit que la technologie n'est que 

quelque chose de supplémentaire dans ce projet, l'objectif principal étant le principe MRP! 

 

La méthodologie pour construire les exercices semaine après semaine pendant les séances 

d’entraînement sera décrite en détail dans les chapitres suivants.  
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Chaque session d’entraînement  doit être faite de la même manière, en se basant sur un 
planning général, une méthodologie et des instructions détaillées pour chaque session. 
Le programme général de chaque session est le suivant: 

 Début de la formation 

 Échauffement 

 Kihon 

 Kumite 

 Kata 

 Fin de l’entraînement 

La méthodologie décrite doit être suivie pour chaque élément de la formation. 
Il est toujours permis de combiner les sessions d’entraînements précédentes. 
 
 

4.1 Début de l’entraînement 

Préparer les étudiants en: 

 Mettrant les bracelets 

 Possitionez les élèves sur la tortue du tapis d'exercice (éventuellement avec chaussettes, 

mais pas de chaussures sur le tapis) 

Dès que tout le monde est prêt, le coach se met en face des élèves. 

L'entraîneur se penche un petit peu en avant  et dit "REI" et les élèves se penchent aussi et 

disent "Oss". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. SEANCES D’ENTRAÎNEMENT (SE): INTRODUCTION 
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4.2 Echauffement 

 Il est nécessaire d'expliquer tout ce que les élèves doivent faire en mentionnant d'abord 

la couleur (bleue ou rouge) puis en indiquant l'exercice, par exemple: croix bleue sur 

l'épaule, rouge sur la hanche, etc. 

 Gardez les exercices simples! 

 Pendant l'échauffement, notez les points suivants: 

o Mains, bras, épaules, tête, torse 

o Pliant le tronc, asseyez-vous si nécessaire 

 Stimulation de la partie latérale du cerveau 

o Appliquer des exercices en croix, tapoter, faire pivoter 

o Exercices utilisant des nattes, des coussins, une balle, un anneau 

o Équilibre sur 1 jambe 

o exercice avec enthousiasme et détente en combinaison avec "HET". 

 

4.2.1 Familiarisez-vous avec le tapis d'exercice 

La première chose que les étudiants doivent apprendre est de refléter et de reproduire les 

mouvements des bras de l’entraîneur. 

Pour cela, l'entraîneur doit mettre les bracelets bleu et rouge à l'envers (bleu à droite et rouge à 

gauche) https://youtu.be/61qE1v8yBAI 

Il est nécessaire d’expliquer tout ce que les élèves doivent faire en mentionnant d’abord la 

couleur (bleue ou rouge) puis en indiquant l’exercice. 

Au début, assurez-vous toujours que les élèves se tiennent debout sur deux pieds. 

Exercices: 

 Levez la main avec le bracelet bleu  

 Levez la main avec le bracelet rouge  

 Placez la main bleue sur l'épaule 

 Mettez la main rouge sur le genou 

 Attaque avec la main bleue  

 Défend avec la main rouge 

 

Faites cela à plusieurs reprises et n'oubliez pas de: 

 Changer l’ordre   

 Utilisez des motifs latéraux (par exemple, la main bleue sur la hanche bleue) 

 Utilisez des motifs croisés (par exemple la main bleue sur l'épaule rouge) 

 Augmentez le rythme dès que les élèves savent quoi faire (pour les motiver et ajouter un 

facteur "amusant") 

 Ensuite, les élèves doivent apprendre les pictogrammes des pieds sur le tapis. 

 Travaillez individuellement avec eux et demandez où sont les icônes sur le tapis, 

n'oubliez pas la tortue! 

https://youtu.be/61qE1v8yBAI
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Ensuite, utilisez les cartes de position (voir 2.2.3). 

Exercices: 

 Montrer chaque carte et ils doivent se tenir (avec deux pieds) sur la même image sur le 

tapis d'exercice https://youtu.be/2xV1NKu2yts 

 Mettez les pieds l’un à côte de l’autre et montrer 2 cartes à la fois 

https://youtu.be/buSx1Wxwiw8 

 Mettez un pied en avant et l’autre en arrière et montrez 1 carte à la fois https://youtu.be/-

dGmjIGOB5Q 

 Demandez aux élèves de se mettre sur le bleu (soleil) et le rouge (nuage) du tapis, 

montrez une carte et laissez-les bouger un pied. 

 Utilisez 4 cartes pour leur faire changer la position du pied 

 Déplacez le pied gauche (bleu) vers les lunettes blanches 

 Déplacez le pied droit (rouge) vers le chapeau jaune 

Faites cela à plusieurs reprises en changeant l'ordre et en augmentant le rythme 

Après quelques leçons, ajoutez les boules bleues et rouges aux exercices. 

Assurez-vous qu'ils tiennent les balles correctement (balle bleue dans la main avec le bracelet 

bleu, …..) 

 

Exercices: 

 Tapez sur l'icône avec la couleur de la balle que vous demandez et montrez l'icône dans 

votre main avec la couleur du bracelet que vous souhaitez utiliser 

https://youtu.be/VMiBktNhA-I 

 

Soyez créatif: demandez-leur de poser leurs pieds sur les 2 icônes que vous leur montrez, ils 

doivent rester sur ces icônes et taper sur l'icône que vous montrez avec la couleur du bracelet ... 

https://youtu.be/yEsKTCo3qSU 

 

4.2.2 Échauffement général sur le tapis d'exercice (cardio) 

Soit vous placez les tapis les uns derrière les autres, soit vous laissez tout le monde se mettre 

derrière leur tapis. Effectuez d'abord l'exercice et dites-leur qu'ils peuvent sauter ou faire des 

pas! Répétez chaque exercice au moins 3 fois! Dites-leur quelle main ou quel pied qu’ils doivent 

déplacer! (par exemple: déplacez votre main des lunettes blanches vers le soleil bleu ...). 

Tenez-vous derrière votre propre tapis https://youtu.be/JxGboDmLqYQ: 

- Nommer un icône, un numéro ou une couleur et 
o marcher vers le bon côté du tapis, autour du tapis 

o marcher vers le bon côté du tapis, touchez l'icône avec votre pied ou votre main et 

continuez à marcher autour du tapis jusqu'au point de départ 

o marcher vers le bon côté du tapis, 1 pied sur chaque pied jusqu'au point de départ 

o marcher vers le bon côté du tapis, les deux pieds sur chaque pied, dessus et pas dessus 

o choisissez le bon côté et sautillez sur les 6 pieds 

https://youtu.be/2xV1NKu2yts
https://youtu.be/buSx1Wxwiw8
https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q
https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q
https://youtu.be/VMiBktNhA-I
https://youtu.be/yEsKTCo3qSU
https://youtu.be/JxGboDmLqYQ
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o utilisez l'un des exercices ci-dessus et marchez sur le bon côté du tapis, mais 

applaudissez d'abord ou tapez sur les genoux ... puis faites l'exercice que l'entraîneur 

vous a expliqué. 

 

- Placez les élèves derrière les tapis posés les uns derrière les autres (lentement et à leur 
rythme) https://youtu.be/seTAHWUObic 

o marcher sur tous les pieds et revennez au point de départ (... répéter) 

o sauter ou placer 2 pieds sur chaque icône 

o sauter sur les 2 premiers pieds, puis sur les pieds suivants et recommencer 

o sauter sur les 2 premiers pieds, puis sautez les pieds à côté du tapis (gauche et droite) et 

puis sutez à nouveau en mettant les pieds sur les prochains pieds sur le tapis. 

o sautillez sur chaque pied avec la bonne couleur, rouge ou bleue, ou balancez sur le (bon) 

pied que nous demandons 

o sautez sur les 2 premiers pieds, ensuite sautez avec un pied sur l’anneau après remettez 

les pieds ensemble et enfin un pied sur le triangle.  

o sauter sur les 2 premiers pieds, puis sautez les pieds ensemble d’un côté du tapis pour 

resautez sur les pieds suivants sur le tapis. 

o sauter sur le tapis, les mains sur les hanches, étendez les bras au saut suivant 

o sautez sur les 2 premiers pieds, tournez à 180 degrés sur le même pied, puis sur les 2 

pieds suivants et tournez à nouveau à 180 degrés ... 

 

 Tous ces exercices peuvent être effectués en se retournant et faire l’exercice vers le 
point de départ. 

