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Open both hands.Place
the left hand on the back of
the right hand.Hold them in
front of the lower abdomen.

Stand in HACHIJI-DACHI,
fists clenched in front of
each thigh, eyes facing
South.

1) The left leg steps forward
to the South-east into left
ZENKUTSUDACHI; the
left hand blocks JODAN
SHUTO-BARAI.

2) The right leg steps for-
ward to the South-west into
right ZENKUTSUDACHI;
the right hand blocks JO-
DAN SHUTO-BARAI.

Ouvrir les deux mains.
Placer la main gauche sur
le dos de la main droite.
Les tenir devant le bas de I
abdomen.

Se tenir en HACHIJI-
DACHI, les poings serrés
devant chaque cuisse, les
yeux face au Sud.

1) La jambe gauche avance
vers le Sud-est en ZEN-
KUTSUDACHI gauche; la
main gauche bloque en
JODAN SHUTO-BARAL.

2) La jambe droite avance
vers le Sud-ouest en ZEN-
KUTSUDACHI droit; la main
droite bloque en JODAN
SHUTO-BARAI.
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4a) AACIRBEARIEIL.
EE51E (BEHERR).

3a) Rotate behind left-wise
into left ZENKUTSUDACHI
facing North-east; the left
fist blocks CHUDANUKE.

3b)The left fist pulls back
to the hip as the right fist
strikes CHUDANZUKI.

3c)Followed by left CHU-
DANZUKI. (punches in suc-
cession)

4a) Turn to the South-west
into right ZENKUTSUDA-
CHI; the left fist pulls back
as the right fist blocks
CHUDANUKE.

3a) Se tourner vers l'arriere
gauche en ZENKUTSUDA-
CHI gauche faisant face au
Nord-est; le poing gauche
bloque en CHUDANUKE.

3b) Le poing gauche tir
é a la hanche alors que le
poing droit frappe en CHU-
DANZUKI

3c) Suivi par un CHUDAN-
ZAKI| gauche (coups en
succession).

4a) Se tourner vers le Sud-
ouest en ZENKUTSUDA-
CHI droit; le poing gauche
tiré vers l'arriére alors que
le poing droit bloque en
CHUDANUKE.
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6) MERICSIETRNF T
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4b)The left fist strikes CHU-
DANZUKI.

4c)Followed by right CHU-
DANZUKI. (punches in suc-
cession)

5) The right leg draws back
in right SANCHINDACHI
with both fists blocking
MOROTE-CHUDANUKE.

6) Both fists pull back to
the hips then strike with
double-handed GEDAN
URAZUKI. (backs of the
fists facing downwards)

4b) Le poing gauche frappe
en CHUDANZUKI

4c) Suivi par un CHUDAN-
ZUKI droit (coups en suc-
cession).

5) La jambe droite tirée vers
I'arriere en SANCHINDA-
CHI droit avec les deux po-
ings bloquant en MOROTE-
CHUDANUKE.

6) Tirer les deux poings en
arriere aux hanches puis
frapper des deux mains en
GEDAN URAZAKI (le dos
des poings tournés vers le
bas).
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7) The right leg slides
Southwards using YORI-
ASHI into right ZENKUTS-
DACHI, the right fist strikes
TSUKI at shoulder level,
the left fist is drawn back to
the hip.

8a) The left leg steps for-
ward to the South-east into
left ZENKUTSUDACHI,
the left fist blocks CHUDA-
NUKE.

8b)Followed by punches
with the right.

8c)Then left in succession.

7) La jambe droite glisse
vers le Sud passant de
YORIASHI a ZENKUTSU-
DACHI droit, le poing droit
frappe en TSUKI au niveau
des épaules, le poing
gauche tiré en arriere a la
hanche.

8a) La jambe gauche
avance vers le Sud-est en
ZENKUTSUDACHI gauche,
le poing gauche bloque en
CHUDANUKE

8b) Suivi par des coups du
poing droit

8c) Puis du poing gauche
en succession.
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9) BRZEMARICHELL
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IVEESEZHTD.

