Tai :

Le corps,  les qualités physiques, équilibre, souplesse, force, résistance, endurance, vitesse…

Force


30 pompes normales




15 pompes sur les poings coudes au corps

Le plus important jusqu’à 30 ans




30 flexions de jambes



Jusqu’à 30 ans




50 abdominaux




et  4ème Dan




20 sauts groupés de suite



Aspect le plus important durant 

Souplesse 

Ecart facial et latérale



cette période techniques plus 




Touché le sol avec les mains jambes tendues
acrobatiques

…

 


Forme et hauteur des COUPS DE PIEDS

Shiaï

Diminue avec l’âge

GI

 La technique : elle potentialise les qualités physiques(Taï)


En augmentation 

Liaison entre le membre supérieur et inférieur –entre la technique 

Jusqu’à 55 ans

de défense ou d’attaque exécutée






et 6ème Dan

Equilibre et enracinement







Aspect de la pratique le 

Importance du ventre (hara) , des hanches et du placement du bassin

plus important durant cette 
Applications des techniques de base en Kumité traditionnel


période et qui influent sur le












le Shin en croissance

Shobu

Prend plus d’importance avec l’âge

Shin :

L’esprit, le mental : il permet l’utilisation judicieuse des techniques.

Etiquette, la présentation, la tenue, la morale etc… 

Kumité : Sen no sen (anticipation),-

 Go no sen (Riposte avec 

Timing correcte), Zanshin (vigilance),






après 

 yomi =lire intuition

Mushin sans pensée, l’esprit libre vide






à partir de 7ème Dan
Ma ai











Le mental prend le 

Hyoshi le rythme









pas sur les deux 

Utilisation exacte, Gestion et focalisation du Ki 





autres

Les points vitaux

Jiyu Ippon Kumité

Bunkaï application des séquences contenues dans un kata sous forme 

traditionnelle ou/et en self défense

Connaissances du code du Bushido 

Augmente avec l’âge
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