- Placez les participants sur leurs genoux derrière le tapis (lentement et chacun à son 
rythme): 

o 2 mains sur chaque icône et passez vers l’icône suivant, dites-leur quels icônes 

Même exercice, mais les genoux ne doivent pas toucher le sol 

 

4.2.3 Échauffement général simple sur le tapis d'exercice 

Assurez-vous toujours que les élèves sont debout, un pied sur le bleu (soleil) et l’autre sur le 

rouge (nuage) du tapis. 

Toujours utiliser les mots BLEU et ROUGE, jamais gauche ou droite 

Il doit être clair pour les étudiants qu’ils doivent refléter et imiter les mouvements des bras de 

l’entraîneur. 

Testez à chaque fois: levez le bras en l'air avec le bracelet rouge (ou bleu) 

De cette façon, vous pourrez vérifier qui a compris et si les participants ont mis leurs brace-lets 

au bon bras. 

Utilisez le mot "HET" en même temps de fermer les mains.  

Ensuite: fermez la main de la couleur que l'entraîneur montre et dites "HET" 

 

 

https://youtu.be/seTAHWUObic
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1. ll existe différentes possibilités pour imiter l’entraîneur: (l’entraîneur peut utiliser les 

coussins, ce qui est plus visuel) 

 Commencez la main OUVERTE sur les hanches et étendez 1 bras 

https://youtu.be/Oj2YGjXJs58 

o En avant, en arrière, latéralement ou vers le haut, en croix sur l’épaule, le genou, la 

hanche 

o Puis étendez les deux bras dans des directions différentes et revenez aux hanches. 

o Ensuite, ne retournez pas aux hanches et ne bougez pas les bras par rapport à la 

position précédente  https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y 

o Indiquez ce que vous allez faire avec le rouge et le bleu en partant des hanches 

o Par exemple: main bleue sur le genou croisé, rouge ne pas croisé sur l'épaule; bleu vers 

l’arrière, main rouge croisée à l’oreille ... utilisez les 8 points, voir le schéma. 

 

2. Pour des exercices supplémentaires (soyez créatif vous-même) 

 bout des doigts sur les épaules, coudes ouverts et coudes l’un contre l’ autre 

 bout des doigts sur les épaules et déplacez l’ oreille vers bracelet rouge ou bleu 

 mains sur les hanches, regardez la carte rouge (poisson) et la carte bleue (chat), la carte 

jaune (oiseau).  

 combinaison des mains sur les épaules, étirez les épaules latéralement et vers l’arrière 

(indiquez) 

 mains ouvertes et fermées, tapez les doigts séparément. 

 

3. Il est important de travailler avec des modèles croisés: (pour stimuler la moitié gauche et 

droite du cerveau) 

 Ces exercices peuvent également être effectués avec une ou deux balles colorées. 

 bras ouverts et croiser sur les épaules 

 bras ouverts et croiser sur les genoux, puis une combinaison des deux 

 une petite tape  avec bleu sur le genou croisé puis l’épaule croisée et étirer, puis une 

petite tape sur le genou rouge ... 

 applaudissez, puis croisez vos mains sur les épaules et répétez ... 

 tapez avec les deux mains non croisées sur les genoux, puis croiser sur les genoux, 

répétez ... 

 rouge ouvert à l'oreille avec petites tapes croisées ou applaudissements et à nouveau ... 

 placez les pieds à côté du rouge et du bleu, à côté du tapis, pliez les genoux et posez les 

mains sur la tortue et étirez les bras 

 

4. L’entraîneur enlève le brace-let ou prend une balle rouge et bleue 

 tout en montrant la balle ou le bracelet, l'élève doit saisir la balle / le bracelet avec la 

même couleur que leur bracelet https://youtu.be/qEa3YYvBqZY  

 maintenant, ils doivent faire un exercice intermédiaire, comme frapper les mains ou se 

tapoter les genoux en croix ... 

https://youtu.be/Oj2YGjXJs58
https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y
https://youtu.be/qEa3YYvBqZY
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 ensuite, ils peuvent attraper le ballon https://youtu.be/RFw33rwKSfk  

 l’entraîneur montre les deux balles et l’élève peut choisir, il peut fermer la main à la 

dernière minute  

 l'entraîneur effectue des mouvements horizontaux, verticaux ou arrondis avec le ballon à 

un rythme permettant à l'élève de saisir la couleur de la balle / du poignet annoncé par 

l'entraîneur 

 

5. Base avec les deux bras: (commencez avec les mains ouvertes sur les hanches) "HET" 

 faites la défense deux fois puis combinez: étirez-vous, vers le haut, les coudes l’un contre 

l’autre, croisés sur l'épaule et vers le bas, croisés sur les hanches et regardez votre 

poignet, croisés au niveau des oreilles et deux fois « high five » 

https://youtu.be/vS3rhNAUH-8  

 faites l’attaque deux fois puis combinez: croisées sur l’épaule côté du coude, les mains 

fermées, un pas vers l’avant les mains ouvertes sur les hanches, les mains croisées sur 

les épaules et ensuite bras ouverts, mains fermées : "comme si vous ouvrez le journal" 

https://youtu.be/GVz9PSmrU1E  

 

4.3 Fin de la formation 

À la fin de l’entraînement (en cas de ceintures différentes), placez-vous dans une rangée selon la 

ceinture ou sur la tortue. 

L'entraîneur se penche un petit peu en avant et dit "REI" et les élèves font la même chose et 

disent "Oss". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Félicitez tout le monde après la formation et applaudissez. 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/RFw33rwKSfk
https://youtu.be/vS3rhNAUH-8
https://youtu.be/GVz9PSmrU1E
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L'organisation et l'enseignement de la même manière de chaque session de formation (SE) sont 

de la plus haute importance pour garantir des résultats fiables de ce projet. 

Chaque séance d'entraînement (SE) sera décrite en détail. 

Comme indiqué en 2.1, chaque semaine comprend 2 sessions de formation, 1 SE séparée et 

(au moins une fois par mois) 1 SE commun avec le même programme. C'est pourquoi, dans cet 

aperçu SE, «semaines-mois» sera utilisé pour indiquer le programme des deux sessions de 

formation de cette semaine. 

5.1 SE week 1 and 2 

5.1.1 Echauffement 

Familiarisez-vous avec le tapis et le réchauffement général décrits dans 4.2.1 à 4.2.2. 

 

5.1.2 Kihon sur le tapis d'exercice (avec coussins) https://youtu.be/suVfD4KsSb4  

Commencez à partir de la position ORANGE-JAUNE (l'entraîneur utilise les coussins rouge et 

bleu en miroir) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ouvrez les deux mains et ’étirez, l’entraîneur dit la couleur et l’élève ferme la même main 

 nommez la couleur sur place et montrez cette couleur (l'entraîneur tend le bras avec la 

couleur correcte du coussin = «tsuki») 

 changer de couleur (vous nommez la couleur ou le symbole du pied et montrez la couleur 

correcte du coussin) et étendez la couleur correcte et le bon pied (l'entraîneur peut poser 

son pied doucement sur celui du participant si son pied n’est pas immobile) 

5. SÉANCES D’ENTRAÎNEMENT 

Etudiant 

 

https://youtu.be/suVfD4KsSb4
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 nommez la couleur sur place et montrez cette couleur (l’entraîneur plie le bras avec le 

coussin rouge = «age uke») 

 changer de couleur (vous nommez la couleur ou le symbole du pied et montrez la bonne 

couleur du coussin) et pliez le bras avec la bonne couleur et le pied droit 

 combinez maintenant les 2 mouvements vers l'avant tout en montrant le bras avec les 

coussins comme un "tsuki" ou comme un "age uke"  

o tâche intermédiaire: l'étudiant doit maintenant faire l'exercice, mais vous spécifiez un 

autre mouvement qu'il doit faire avant l'exercice ci-dessus avec des pas 

o applaudir une fois, puis faire un pas en avant 

o taper les deux genoux ou croiser les mains sur les genoux et ensuite avancer. 

o faites une rotation de 360 degrés vers le côté coloré indiqué par l'entraîneur, puis 

avancez. 

o combiner l'un des exercices avant d'avancer 

Répétez l'opération ci-dessus en commençant par BLEU-ROUGE (à la place de orange-jaune) 

Répétez ce qui précède, en commençant par BLANC-VERT (à la place de orange-jaune) 

 

 

5.1.3 Kumite sur le tapis d'exercice (avec coussins) https://youtu.be/yrBbRe6SsmM  

La même formation que 5.1.2, mais maintenant avec l'entraîneur. L'entraîneur fera face à 

l'étudiant et montrera les coussins dans un ordre différent. L'entraîneur met les coussins en 

miroir. 

