1/« Kata »
de mise en route

Exercice respiratoire et de concentration.
En position de flexion sur les jambes.
Soufflez en descendant les bras sur un
cbré, Remontez, bras au centre, en inspi-
rant. Recommencez de {autre c6té.

3/ Crochets

~

tace alternés

Partez de fa « garde ». Imaginez
que vous frappez [oreille de votre
adversaire en gardant votre bras
flechi & 90° et votre coude & fa
hauteur de votre épaude. C'est un
mouvement circulaire qui doit
étre accompagné par une rota-
tion de fa hanche. Enchalnez les
cotés. Durée ¢ | minute,
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Utdle potr évitel

i
r de prendre des coups !
Partez d'une garde face, bien fléchi sur
les jambes. Dessinez un cercle avec
votre buste en descendant vers le
sol. Conservez la garde haute.
Remontez de lautre coté, puis
inversez le sens.
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STAR N T uga »
Partez d'une garde karaté, les 2 poings
prés du corps, paumes des mains vers le
haut. Alternez 2 coups de poings,

bloquez un coup imaginaire en croisant en
bas, puis célébrez la victoire ! {contractez
votre dos at vos biceps). Mettez-y toute
votre pulssance, Durée ; | minute.




&ihe technigue que pour le Coup

“de genot. Monter d'abord da-.-
hanchs; puis 16 genou, allonger Je
pied comme sivous vouliez piotisser
- ine prte du bout dupied; Repliez
12 jaribe; puis posex et changez de
cdte o o

" 11/ Coup de pied c6té

Montez le genou. Pivotez le pied d'appui et frappez sur
le c6té avec le talon. Regardez toujours votre pied
quand vous frappez et ne dépassez pas I'horizontale.
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12/ Coup de
pe:ed circulair

tte fois, c'est le dessus du p
qui frappe aprés avoir effectué
112 cercle.
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13/ Abdos
obliques debout

Montez le genou vers f'épaule, contract
au niveau de la taille. 8 reps d'un c6té pr
changez de coté.

14/ Abdos assis

En appui sur les fesses, abdos contractés,
Enchainez 8 rotations du buste en contractant les
obliques avec 8 coups de poings

alternés en opposition a la jambe
b, qui monte.




