m POSITIONS DE BASE
Pour progresser en Karate
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ZENKUTSU DACHI

Pieds ecarteés, largeur des hanches
Flexion jambe avant - Jambe arriere tendu
Pied arriere 45°
A effectuer en marche avant puis arriere.

Découvre la formation complete dans le club vidéeo de karate
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KOKUTSU DACHI

Talons alignés - Poids de corps sur l'arriere
Flexion jambe un peu flechi- Jambe arriere flechi
Pied arrieére 90°- Fesses sous la téte.

A effectuer en marche avant puis arriere.
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KIBA DACHI

"Position du Cavalier”
Poids de corps au centre. Fexion 50/50
Fesses sous la téte - Rester bien droit.
A effectuer en marche avant puis arriere.

Découvre la formation complete dans le club vidéeo de karate
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MUSUBI DACHI

Talons et jambes collés. Pieds a 45°
Utilisé dans le Ritsu Rei : salut debout
Lors du salut, le regard est porté vers 'avant.
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SEIZA

Salut a genou. Dos bien droit.
C'est un signe de respect
et non une soumission ou priere.
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