Partir de la position ORANGE-JAUNE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 nommez la couleur sur place et montrez cette couleur (l'entraîneur tend le bras avec un 

coussin coloré «tsuki») 

 l'étudiant donne un coup de poing sur le coussin 

 changez de couleur et étendez la bonne couleur et le bon pied 

Etudiant 

https://youtu.be/yrBbRe6SsmM
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 l'élève donne un coup de poing sur le coussin (l'entraîneur prend d'abord distance, puis 

nomme et montre la couleur) 

 nommez la couleur sur place et montrez cette couleur (l'entraîneur plie le bras et utilise le 

coussin comme une attaque avec la même couleur que le coussin «age uke») 

 l'entraîneur attaque avec le coussin et l'élève exécute une technique de défense contre  

le coussin 

 changez de couleur (vous nommez la couleur ou le symbole du pied et montrez la bonne 

couleur du coussin) et pliez le bras de la bonne couleur et du bon pied,  l'élève exécute 

une technique de défense 

 combinez maintenant les 2 mouvements vers l'avant tout en montrant le bras avec les 

coussins en tant qu’une  attaque "tsuki" ou "age uke" 

Tâche intermédiaire: l'étudiant doit maintenant faire l'exercice, mais vous spécifiez un autre 

mouvement qu'il doit faire avant d’exécuter l'exercice ci-dessus avec des pas.  

o Frappez une fois les mains, puis "tsuki" sur place, puis avancez d’un pas. 

o Frappez une fois les mains, puis "age uke" sur place, puis avancez d’un pas. 

o Tapez sur les deux genoux, puis en avant "tsuki" avec la bonne couleur 

o Tapzr les deux genoux croisés, puis un  « age uke" vers l’avant " avec la bonne 

couleur 

o Maintenant nous ne touchons qu'un genou: le même genou est "tsuki", le genou 

croisé est "age uke", puis un pas en avant. 

o Faites une rotation de 360 degrés vers le côté coloré indiqué par l'entraîneur, puis 

avancez. 

o Combinez l'un des exercices avant d'avancer (applaudissements, tapotements, 

retournements) 

Répétez l'opération ci-dessus en commençant par BLEU-ROUGE (au lieu de orange-jaune) 

Répétez ce qui précède, en commençant par BLANC-VERT (au lieu de orange-jaune) 

 

5.2 SE semaine 3 et 4 

5.2.1 Echauffement  

Familiarisez-vous avec le tapis et le réchauffement général décrits dans 4.2.1 à 4.2.2. 
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5.2.2 Kihon sur le tapis d'exercice (avec coussins) https://youtu.be/72VtA4AoB64  

Commencez à partir de la position ORANGE-JAUNE (l’entraîneur utilise les coussins rouge et 

bleu en miroir) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 nommez la couleur sur place et montrez-la en tenant votre genou en l'air (l'entraîneur 

tient le genou avec la couleur correcte du coussin), l'étudiant soulève le genou plié, étire 

la jambe, plie la jambe avant placer le pied au sol. 

 l’entraîneur donne un coup de pied, plie la jambe - étire la jambe – plie la jambe "mae 

geri" sur place, l’étudiant imite 

 changez de couleur (nommez la couleur ou le symbole du pied et montrez la couleur 

correcte du coussin), donnez un coup de pied et mettez le pied droit au sol 

 nommez la couleur sur place et montrez-la en croisant sur l'épaule, l'entraîneur croise le 

bras avec la couleur correcte du coussin, l'étudiant croise le bras avec la main ouverte 

sur l'épaule 

 l’entraîneur croise la couleur sur place et étend le bras vers le bas, l’élève imite 

 l'entraîneur montre le coussin dans un coin et l'étudiant doit d'abord possitioner son bras 

croisé 

 puis déplacez, étendre le bras vers le bas 

 changer de couleur (vous nommez la couleur ou le symbole du pied et montrez la couleur 

correcte du coussin) et étendez la couleur correcte vers le bas avec le pied droit 

 combinez maintenant les 4 mouvements vers l’avant pendant que vous montrez  le bras 

en tant que "tsuki" ou "mae geri", "age uke" ou "gedan barai" et ceci en tenant les 

coussins colorés. 

 Tâche intermédiaire: l'élève doit maintenant faire l'exercice, mais vous spécifiez un autre 

mouvement qu'il doit faire avant d’exécuter l'exercice ci-dessus avec des pas. 

o frappez une fois les mains, puis avancez 

https://youtu.be/72VtA4AoB64
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o tapez les deux genoux ou croisez les mains sur les genoux et ensuite faites un pas en 

avant 

o Tapez 1 genou du même côté ou en travers et faites un pas en avant  

o Faites une rotation de 360 degrés vers le côté coloré indiqué par l'entraîneur, puis faites 

un pas en avant 

o combiner un des exercices avant de faites un pas en avant  

Répétez les exercices ci-dessus en commençant par BLEU-ROUGE (au lieu de orange-jaune) 

Répétez ce qui précède, en commençant par BLANC-VERT (au lieu de orange-jaune) 

 

5.2.3 Kumite sur le tapis (avec les cartes de direction) 

La même formation que 5.2.2, mais maintenant avec l'entraîneur. L'entraîneur se met en face de 

l'élève et montrera les coussins dans un ordre différent. L'entraîneur met les coussins en miroir. 

 

Partir de la position ORANGE-JAUNE 

 nommer la couleur sur place et montrez cette couleur (l’entraîneur tend le bras avec le 

coussin coloré vers le bas, l’élève frappe latéralement contre le coussin) 

 changez de couleur et étendez la bonne couleur et le bon pied 

 l’élève frappe contre le coussin (l’entraîneur s’éloigne d’abord, nomme et montre la 

couleur) 

 combinez maintenant les 3 mouvements en avant avec les coussins en montrant le bras 

en tant que "tsuki" ou en tant que "age uke" ou en tant que "gedan barai" 

 mettez vous sur orange et jaune, l'élève avance et fait «tsuki» 

 mettez vous sur bleu et  rouge, les étudiants avancent et font un  "age uke" 

 mettez vous sur blanc et vert, l'étudiant avance et fait un "gedan barai" 

 tâche intermédiaire: l'étudiant doit maintenant faire l'exercice, mais vous spécifiez un 

autre mouvement qu'il doit faire avant de faire l'exercice ci-dessus avec des pas 

o frappez une fois les mains, puis faire un pas en avant 

o taper les deux genoux ou croiser les mains sur les genoux et ensuite avancer 

o tapez 1 genou du même côté ou en travers et puis faire un pas en avant  

o faites une rotation de 360 degrés vers le côté coloré indiqué par l'entraîneur, puis 

avancez 

o combiner l'un des exercices avant de faire un pas en avant 

 

Répétez l'opération ci-dessus en commençant par BLEU-ROUGE (au lieu de orange-jaune) 

Répétez l'opération ci-dessus en commençant par BLANC-VERT (au lieu de orange-jaune) 
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5.3 SE semaine 5 et 6 

5.3.1 Echauffement 

Familiarisez-vous avec le tapis et le réchauffement général décrits dans 4.2.1 à 4.2.2. 

