
FICHES  N° 2 

ATTAQUES DE POINGS (TSUKI WAZA) 

 

TECHNIQUES DE POINGS – TSUKI WAZA 
 
 

CHOKU ZUKI 

 
 

COUP DE POING FONDAMENTAL 

 
 

GYAKU ZUKI 

 
 

COUP DE POING INVERSE A LA JAMBE AVANCEE 
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OI ZUKI 

 
 

COUP DE POING EN POURSUITE AVEC UN PAS – MEME COTE 
QUE LA JAMBE AVANCEE 

 
 
 

MAITE ZUKI 

 
 
 

COUP DE POING AVEC LE POING EN AVANT 

 
 
 

KIZAMI ZUKI 

 
 

COUP DE POING EN AVANT EN EFFACANT DU BUSTE 
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NAGASHI ZUKI  
 

COUP DE POING AVEC LE POING EN AVANT 

 
 

TATE ZUKI 

 
 

COUP DE POING AVEC LE POING VERTICAL 

 
 
 

URA ZUKI 

 
 

COUP DE POING  - PAUME TOURNEE VERS LE HAUT 
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KAGI ZUKI 

 
 

COUP DE POING EN CROCHET 

 
 

MAWASHI 
ZUKI 

 
 

COUP DE POING CIRCULAIRE 

 
 

YAMA ZUKI 

 
 

COUP POING DOUBLE SIMULTANEMENT JODAN ET GEDAN 
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MOROTE ZUKI 
 

 
 

COUP DE POING DOUBLE AU MEME NIVEAU 

 
 

NUKITE 
 
 

 
 

ATTAQUE DIRECTE EN PIQUE DE MAIN 

 
NIHON- 
NUKITE 

ATTAQUE DIRECTE EN PIQUE A DEUX DOIGTS 

 
IPPON-
NUKITE 

PIQUE D’UN DOIGT 
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IPPON KEN POING D’UN DOIGT 

 

NAKADAKA 
KEN 

POING A UNE PHALANGE DEUXIEME DE L’INDEX 

 

 
AGE ZUKI 

 
 

COUP DE POING EN REMONTANT 

 
 
 

AWASE ZUKI 

 
 

DOUBLE COUP DE POING DIRECT SUR LE MEME PLAN VERTICAL 
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HEIKO ZUKI 

 
 
 

COUP DE POING PARALLELE 

 
 

FUMIZUKI 

 
COUP DE POING ECRASANT 

 

 
 

HIRAKEN ZUKI 

COUP DE POING AVEC LES PHALANGES EN AVANT 

 
 

HASAMI ZUKI 

 
DOUBLE COUP DE POING EN FRAPPANT DE MANIERE CIRCULAIRE 

 
 

YOKO ZUKI 

 
COUP DE POING DIRECT SUR LE COTE 
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ATTAQUES EN  PERCUSSIONS (UCHI WAZA) 

 

TECHNIQUES DE PERCUSSIONS  - UCHI WAZA 
 

URAKEN UCHI 

 
 

ATTAQUE CIRCULAIRE AVEC LE DOS DU POING  
DE HAUT EN BAS 

 
 

SHUTO UCHI 

 
 

ATTAQUE CIRCULAIRE AVEC LE TRANCHANT DE 
LA MAIN 

 
 

TETSUI OTOSHI 

 
 

ATTAQUE DE HAUT EN BAS  AVEC LA MAIN EN 
MARTEAU 
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HAÏTO UCHI 

 
 

ATTAQUE AVEC LE TRANCHANT INTERNE DE LA 
MAIN (COTE POUCE) 

 
 

TEISHO UCHI 

 
 

ATTAQUE AVEC LA PAUME 

 
 

KOKEN UCHI 
 
 

 
ATTAQUE AVEC LE DESSUS DU POIGNET 

 
 

HAISHU UCHI 
 
 

 
ATTAQUE AVEC LE DOS DE LA MAIN 
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YOKO TETSUI UCHI 

 
 

