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2Taiji KASE 8éme dan HACHI DAN : KARATE DO KATA 5HEIAN 2TEKKI, editionSedirep ,Shiron Sport,
Boulogne-Billancourt, 1992.
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Kata en japonais se traduit par « moule ou forme » Le pratiquant cherche a
se glisser dans ce moule pour obtenir une technique idéale.

Au début il faut apprendre les mouvements les uns apres les autres et, petit
a petit, il faudra vivre le Kata. C'est un exercice tres difficile car, pour
donner un sens au kata, il faut imaginer les adversaires qui nous attaquent.
Chaque kata posséde son propre rythme La respiration, le timing, la
stabilité, la technique pure et la sensation de combat réel seront notés lors
de I'exécution d'un kata.

Les Katas portent des noms et ils sont classés dans trois catégories (de base,
avancé et supérieur).
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3Roland HABERSETZER. Karaté Kata ;les 30 katas du shotokan ;nouvelle edition :@mphora
S :a :paris ;2004.



C'est 'application pratique du kata : on ne travaille plus seul mais a deux.
On exécute la technique contre un adversaire réel cette fois.
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Heian shodan
Heian nidan
Les katas de base Heian sandan

Heian yodan
Heian godan

Tekkishodan
Tekkinidan
Tekkisandan
Les katas avances Bassaidali
Bassaisho
Kankudai
Kankusho

Chinte
Empi
Gangaku
Gojushihodai
Gojushihosho
Hangetsu
Les katas supérieurs M
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itt
Meikyo
Nijushiho
Sochin

Unsu
Wankan
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La longue paix
La longue paix
La longue paix
La longue paix
La longue paix

Le cavalier de fer
Le cavalier de fer
Le cavalier de fer
Traverser la forteresse
Traverser la forteresse
En regardant le ciel
En regardant le ciel

La main rare
L'hirondelle volante
Le héron sur le rocher

54 pas

54 pas
La demi lune

Temple de I'amour de Bouddha

Jion-ji (temple bouddhique)

Les dix mains
Nettoyer le miroir

24 pas
Le grand silence

Les nuages

Wankan (nom du créateur de ce kata)
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	وفقاً لنظام الاتحاد العالمي للكاراتيه W.K.F الذي يضم المدارس الأربع الرئيسية السابقة (wouko) فإن بطولة الكاراتيه تتألف من أربع مسابقات أساسية.