 

5.3.2 Kihon sur le tapis (avec les cartes de direction) 

https://youtu.be/m4E84JRKKno  

https://youtu.be/nf4ATIRTOlY  

L’utilisation des cartes permet également la compétition d’exercices de kumite 203 

Commencez à partir de la position BLEU - ROUGE (l'entraîneur utilise maintenant correctement 

les 4 cartes!) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 changez de couleur (l’entraîneur montre le pictogramme blanc et vert du pied en miroir et 

montre la bonne carte), l’élève avance, étend le bon bras et recule vers la position de 

départ 

 l'entraîneur peut d’abord faire un premier pas dans la direction opposée 

 utilisez ensuite le carton orange et jaune, remarque: le cartons orange et jaune signifient 

que le bras doit être croise = “age uke”, et l’élève fait un pas en arrière 

 en tant qu'entraîneur, vous devez prendre les cartes jaune et orange en croix 

 vous pouvez utiliser les 4 cartes de votre choix si tout se passe bien 

 montre les coussins maintenant, alors que l'entraîneur étire son bras, l'élève avance 

 entraînez 6 en tapotant le même genou pour «tsuki» 

 en tapotant croisé le genou pour "age uke" 

 

 

 

 

https://youtu.be/m4E84JRKKno
https://youtu.be/nf4ATIRTOlY
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5.3.3 Kumite sur le tapis (avec coussins) https://youtu.be/zTDSrtCfjLo  

L'entraîneur utilise les coussins rouges et bleus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 montrez les coussins maintenant, alors que l’entraîneur étend le bras l’élève avance 

et frappe sur le coussin 

 montrez le coussin comme une attaque, l'élève recule et fait une technique de 

défense, l'entraîneur va frapper le coude de l’élève avec le bon coussin 

 (si l'élève déplace le mauvais pied en arrière, vous devez d'abord lui montrer le 

pictogramme avant de frapper avec  le coussin) 

 entraînez 6 en tapotant le même genou pour «tsuki» 

 et en tapotant le genou croisé pour "age uke" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/zTDSrtCfjLo
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5.3.4 Kata sur le tapis  

https://youtu.be/NWVjWrDfVec  

https://youtu.be/XxpWo7fQCQo 

 Où sont les images, appuyez sur la balle et démarrez la tortue 

 Marchez sur les mêmes couleurs que les images sur le mur et placez vos mains aux 

hanches 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

https://youtu.be/NWVjWrDfVec
https://youtu.be/XxpWo7fQCQo
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5.4 SE semaine 7 

5.4.1 Échauffement 

Familiarisez-vous avec le tapis et le réchauffement général décrits dans 4.2.1 à 4.2.2. 

 

5.4.2 Kihon sur le tapis (avec cartes de position) https://youtu.be/qpWvsDT4Xho  

Utilisation des cartes (marches plus grandes) 

Commencez à partir de la position BLEU - JAUNE (l'entraîneur utilise les 4 cartes correctement) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 changez de couleur (l’entraîneur montre le pictogrammes VERT et JAUNE du pied en 

miroir et montre la bonne carte du bon côté ), l’élève avance, étend le bras droit «tsuki» et 

recule vers la position de base, puis plie le bras vert le haut «age uke» 

 l'entraîneur peut aller dans la direction opposée 

 avancez maintenant, balancer sur une jambe et exécutez un coup de pied « mae geri » et 

recule en arrière en touchant l'épaule croisé et faites un mouvement avec le bras vers le 

bas  "gedan barai" 

Partez de la position ROUGE - ORANGE 

 puis utilisez BLANC et ORANGE 

 Vous pouvez maintenant changer la position de l'étudiant tout en affichant les cartes 

ROUGE-ORANGE ou BLEU-JAUNE 

Maintenant, ajoutez le tapotage sur le genou. 

 

 

 

 

https://youtu.be/qpWvsDT4Xho
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5.4.3 Kumite sur le tapis (avec coussins) 

https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E https://youtu.be/BYYqDyz-luo  

L'entraîneur utilise les coussins rouges et bleus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 l'entraîneur prendra position avec les coussins sur le côté 

 l'élève commence sur rouge-orange et montre «age uke» si on lui montre le coussin 

rouge 

 l'entraîneur place le coussin rouge sur le coude de l'élève 

 l'élève fera un pas en avant et donne un coup de poing sur le coussin bleu lorsque 

l'entraîneur le montrera, puis il reculera lorsque l'entraîneur attaquera avec le coussin 

rouge, etc. 

 (l'entraîneur peut poser son pied sur le pied rouge de l'élève pour qu'il sache quel pied 

doit rester immobile pendant le mouvement) 

 maintenant nous faisons une technique de défence partant avec la main de l'épaule 

croisée et en bougeant le bras vers le bas "gedan barai" 

 et attaque avec coup de pied en avant "mae geri" 

 nous passons maintenant à la position de départ bleu-jaune 

Maintenant en ajoutant  les tapotages et en frappant les mains.  

 

5.4.4 Kata sur le tapis https://youtu.be/PCZKBrftRfQ  

Exercices pour les 4 côtés, par exemple 
Nommez l'animal et tournez vers le bon côté et faites l'exercice 

 Double tsuki 

 Double age uki 

 Double Gedai Barai 

 Double shuto 

https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E
https://youtu.be/BYYqDyz-luo
https://youtu.be/PCZKBrftRfQ
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 Double mae geri 

Maintenant pour chaque côté 1 exercice 1 tel que p.ex. le chat est tsuki, le poisson est gedan 
barai. 
 

5.5 SE semaine 8 et 9 

5.5.1 Échauffement 

Familiarisez-vous avec le tapis et le réchauffement général décrits dans 4.2.1 à 4.2.2. 

 

5.5.2 Kihon sur le tapis (avec les cartes de direction) https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8  
Utilisation des cartes (3 étapes) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8
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Commencez à partir de la position ORANGE – DERRIERE LE TAPIS (l'entraîneur utilise 
correctement les 3 cartes) 

 changez de couleur (l’entraîneur montre l’ icône ORANGE ROUGE BLANC en miroir) du 

pied et montrez la bonne carte du bon côté ROUGE BLANC, l’élève avance, tend le bon 

bras 3 fois «tsuki» jusqu’à ce qu’il se trouve en dehors du tapis =  après la 3ème fois 

(KIAI) 

 maintenant l'élève recule, plie le bras "age uke" 

 le coach montre 3 fois les couleurs ROUGE ORANGE jusqu'à ce qu'il passe derrière le 

tapis  après le 3ième pas (KIAI) 

 changez de couleur (l’entraîneur montre les icônes ORANGE ROUGE BLANC en miroir) 

du pied et montrez la bonne carte sur le bon côté ROUGE BLANC, l’élève avance 3 fois 

avec «mae geri» japrès 3ième fois quand il sort du tapis  (KIAI) 

 maintenant la même chose de l’autre côté: nous faisons une technique de défence 

partant avec la main de l'épaule croisée et en bougeant le bras vers le bas "gedan 

barai" ; d’abord bleu – gedan barai, puis rouge – gedan barai, … 

 changer de côté JAUNE BLEU VERT 

Maintenant en ajoutant  les tapotages et en frappant les mains. 

 
5.5.3 Kumite sur le tapis (avec coussins) 

https://youtu.be/qrS_vpIV5us   

https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ 

 

Le coach utilise les pads rouge et bleu (3 étapes) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/qrS_vpIV5us
https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ
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 l'entraîneur et l'élève commencent comme dans 5.2.2: d’abord l’élève touche le coussin 

 avant de commencer, l'entraîneur recule en changeant de coussin et / ou nomme le 

pictogramme que l'étudiant doit déplacer et il doit toucher le coussin en disant 3 fois HET 

et à la fin KIAI 

 maintenant, l'élève recule tout en exécutant la technique de défense « age uke », 

l'entraîneur attaque avec le bon coussin 

 si cela se passe bien, commencez maintenant par le coup de pied en avant "mae geri" 

contre le bon coussin 

 l'élève se mettra sur orange et jaune et donne des coups de pied en restant sur place 

 après cet exercice, l'élève étendra la jambe en avant et le reposera vers l’arrière 

 l'élève est maintenant prêt à prendre la position de départ orange et derrière le tapis 

 après chaque coup de pied, l'élève avance, KIAI après le 3ième coup de pied 

 maintenant, l’étudiant recule en partant avec la main BLEUE sur l’épaule, en reculant il 

bouge le bras vers le bas dans la direction opposée et touche le coussin du côté «gedan 

barai», puis la main ROUGE sur l’épaule ….. 

 en croix sur l'épaule et "gedan barai" sur le côté 

 changer de côté JAUNE BLEU VERT 

Maintenant en ajoutant  les tapotages et en frappant les mains.  

 

5.5.4 Kata sur le tapis 

Exercices pour les 4 côtés  

Comme Semaine 8: nommez l’animal, tournez et exécutez l’exercice. 