10a) GEAmAEAR[ICEL
BRIEL. BEPRR.

10b,10c) EHEHR.

9) The right leg steps for-
ward to the South into SHI-
KODACHI with eyes facing
East as right elbow strikes
ENPI into open left hand.

10a) The right leg shifts to
the South-west into right
ZENKUTSUDACHI, the
right fist blocks CHUDA-
NUKE.

10b) Followed by punches
with the left.

10c) Then right in succes-
sion.

9) La jambe droite avance
vers le Sud en SHIKODA-
CHI avec les yeux face a I
Est alors que le coude droit
frappe en ENPI dans la
main gauche ouverte.

10a) La jambe droite passe
au Sud-ouest en ZENKUT-
SUDACHI droit, le poing
droit bloque en CHUDA-
NUKE.

10b) Suivi par des coups
du poing gauche.

10c) Puis du poing droit en
succession.
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(view from the rear)
(vu de l'arriere)

11) Repeat the same move-
ment as in Step 9

12) The right leg rotates
to the North into left ZEN-
KUTSUDACHI; the left fist
blocks GEDANBARAI.

13) The right leg steps
forward to the North into
right ZENKUTSUDACHI;
the right fist punches CHU-
DANZUKI.

11) Répéter le méme mou-
vement que dans le Mouve-
ment 9.

12) La jambe droite tourne
vers le Nord en ZENKUT-
SUDACHI gauche; le poing
gauche bloque en GEDAN-
BARAI.

13) La jambe droite avance
vers le Nord en ZENKUT-
SUDACHI droit; le poing
droit donne un coup en
CHUDANZUKI.
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14) The right leg draws
back half a step into right
NEKOASHIDACHI; the
right fist blocks CHUDA-
NUKE.

15a) The left leg steps in
front of the right leg.

15b) The right leg kicks JO-
DAN.

15¢) Then steps forward
into right ZENKUTSUDA-
CHI; the right fist blocks
GEDANBARAI.

14) La jambe droite tirée d’
un demi-pas en arriére en
NEKOASHIDACHI droit, le
poing droit bloque en CHA-
DANUKE.

15a) La jambe gauche se
met devant la jambe droite.

15b) La jambe droite donne
un coup en JODAN.

15¢) Puis avance en ZE-
NKUTSUDACHI droit; le
poing droit bloque en GE-
DANBARAI.
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15d) EZERERR,

15e) BEHRERR.

16a) AAM™ICEE. Al
JEBiLo

16b) HRERFIIR,

15d) Followed by the left fist
puching CHUDANZUKI.

15e) Then the right fist
blocks CHUDANUKE.

16a) Rotate to the South
into left ZENKUTSUDACHI.

16b) the left hand blocks
CHUDAN SHUTO-UKE.

15d) Suivi par le poing
gauche donnant un coup
en CHUDANZUKI.

15e) Puis le poing droit blo-
que en CHUDANUKE.

16a) Se tourner vers le
Sud en ZENKUTSUDACHI
gauche.

16b) La main gauche blo-
que en CHUDAN SHUTO-
UKE.
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17) Twisting the upper body
to the North, the right fist
blocks GEDANBARAI, the
left fist (palm down) con-
tacting the right elbow.

18) The right leg steps
forward to the South-west,
rotate leftwise to face the
Northeast, raising both el-
bows, the left elbow block-
ing JODAN YOKO-UKE,
the right fist (palm down)
contacting the inside left
elbow.

19) Turn to the South into
right SANCHINDACHI,
the right arm straightens
at shoulder level to strike
SHUTO-UCHI, the left fist
pulls back to the hip.

20a) Both hands (open) pull
back to behind the head.

17) En tordant la partie sup
érieure du corps vers le
Nord, le poing droit bloque
en GEDANBARAI, le poing
gauche (paume vers le bas)
contacte le coude droit.

