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Le KaratA®©, qu'est-ce que c'est ?

Le KaratA® est un art martial et un sport qui permet d'acquA®rir (dA’s 6 ans !) rAGsistance physique, confiance en soi et self-
contrA’le.

Le karaté@ est porteur de valeurs telles que le goAxt de l'effort, le respect et I'humilitA®©.

Le karatA© est un sport A la portA©e de tous."La but rAGel du KaratA®© n'est pas la victoire,

mais le perfectionnement du caractA're."

- Ginchin Funakoshi

A
Comment se passe un cours de karatA© ?

Le cours dure 1h30 et commence par le salut, une marque de respect envers le dojo et les autres pratiquants.
Le cours dA©bute par 'A©chauffement (20 minutes) qui comprend des exercices cardio-vasculaires, musculaires et des
Actirements.

Le cours peut ensuite se diviser en plusieurs parties :

- A©ducatifs de base (techniques de pieds et de poings, blocages, armlocks)

- exercices individuels en ligne (Kihons),

- travail A deux,

- apprentissage des Katas : ce sont des enchainements de mouvements

simulant un combat contre un adversaire imaginaire

- exercices de combat, combats avec des entraA®nements spACcifiques;

les coups portA©s en combats sont maA®trisACs.

- exercices de self-dAGfense.

Le cours se termine par des ACtirements, le salut et ...la douche !

A
Je dA©bute, est-ce que je vais pouvoir "suivre" les anciens ?

Il n'est pas nA©cessaire d'Adtre un "grand sportif” pourA commencer le karatA®© !

A La rAG@sistance physique et la souplesse s 'amA®liorentA progressivement tout au long de I'annA©e avecA l'assiduitA© aux ¢
A Toutes les techniques sont rAGvisA©es ou apprisesA progressivement en dA©but de saison; ainsi lesA pratiquants de tous
niveaux y trouvent leur compte.

A Les dA©butants suivent les mA2mes cours que lesA "anciens"; ils ont donc en permanence les gradA©sA comme rAOfACrer
modAle, et le fait que tous lesA niveaux participent aux mA2mes cours crA©e uneA A©mulation de groupe et renforce I'esprit
de club.

A Certains cours sont organisA©s en dehors des joursA habituels, pour permettre aux dA©butants de bienA assimiler les
katas.A "Peu importe la vitesse A laquelle tu avances, si tu neA t'arrA2tes jamais"

- Gichin Funakoshi

A
Est-ce que je serai obligA®© de faire de la compA®tition ?

La participation aux compAG®titions se fait sur la base du volontariat.

La compAGitition attire surtout les adolescents et les gradA©s qui prA©parent la ceinture noire option compAetition.

Jusqu'A la ceinture marron, les passages de ceintures se font au sein du club.

Lors des combats en compAGtitions, les protections (pieds, poings, dents, coquille) sont obligatoires."De nombreux sports

de combats se veulent efficaces et le sont certainement en situations rA®@elles ; ils en font mA2me parfois la clef de leur
Accole. La clef du Shotokan est le dA©veloppement de l'individu. Qu'il y ait efficacitA© ou non reste une chose secondaire
mais conseillA©e et cela toujours pour I'apanouissement du caractA're. Si I'exA©cution de certaines techniques peut

sembler compliquA@e trop dure ou illogique, cela signifie que I'on ne voit dans le KaratA© qu'un art de bagarre et que I'on

n'a pas choisi 'A©cole la plus appropr|A©e pour cela, puisqu'en Shotokan, c'est la personnalitA© que la techniques se veut de
dA©veIopper Si une victoire en compA®tition ou une efficacitA© en self-dA©fense faisaient la fiertA© d'un pratiquant, ce serait |
mA2me chose. "La forme est vide" dit I'adage zen..." - Ginchin Funakoshi
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A
Les combats sont-ils dangereux ?

Les combats de karatA®© sont extrA*mementA rA©glementA®s. ) o )
A ll est interdit de frapper sous la ceinture et lesA coups A la tAdte et dans le dos doivent Adtre contrA’JA©sA au millimATtre. Le

coups ne peuvent Adtre portA©sA qu'entre la ceinture et la base du cou. Il existe desA protections des mains, tibias, pieds...

é\ Le karth@ est cependant un sport de combat, etA certains contacts accidentels
A sont inA©vitables 'A "Le karatA© commence et s'achA2ve dans la courtoisie."A - Ginchin Funakoshi
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