 Comme double tsuki 

 Double uke age 

 Double gedai Barai 

 Double shuto 

 Double mae geri 

Semaine 9: maintenant 1 exercice pour chaque côté tel que le chat est tsuki, le poisson est 

gedan barai  https://youtu.be/1lDUW5iCrnM 

 

5.6 SE semaine 10 

5.6.1 Échauffement  

Échauffement général sur le tapis d’exercice, comme décrit dans points 4.2.2 à 4.2.3 

 

5.6.2 Kumite sur le tapis 

Techniques pratiquées: age uke, gedan barai 

 l'élève commence sur orange et à un pied derrière le tapis, montre «age uke» avec rouge 

 l'entraîneur place le coussin rouge sur le coude de l'élève 

https://youtu.be/1lDUW5iCrnM
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 l'élève reste sur rouge et orange et frappe le coussin bleu lorsque l'entraîneur lui montre 

ce coussin, le bras rouge "age uke" se retire sur la hanche, cette séquence sera répétée 

 nous passons maintenant au point de départ jaune avec un pied derrière le tapis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Combinez la semaine d'entraînement 8 à 9 avec cet exercice 

 après la 3ème technique de défense "age uke" contre-attaque 

 après la 3ème technique de défense "gedan barai" contre-attaque 

 

5.6.4 Kata sur le tapis 

Répéter les 4 séries avec des exercices gratuits 

 

5.7 SE semaine 11 et 12 

5.7.1 Echauffement 

Échauffement général sur le tapis d’exercice, comme décrit dans points 4.2.2 à 4.2.3 

 

5.7.2 Kihon 

Techniques pratiquées: "Enpi" "uraken" et "tsuki" 

 l'entraîneur et l'étudiant commencent sur ROUGE et BLEU 

 Commencez avec l'entraîneur partant des hanches tsuki 

 croisez les mains sur les épaules enpi 
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 croisez les mains sur les épaules 

 combinez 

 maintenant avec des mouvements 

 ORANGE JAUNE tsuki et pas en avant 

 RED BLUE enpi sur le côté 

 BLANC VERT se retourner et placer un pied à côté du tapis 

Essayez avec: 

 ORANGE JAUNE mae geri en avançant 

 RED BLUE age uke en reculant 

 BLANC VERT gedan barai et reculez vers le côté  

 

5.7.3 Kumite sur le tapis (avec coussins) https://youtu.be/FIDjhuzw5ls  
Techniques pratiquées: "enpi" "uraken" et "tsuki" 

 l'entraîneur et l'élève commencent sur ROUGE et BLEU 

 ensemble avec l'entraîneur qui montre le coussin tout près de l'étudiant, l’élève fait un 

tsuki à partir des hanches  

 croiser les mains sur les épaules, à partir de l’épaule l’élève fait un enpi 

 croiser les mains sur les épaules (l’entraîneur recule et déplace les coussins de 

couleur de l’autre main) l’élève fait un uraken 

 combinez tout en donnant des coups contre (le)s coussin(s), l’entraîneur reste au 

premier plan, l’élève avance 

 utiliser aussi le test du kihon 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/FIDjhuzw5ls
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5.7.4 Kata sur le tapis (avec coussins) https://youtu.be/FIDjhuzw5ls 

 Seulement étendre le bleu, sauf pour le poisson étend rouge et utilisez des coussins 
La semaine 13-14-15 sera élève contre élève, il est souhaitable de placer un élève plus avancé 

contre un élève moins doué. L'élève avancé prend place sur le côté du tapis avec le pied blanc 

et vert. 

Insistez sur le fait de toucher les bracelets et non sur le combat réel. 

 

5.8 SE semaine 13 

5.8.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice, comme décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.8.2 Kumite https://youtu.be/ilBadakcgF4 

Techniques pratiquées: 

 

haut cinq sur place et annoncer la couleur 

(cinq "uke d'âge" élevés, cinq "tsuki" latéralement, épaules 

croisées et cinq "gedan barai") 

 

o ajouter des frapper les mains 

o ajouter frapper le genou avec la couleur correcte 

 

Cinq hautes avec un pas en avant puis en arrière. 

Annonce la couleur. 

position de départ: 1 personne ORANGE DERRIÈRE LE 

MAT et l'autre sur      

position de départ ROUGE BLANCHE  tapez la main 

bleue 

 

• ajouter frapper les mains  

• ajouter frapper le genou avec la couleur correcte 

Position moins avancée ÉTUDIANT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/FIDjhuzw5ls
https://youtu.be/ilBadakcgF4
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5.8.3 Kata sur le tapis 

Maintenant, avec un double coup, utilisez des coussins. 

5.9 SE semaine 14 

5.9.1 Échauffement 

Échauffement général sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.9.2 Kumite sur le tapis https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nous commençons par la leçon 13 b mais nous changeons le HIGH FIVE en attaquant "tsuki 

jodan" et le défenseur "age uke". La position de départ : les bracelets se touchent 

 ajoutez applaudissement  

 ajoutez le genou avec la couleur correcte  

 

Position de l’élève moins avancé 

Nous changeons maintenant : l'attaquant "tsuki chudan" et le défenseur "gedan barai" La 

position de départ: les bracelets se touchent 

 Ajoutez applaudissement 

en disant "gedan barai", l'entraîneur annonce quelle main (couleur) doit toucher l’épaule croisée 

avant de se déplacer. 

 

https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA
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5.9.3 Kata sur le tapis 

https://youtu.be/PEgMlTAUUys  

https://youtu.be/OpY5rK1vMug  
À chaque fois 1 pas en avant et en arrière (puis ajoutez applaudissement et une petite tape sur 

le genou). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.10 SE semaine 15 

5.10.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.10.2 Kumite sur le tapis https://youtu.be/2jjRVuHoKYI  
Nous commençons maintenant par la leçon 14a, mais nous allons faire 3 étapes 

 3 fois "jodan" "age uke" 3ème fois kiai 

 3 fois "chudan" "gedan barai" 3ème fois kiai 

 

5.10.3 Kata sur le tapis 

Maintenant, avec des applaudissements sur le genou et le genou se croisent un pas et le dos

  

https://youtu.be/PEgMlTAUUys
https://youtu.be/OpY5rK1vMug
https://youtu.be/2jjRVuHoKYI
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5.11 SE semaine 16 et 17 

5.11.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.11.2 Kihon sur le tapis (avec balles et coussins) 

L'élève s'entraînera avec une balle rouge et bleue 

Pincez le ballon et dites "HET", l'entraîneur annonce la couleur ou montre le ballon. 

 Sur place 

 Avance une jambe avec le ballon et "tsuki" 

 Tapez sur le genou avec la balle et "tsuki" 

 Tapez le genou croisé avec la bonne balle et «age uke» 

 Tapez l'épaule croisée avec la bonne balle et "gedan barai" 
 

5.11.3 Kumite sur le tapis (avec balles et coussins) 

Les élèves l’un contre l’autre et tapez la balle 

 Voir kihon 11.2 

 

5.11.4 Kata sur le tapis https://youtu.be/cI1K0_HZU14 
Maintenant, 2 exercices vers 1-2, 4 exercices vers 3-4 avec kiai, utilisez des coussins.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://youtu.be/cI1K0_HZU14
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 KIAI SERIE 1-4             O  O           O  O            O O O O         O O O O          
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5.12 SE semaine 18 

5.12.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.12.2 Kihon sur le tapis (avec balles et coussins) 

 Combinaison de «tsuki, age uke et gedan barai» en avançant une jambe d’un pas 

 Pendant  que l'entraîneur montre faire avec le ballon ce qu'il doit faire. 

 Premier tapotement avec eux 

 Deuxièmement, ne montrez que le dernier mouvement et ils doivent taper le bon genou  

et la bonne épaule 

 

5.12.3 Kumite sur le tapis (avec balles et coussins) 

 L'entraîneur fera une courbe avec sa main dans la bonne direction et l'élève placera le 

ballon dans la main courbée. 

 Touchez l'élève et l'entraîneur et la balle ensemble en avançant une pas en avant 

 Voir kihon 12.2 

 

5.12.4 Kata sur le tapis 

Comme 5.11.4. 

 

5.13 SE semaine 19 et 20 

5.13.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.13.2 Kihon sur le tapis (avec balles et coussins) 

https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8   

https://youtu.be/CoiTkPxEsm4  

Un pas en avant et en arrière en changeant la balle de main. 