18) La jambe droite avance
vers le Sud-ouest, tourne
vers la gauche pour faire
face au Nord-est. Lever
les deux coudes, le coude
gauche bloguant en JODAN
YOKO-UKE, le poing droit
(paume vers le bas) en
contact avec l'intérieur du
coude gauche.

19) Se tourner vers le Sud
en SANCHINDACHI droit.
Le bras droit s’étend au
niveau de I'épaule pour
frapper en SHUTO-UCHI,
le poing gauche tiré en arri
ere a la hanche.

20a) Tirer les deux mains
(ouvertes) derriere la téte.
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20b) Then strike MOROTE
SHUTOUCHI at shoulder
level.

20c) The right hand (open,
palm up) blocks SUKUI-
UKE.

21) The right leg slides for-
ward with YORIASHI into
right ZENKUTSUDACHI,
the right fist punches CHU-
DANZUKI.

20b) Puis frapper en MO-
ROTE SHUTOUCHI au
niveau des épaules.

20c) La main droite (ou-
verte, paume vers le haut)
bloque en SUKUI-UKE.

21) La jambe droite glisse
en avant avec YORIASHI en
ZENKUTSDACHI droit, le
poing droit donne un coup
en CHUDANZUKI.
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22a) Turn to the North; the
left fist blocks CHUDA-
NUKE.

22b) The right leg steps for-
ward one step into right ZE-
NKUTSUDACHI, the right
fist blocks CHUDANUKE.

22a) Se tourner vers le
Nord; le poing gauche blo-
que en CHUDANUKE.

22b) La jambe droite
avance d'un pas en ZE-
NKUTSUDACHI droit, le
poing droit bloque en CHU-
DANUKE.
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23a) Turn to the South into
left ZENKUTSUDACHI, the
left fists blocks CHUDA-
NUKE.

23b) The right leg steps for-
ward one step into right ZE-
NKUTSUDACHI, the right
fist blocks CHUDANUKE.

24a) The left leg steps for-
ward into left NEKOASHI-
DACHI, the left hand grabs
with CHUDAN KAKETE.

24b) Drop the left heel to
the floor and the right leg
kicks CHUDAN-GERI.

23a) Se tourner vers le
Sud en ZENKUTSUDACHI
gauche, le poing gauche
bloque en CHUDANUKE.

23b) La jambe droite
avance d’'un pas en ZE-
NKUTSUDACHI droit, le
poing droit bloque en CHU-
DANUKE.

24a) La jambe gauche
avance en NEKOASHI-
DACHI gauche, la main
gauche saisit avec CHU-
DAN KAKETE.

24Db) Laisser tomber le talon
gauche au sol et la jambe
droite donne un coup en
CHUDAN-GERI.



Ananko

Seite 14 von 14

@ * =

Move
Mouvement

@ga

Move
Mouvement

D = w

Move
Mouvement

@ B
f Stand
Position

B

ou

,‘i
‘.

N

L

24c) GE%ZREUERIRBIL
LD, BERERR

24d) ER%Z5|W\WTImIL
ERED, MFZHREEICHE
A Do
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EEAAIICHE EEICK
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24c) Stepping back into
left ZENKUTSUDACHI; the
right fist punches CHU-
DANZUKI.

24d) The left leg pulls back
into SHIKODACHI; both
hands (open) pull back to
the hips.

24e) Before striking down-

wards in front of the groin.

24f) The right leg pulls di-
agonally back to the right,
turning to face South.
The left leg pulls back to
the starting position, both
hands open, one over the
other.

24c) Tout en reculant en
ZENKUTSUDACHI gauche;
le poing droit donne un
coup en CHUDANZUKI.

24d) La jambe gauche re-
cule en SHIKODACHI; les
deux mains (ouvertes) tiré
es en arriere aux hanches

24e) Avant de frapper vers

le bas devant l'aine.

24f) La jambe droite recule
en diagonale vers la droite,
tournant pour faire face au
Sud. La jambe gauche re-
cule a la position de départ,
les deux mains ouvertes I’
une sur l'autre.