COUP DE POING EN MARTEAU SUR LE COTE 

 
 

KAKUTO UCHI 

 
LE REVERS DU POIGNET 

 

 
KEITO UCHI 

 
DOIGTS ET POUCE COURBES VERS L’INTERIEUR 

(CRETE DE COQ) 

 

 
 

TETSUI UCHI 

 
 

MARTEAU DE FER 

 

 
 
 

TOHO UCHI 
 

 
 
 

HIRABASAMI – MAIN EN GUEULE DE TIGRE 

 

http://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjSi_Kl6_jZAhXCRhQKHa2iAv0QjRx6BAgAEAU&url=http://ecoledekarateshotokanchagny.e-monsite.com/pages/la-technique/les-kihons/les-percussions.html&psig=AOvVaw26EeDVuww67iEWtrEgOf3R&ust=1521564354067874
http://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjN8M-o_vjZAhUFRhQKHZlzBEIQjRx6BAgAEAU&url=http://mawashido.free.fr/gencomof.htm&psig=AOvVaw3cvlKZbhxxd9QEpIZz8EL3&ust=1521569480868197
http://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjd9dzX_vjZAhXBXhQKHVocBH0QjRx6BAgAEAU&url=http://www.kojinkempo.be/Dictionnaire.htm&psig=AOvVaw388wsdmoeEDg6w_PFwCQ9g&ust=1521569609961961
http://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiPt__0_vjZAhXBUBQKHXcQAlAQjRx6BAgAEAU&url=http://bushidokaratecarros.fr/Techniques/poings/tetsui_uchi_detail2.htm&psig=AOvVaw0kgl3bVKl8qLT6KXKLpc1f&ust=1521569657498469
https://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjNhquF__jZAhXLOBQKHaQ6DhkQjRx6BAgAEAU&url=https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Jud-toho.svg&psig=AOvVaw3T2dyo4SBTQdzk5OmueEOC&ust=1521569712561243


 
 

TETSUI HASAMI UCHI 

 
 

DOUBLE COUP DE POING EN MARTEAU DANS UN 
MOUVEMENT DE HAUT EN BAS 

 

 
URA TETSUI UCHI 

 
MARTEAU DE POUCE 

 

 
YOKO TETSUI UCHI 

 
 

COUP DE POING EN MARTEAU SUR LE COTE  

 

 
OTOSHI HIJI 

ATE UCHI 

 
 

COUP DE POING EN MARTEAU SUR LE COTE 
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TECHNIQUES DE COUDES 
 

YOKO EMPI 
UCHI 

 
COUP DE COUDE LATERAL 

 
 

JODAN MAE 
AGE EMPI UCHI 

 

 
COUP DE COUDE DE FACE EN REMONTANT 

 
 

MAWASHI EMPI  
USHI 

 

 
COUP DE COUDE CIRCULAIRE 

 

http://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjD8ea19fjZAhUGrRQKHblAD2MQjRx6BAgAEAU&url=http://www.sik-cagnes.fr/empi-uchi/&psig=AOvVaw3PkBOKhoscxcaYKNLOPbUw&ust=1521567124575844
http://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwikzI_96fjZAhWMtRQKHblyB08QjRx6BAgAEAU&url=http://www.sik-cagnes.fr/empi-uchi/&psig=AOvVaw2I_m9y96NAykAO2v6aFwuc&ust=1521564043866023
http://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiv28u46fjZAhUEWBQKHcRECYkQjRx6BAgAEAU&url=http://www.bushidokaratecarros.fr/Techniques/poings/empi_uchi_detail5.htm&psig=AOvVaw3A9m7O7_mU47hGYecuFfm3&ust=1521563892480305


 
USHIRO EMPI 

UCHI 
 

 
COUP DE COUDE VERS L’ARRIERE 

 
 

OTOSHI EMPI 
UCHI 

 

 
COUP DE COUDE DE HAUT EN BAS 
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