 En avant «tsuki» 

 En arrière "age uke" 

 Maintenant, tapez le ballon avec le genou 

 En avant «tsuki» 

 En arrière "gedan barai" 

 Maintenant, petite tape contre le genou et l'épaule avec la balle 

 Lancer la balle dans l’air avec 2 mains, attraper et puis montrez la couleur correcte de la 

balle en avant 

 

5.13.3 Kumite sur le tapis (avec balles et coussins) 

Un élève contre un autre élève- toucher la balle – et chaque ils échangent la balle. 

 Voir kihon 13.2 

https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8
https://youtu.be/CoiTkPxEsm4
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 Maintenant tapez le genou avec la balle 
 

5.13.4 Kata sur le tapis https://youtu.be/9D7dDPztIlY  

Maintenant, premier exercice toujours gedan barai (commençant avec la main sur l’épaule 

croisée) 

 

5.14 SE semaine 21 

5.14.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.14.2 Kihon sur le tapis (avec balles et coussins) 

Combinez “tsuki age uke gedan barai”, faites 2 pas en échangeant la balle 

Essayez aussi l'exercice en lançant la balle en l’air avec 2 mains 

 

5.14.3 Kumite sur le tapis (avec balles et coussins) https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk  

Avec entraîneur ou élève: 

Combinez «tsuki, age uke et gedan barai» faites 2 pas tout en échangeant et en touchant la 

balle 

 

5.14.4 Kata sur le tapis 

https://youtu.be/2VGxy_yuZGE  

https://youtu.be/q-c8VENcaAs  

Maintenant avec des applaudissements et des tapotements 

 

5.15 SE semaine 22 et 23    

5.15.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.15.2 Kihon sur le tapis (avec balles et coussins) 

Tsuki, age uke et gedan barai" 3 pas et à chaque pas échanger la balle 

3ème pas: contre-attaque avec la balle 

 

5.15.3 Kumite sur le tapis (avec balles et coussins) 

Avec entraîneur ou élève: «Tsuki ,age uke et gedan barai» 3 pas et à chaque pas échanger la 

balle et à chaque fois taper sur la balle 

3ème pas : contre-attaque avec la balle 

 

5.15.4 Kata sur le tapis https://youtu.be/eMBqyyvv54c  
Semaine 22: 2 pieds sur pied bleu et shuto 

2 pieds sur pied rouge et shuto 

Semaine 23: Faites des pas en exécutant shuto sur le pied bleu et après sur le pied rouge 

https://youtu.be/9D7dDPztIlY
https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk
https://youtu.be/2VGxy_yuZGE
https://youtu.be/q-c8VENcaAs
https://youtu.be/eMBqyyvv54c
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5.16 SE semaine 24 

5.16.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.16.2 Kihon sur le tapis (avec balles et coussins) 

Avec entraîneur ou élève: 

Combinez «tsuk,i age uke et gedan barai» faites 3 pas tout en échangeant la balle à chaque pas  

 

5.16.3 Kumite sur le tapis (avec balles et coussins) 

Avec entraîneur ou élève: 

Combinez "tsuki, age uke et gedan barai" faites 3 pas tout en échangeant la balle à chaque pas 

(202) 

 

5.16.4 Kata sur le tapis https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ  

Ajoutez des côtés supplémentaires numéro 4-5 pour la semaine 24-25-26 

 

5.17 SE semaine 25 et 26  

5.17.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.17.2 Kihon sur le tapis (avec balles et coussins) 

Combinez «tsuki, age uke et gedan barai»  faites 3 pas tout en échangeant la balle à chaque 

pas 

3ème pas : contre-attaque avec la balle 

 

5.17.3 Kumite sur le tapis (avec balles et coussins) 

Avec entraîneur ou élève: 

Combinez «tsuki, age uke et gedan barai» faites 3 pas tout en échangeant la balle à chaque pas 

(202)               

3ème pas : contre-attaque avec la balle  

 

5.17.4 Kata sur le tapis 

Parties supplémentaires sur le côté numéro 4-5 ajoutées pour la semaine 24-25-26 

  

https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ
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5.18 SE semaine 27 et 28 

5.18.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.18.2 Kihon sur le tapis (avec balles et coussins) 

 Point de départ rouge et bleu 

 Coach montre 6 cartes 

 Exercice (l'entraînement 11-12 avec des cartes et des coussins seront utilisés) 

 L'élève échange constamment la balle et applique la technique correcte 

 "Enpi" carte rouge et bleue 

 "Tsuki" carte blanche et verte 

 "Uraken" carte jaune et orange 

 

5.18.3 Kumite sur le tapis (avec balles et coussins) 

 Point de départ rouge et bleu 

 L'entraîneur montre les coussins, l'élève tape avec la balle contre le coussin pendant qu'il 

échange 

 Exercice (l'entraînement 11-12 avec des cartes et des coussins seront utilisés) 

 L'élève échange constamment la balle et applique la technique correcte 

 "Enpi" carte rouge et bleue 

 "Tsuki" carte blanche et verte 

 "Uraken" carte jaune et orange 

 

5.18.4 Kata on the mat https://youtu.be/hfmJQkjkg0A  

Parties supplémentaires sur le côté 7-8 ajoutées pour la semaine 27-28-29-30 

 

5.19 SE semaine 29 et 30 

5.19.1 Échauffement 

Échauffement général simple sur le tapis d’exercice décrit dans 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.19.2 Kihon sur le tapis (avec balles et coussins) 

Point de départ rouge et bleu 

Coach montre 6 cartes 

Exercice (l'entraînement 11-12 avec des cartes et des pads sera utilisé) 

L'élève change constamment de ballon et applique la technique correcte 

 "Enpi" carte rouge et bleue 

 "Tsuki" carte blanche et verte 

 Carte "Uraken" jaune et orange 

Maintenant, changez les cartes au hasard 

Maintenant, l'élève utilise 1 balle et change 

https://youtu.be/hfmJQkjkg0A
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5.19.3 Kumite sur le tapis (avec balles et coussins) 

Point de départ rouge et bleu 

L'entraîneur montre les coussins, l'élève frappe le ballon contre le coussin pendant qu'il change 

Exercice (l'entraînement 11-12 avec des cartes et des pads sera utilisé) 

L'élève change constamment de ballon et applique la technique correcte 

 "Enpi" carte rouge et bleue 

 "Tsuki" carte blanche et verte 

 Carte "Uraken" jaune et orange 

Maintenant, montrez les cartes au hasard 

Maintenant, l'élève utilise 1 balle et change 

 

5.19.4 Kata sur le tapis 

Ajoutez des côtés supplémentaires 7-8 pour la semaine 27-28-29-30 

 

5.20 SE semaine 31 

Les formateurs doivent connaître la méthodologie depuis le début 

La méthodologie sera maintenant appliquée en utilisant: 

1. papier ou ligne collée. (3 leçons) 

Une ligne en papier collé en rouge et bleu peut être utilisé, mais ce n'est pas nécessaire. 

 

5.20.1 Échauffement 

Échauffement général sur le tapis d’exercice où la ligne est utilisée pour l’échauffement! Pas de 

balle! 

Les pieds derrière la ligne, sur la ligne  et en treversant la ligne 

Commencez avec 2 pieds sur la ligne, 1 pied par-dessus la ligne et un pied derrière la ligne et 

puis  changez 

Tournez en sautant par-dessus la ligne ou tournez après avoir sauté par-dessus la ligne ... 

Tapez sur la ligne avec la main rouge ou bleue… 

 

5.20.2 Kihon sans tapis 

 

 RUBAN DEVANT BLANC ET VERT 

 

 

 RUBAN AU MILIEU COMME LES PIEDS ROUGES ET BLEUS 

 

 

 

 RUBAN COMME JAUNE ET ORANGE  
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5.20.3 Kumite sans tapis 

Utilisez maintenant votre expérience: 

Entraîneur ou élève avec des coussins rouges et bleus et utilisez les lignes comme chez kihon 

5.19.2 

 

5.20.4 Kata sans tapis https://youtu.be/OWt720TrC1M  

Placez 1 coussin sur le sol 

l'élève doit rester derrière le coussin en marchant par-dessus et en utilisant toutes les directions. 

 

5.21 SE semaine 32 

5.21.1 Échauffement 

Échauffement général sur le tapis d’exercice en utilisant la ligne pour l’échauffement! Avec des 

balles! 

Les pieds derrière la ligne, sur la ligne, à travers la ligne 

Commencez avec 2 pieds sur la ligne, 1 pied au-dessus la ligne, 1 pied derrière et changez 

Tournez en sautant par-dessus la ligne ou après avoir sauté par-dessus la ligne ... 

Tapez sur la ligne avec la balle rouge ou bleue… 

 

5.21.2 Kihon sans tapis 

 

 

 METTEZ 1 PAS en avant et en arrière 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.21.3 Kumite sans le tapis 

Coach avec des coussins rouges et bleus, élève avec des balles rouges et bleues et utilisez les 

lignes comme chez kihon 5.21.2 

 

https://youtu.be/OWt720TrC1M
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5.21.4 Kata sans le tapis https://youtu.be/wA2rwk_IlKY  
L’élève doit suivre l'entraîneur dans toutes les directions avec la ceinture autour de la taille 

 

5.22 SE semaine 33 

5.22.1 Échauffement 

Échauffement général sur le tapis d’exercice où la ligne est utilisée pour l’échauffement! Avec 

des balles! 

 

5.22.2 Kihon sans tapis 

 METTEZ PLUS DE PAS EN AVANT ET EN ARRIÈRE 
 

 Terminer dans la position de départ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.22.3 Kumite sans tapis 

Coach avec coussin bleu et rouge, étudiant avec ou sans balles rouges et bleues et utilisez les 

anneaux comme chez kihon 5.22.2 

 

5.22.4 Kata sans tapis 

Suivez l'entraîneur dans toutes les directions avec une ceinture autour de la taille  

 

 

https://youtu.be/wA2rwk_IlKY
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5.23 SE semaine 34 

Anneau rouge et bleu. (3 leçons) 

Les exercices de kihon et de kumite peuvent maintenant être utilisés en utilisant les anneaux 

bleus et rouges car ils remplaceront les pieds rouges et bleus. 

 

5.23.1 Échauffement 

Échauffement général sur le tapis d’exercice avec 1 anneau à la main pour l’échauffement! 

Mettez les deux pieds dans l'anneau et sortez de l’anneau : devant, sur les côtés et vers l'arrière 

1 pied dehors et tapez sur l'anneau avec rouge ou bleu 

Prenez l’anneau dans la main et changez de main 

Mettez 1 jambe dans l’anneau et sortez ... = trouvez l’ équilibre 

 

5.23.2 Kihon sans tapis 

L’anneau à l’avant comme blanc et vert  

 

 

 

 

 

 

 

Anneaux au milieu tels que les pieds rouges et bleus 

 

 

 

 A l’arrière comme jaune et orange 
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5.23.3 Kumite sans tapis 

Utilisez votre expérience maintenant: 

Entraîneur ou élève avec des coussins rouges et bleus et utilisez les anneaux comme chez le 

kihon 5.23.2 

 

5.23.4 Kata sans le tapis  https://youtu.be/1gOw2RCSppA  

Placez les anneaux de couleur rouge et bleue du bon côté et l'élève se place dans l’anneau. 

Montréz tous les côtés colorés et / ou comptez en japonais.  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/1gOw2RCSppA
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5.24 SE semaine 35 

5.24.1 Échauffement 

Échauffement général sur le tapis d’exercice avec l’utilisation d’un anneau pour l’échauffement! 

Mettez les deux pieds dans l'anneau et sortez de l’anneau : devant, sur les côtés et vers l'arrière 

1 pied dehors et tapez sur l'anneau avec rouge ou bleu 

Prenez l’anneau dans la main et changez de main 

Mettez 1 pied dans l’anneau et en dehors… 

 

5.24.2 Kihon sans tapis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Faire un pas en avant et en arrière. 

 

5.24.3 Kumite sans tapis 

Entraîneur avec des coussins rouges et bleus, élève avec des balles rouges et bleues et utilisez 

les anneaux comme chez le kihon 5.24.2 

 

5.24.4 Kata sans tapis 

Même que la semaine 34 

 

 

5.25 SE semaine 36 

5.25.1 Échauffement 

Échauffement général sur le tapis d’exercice avec l’utilisation d’un anneau pour l’échauffement! 

Mettez les deux pieds dans l'anneau et sortez de l’anneau : devant, sur les côtés et vers l'arrière 

1 pied dehors et tapez sur l'anneau avec rouge ou bleu 

Prenez l’anneau dans la main et changez de main 

Mettez 1 jambe dans l'anneau et en dehors…  
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5.25.2 Kihon sans tapis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Faire plus de pas en avant et en arrière 

Terminer dans la position de départ  

 

5.25.3 Kumite sans tapis 

Coach avec coussins rouges et bleus, l’élève avec ou sans balles rouges et bleues et utilisez les 

anneaux comme chez le kihon 5.24.2 

 

5.25.4 Kata sans tapis 

Même que la semaine 34 

 

 

5.26 SE semaine 37 

Craie. (2 leçons) 

Les exercices de kihon et de kumite peuvent maintenant être exécuter en utilisant la craie 

Utilisation de marqueurs tels que: X et flèches 

 

5.26.1 Échauffement 

Réchauffement général au choix: ligne, coussin, tapis, anneau,…  
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5.26.2 Kihon sans tapis 

X à l’avant comme blanc et vert            

         

        X         X 

 

 

 

X au milieu comme les pieds rouges et bleus     

          

          X    X 

 

 

 

                           X       X 

X à l’arrière comme jaune et orange 

 

 

5.26.3 Kumite sans tapis 

Utilisez maintenant votre expérience: 

L'entraîneur ou l'élève avec des coussins se place en positon croisée et utilise le X comme chez 

le kihon 5.26.2 

 

5.26.4 Kata sans tapis https://youtu.be/h9SN4w6Rydk 

Utilisez la craie pour tous les côtés et indique en croix quand l'élève doit bouger 

 

5.27 SE semaine 38 

5.27.1 Échauffement  

Réchauffement général de votre choix: ligne, coussin, tapis, anneau,… 

 

5.27.2 Kihon sans tapis 

X 

 

 

 

 

FAIRE PLUS DE PAS             X 

 

 

 

 

X 

https://youtu.be/h9SN4w6Rydk
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5.27.3 Kumite sans tapis 
L'entraîneur ou l'élève a rouge et bleu croisé et utilise le X comme chez kihon 5.27.2 

 
5.27.4 Kata sans tapis 
Même que la semaine 37 

 

 

5.28 SE semaine 39 et 40 

4 PAS DE MARQUES (2 leçons) 

 

5.28.1 Échauffement 
Réchauffement général de votre choix: ligne, coussin, tapis, anneau,… 

 
5.28.2 Kihon sans tapis 
Main et pied bleus en avant 

 avancer avec un coup de poing dans le visage 3 fois jodan 

3ème fois "kiai" 

 reculer avec la technique de défence “age uke” et à la 3ème fois contre-attaque avec 

chudan (hauteur de la ceinture) 

3ième contre-attaque : criez "kiai" et remettez vous en position de défense 

 rester sur place et puis avancer en exécutant un coup de poing vers la ceinture, après 

le troisième pas = kiai (3x chudan) 

3ième fois "kiai" 

 reculer avec une technique de défense ( d’abord la main sur l'épaule croisée ) puis 

gedan barai et après la 3ième technique exécuter un coup de poing vers la ceinture 

(chudan) et criez kiai! 

 3ème appel de contre-attaque "kiai" et retour en position de répulsion 

Fin de l'exercice  
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KIAI (jodan) 

 

 

 

 

 

 

Age uke 

 

 

KIAI contre-attaque 

 

 

KIAI (chudan) 

 

 

 

            Gedan barai 

 

KIAI contre-attaque 

 

 

 

5.28.3 Kumite sans tapis 

https://youtu.be/eD5TxInchFE 

Exercice Kumite 3 étapes 202 avec élève ou entraîneur 

 

 

 

 

Position de départ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/eD5TxInchFE
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5.28.4 Kata sans tapis 

Maintenant pas de marquages, commencez dans l’anneau ou marquez le début par une croix 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

58 

 

 

 

Lors de l’épidémie de COVID19 en 2020 et du « confinement  » mondial, les partenaires 

d’IKONS, dirigés par IKFI, ont décidé de ne pas arrêter la formation et ont organisé des cours à 

distance pour les personnes atteintes du syndrome de Down qui le souhaitaient et qui peuvent 

poursuivre la formation en ligne. 

Voici une liste d’exercices (également montrés dans les vidéos liées) que les entraîneurs de 

karaté peuvent faire en ligne avec les personnes atteintes du syndrome de Down 

indépendamment de la semaine de formation du programme IKONS. 

 

Groupe d’exercices #1 

Regardez également la vidéo selon les exercices décrits ci-dessous 

https://youtu.be/XXMyGeB42rQ  

  

Réchauffement avec le tapis-cp 

 croiser les mains sur les épaules et remettez les mains ouvertes dans les hanches 

 croiser les mains sur les genoux et remettez les mains ouvertes dans les hanches 

 combinez maintenant en croisant les mains sur les épaules et les genoux 

 l’exercice est maintenant effectué sans que le l’entraineur participe 

 commence derrière le tapis cp, positionez-vous sur vers les 2 premiers pieds, puis mettez 

les pieds sur le côté du tapis-cp, puis appuyez avec les deux mains sur les deux pieds 

suivants et placez les pieds en arrière, puis avancez vers les 2 pieds suivants 

 l’exercice est maintenant effectué sans que l’entraineur participe 

 commencer à côté du tapis-cp sur le côté rouge, placez les deux pieds sur chaque icône; 

puis aller de l’autre côté du tapis-cp et placez les deux pieds sur chaque icône 

 l’exercice est maintenant effectué sans que l’entraineur participe 

 commencez à côté du tapis-cp sur le côté rouge, placez le pied bleu sur chaque icône et 

tapez sur le pied à côté de l’icône avec la main bleue; puis allez de l’autre côté du tapis-

cp et répétez avec le pied rouge et la main bleue 

 l’exercice est maintenant effectué sans que l’entraineur participe 

 commencer à côté du tapis-cp, le pied bleu sur chaque icône et en même temps « tsuki » 

avec le bras bleu sur le côté bleu du tapis-cp. Répétez l’exercice de l’autre côté du tapis-

cp, mais maintenant avec le pied rouge et étirer le bras rouge. 

 l’exercice est maintenant effectué sans que l’entraineur participe 

 

Kihon d.m.v. le tapis-cp   

 position de départ : pied jaune et orange en touchant les genoux; l’entraîneur annonce 

6. SCÉANCES D’ENTRAÎNEMENT EN 
LIGNE 

https://youtu.be/XXMyGeB42rQ
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 position de départ : pied jaune et orange en touchant les genoux; l’entraîneur dit 

d’avancer 

 position de départ : pied jaune et orange en touchant le genou que l’entraîneur dit, puis 

avancez  et étirez le bras du même côté « tsuki » 

 

 montrant les cartes positionnelles, nous commençons derrière le tapis et plaçons un pied 

sur le carte positionnelle que l’entraîneur montre en progressant vers l’avant 

 l’exercice est maintenant effectué sans l’entraîneur 

 

 montrant les cartes positionnelles, nous commençons derrière le tapis-cp et plaçons un 

pied sur le carte positionnelle que l’entraîneur montre, nous progressons déjà vers l’avant 

 l’exercice est maintenant effectué sans l’entraîneur 

 

 sans cartes, nous commençons derrière le tapis avec les mains dans les hanches et 

ensuite on place un pied sur la carte positionnelle indiquée et on étire le bras de « tsuki » 

sur le même côté, nous faisons ceci 3 fois en progressant vers l’avant et la 3ème fois 

avec « kiai ». Nous le faisons aussi de l’autre côté, mais sans les cartes 

 l’exercice est maintenant effectué sans l’entraîneur 

 

 après le 3ème pas accompagné avec le « kiai » on recule. On fait un pas en arrière en 

pliant le bras. On exécute un « age uki »  avec le bras plié sur le même côté que la 

jambe. On fait 3 pas en arrière : le troisième pas est accompagné avec un « kiai » 

 maintenant nous combinons des pas en avant avec « tsuki » et prenons du recul avec « 

age uke » pour crier « kiai » chaque 3ème fois 

 

 position de départ : pied jaune et orange, genou soulevé et tape avec la main sur le 

genou; l’entraîneur annonce la couleur 

 position de départ : pied jaune et orange, genou soulevé et tape avec la main sur le 

genou; puis on doit mettre le pied en avant; l’entraîneur annonce la couleur 

 position de départ : pied jaune et orange, tapant sur le genou dit par l’entraîneur, avancez 

et étirez le bras du même côté avec " tsuki » 

 

Groupe d’exercices #2 

Regardez également la vidéo selon les exercices décrits ci-dessous 

https://youtu.be/NI3O5pDSZ08   

 

Réchauffement avec le tapis-cp 

 commencer derrière le tapis-cp et marchez sur les 6 pieds 

 essayez maintenant de joindre l’entraîneur  

 suivez l’entraîneur et soulevez un genou 

https://youtu.be/NI3O5pDSZ08
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 commencez à côté du tapis-cp et marchez latéralement 1er pied, 2ème et 3ème pied à 

côté du tapis, suivi avec un double « tsuki », progressez vers l’avant et continuez de 

l’autre côté du tapis-cp et reculez 

 commencez à côté du tapis-cp et marchez latéralement directement à la 3ème position à 

côté du tapis-cp suivie d’un « tsuki » sur le côté bleu, puis continuez, de l’autre côté du 

tapis-cp, 3ème position à côté du tapis suivi d’un « tsuki » sur le côté rouge 

 

Kihon à l’aide du tapis-cp   

 commencez derrière le tapis-cp avec le pied droit sur jaune, étendez le bras sur le côté 

rouge avec « tsuki », avancez vers le pied bleu et changez de bras, côté bleue « tsuki », 

puis marchez vers le pied vert et puis « tsuki » puis faitesencore un pas avec le côté bleu 

hors du tapis accompagné par un « tsuki », puis reculez vers le pied bleu en pliant le bras 

« age uke » puis reculez sur le pied jaune en exécutant « age uke » puis encore un pas 

derrière le tapis-cp suivi d’un « age uke » 

maintenant nous changeons de positions en sautant avec les deux pieds, un pied en 

position orange et l’autre derrière le tapis-cp dans « age uke », nous effectuons 

maintenant tout de l’autre côté 

 commencer derrière le tapis cp avec 1 pied sur jaune, étirer les deux bras latéralement, 

avancer vers le pied bleu et coup de pied sur le côté bleu « mae geri », puis sur le côté 

rouge « mae geri » et marcher sur le pied vert, puis marcher sur le tapis-cp « mae geri », 

Nous reculons maintenant de la première main croisée sur l’épaule avec rouge, puis un 

pas en arrière sur le pied bleu et étirer le bras vers le bas en exécutant « gedan barai » 

puis un pas en arrière sur le pied jaune avec « gedan barai » puis un pas en arrière hors 

du tapis-cp avec « gedan barai » 

maintenant nous changeons de positions en sautant avec les deux pieds un pied en 

position orange et l’autre derrière le tapis, les deux bras latéralement tendus vers les 

deux côtés, nous effectuons tout de l’autre côté 

 nous combinons les deux exercices  

nous effectuons les mêmes exercices, mais maintenant avec les “key-points” 

pour « tsuki » tapez  d’abord sur le même côté de la jambe 

pour « age uke » tapez  d’abord sur le genou croisé 

pour « mae geri » premières mains battantes 

pour « gedan barai » tapez  d’abord sur l’épaule croisée 

 

 commencez sur le pied jaune et orange et donne un coup de pied « mae geri »; Après le 

coup de pied, retournez à la même position de départ (l’entraîneur dit la couleur) 

 commencez sur le pied bleu et rouge et donne un coup de pied latéral « yoko geri » ; 

Après le coup de pied, retournez à la même position de départ (l’entraîneur dit la couleur) 

 commencez sur le pied blanc et vert et donne un coup de pied arrière « ushiro geri »; 

Après le coup de pied, revenez à la même position de départ (l’entraîneur dit la couleur) 

 combinez les 3 techniques donner un coup de pied en alternance avec le bleu et le rouge 
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 et maintenant sans l’entraîneur 

 

 effectuez maintenant les mêmes exercices et déplacez la position du pied 

pour « mae geri » après donnez un coup de pied 1 pas en avant 

pour « yoko geri » après donnez un coup de pied 1 posez un pied latéralement à côté du 

tapis pour « ushiro geri » après donnez un coup de pied 1 pas en arrière 


