
LE NOUVEAU MAGAZINE DE 
VOTRE CLUB DE KARATÉ

Tous les évènements, 

La météo du club,

Des infos pratiques, 

Et bien plus encore !

Shorinji Ryu Karaté Club de Pélissanne
Association  sportive de Karaté-Do
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Cette année, nous avons décidé de moderniser la
communication au sein de notre club. Je me suis donc mis en
charge de proposer une gazette connectée à fréquence
trimestrielle.
Ce format te permettra de consulter à ta guise différentes
informations que nous souhaitions vous partager. 
Pourquoi est-elle connectée ? Comme un smartphone ? En
quelque sorte ! Tu peux prendre une photo ou cliquer dessus 
 lorsque tu aperçois un QR-code qui te mènera vers un article
super intéressant, une vidéo de démonstration ou encore un
évènement à ne pas rater. 
J'ai donc essayé de rendre sa lecture agréable. Vos retours me
seront importants pour vous apporter un support de lecture
informatif et ludique.
Qui suis-je ? Je suis élève et parent d'élève au Club depuis la
rentrée 2020 où j'ai trouvé dans le Karaté bien plus qu'un
sport : une passion et un pur moment d'expression, au
même titre que cette gazette offerte avec plaisir !
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Le Shorinji Ryu Karaté Club de Pélissanne
et de Lambesc a été fondé par Thiéry Gras
en 1974 et perpétue aujourd'hui les valeurs
de la sincérité et de l'intégrité.

Julien Cipréo
Secrétaire adjoint du S.R.K.C.P.
Créateur du magazine

Le mot du Président
La nouvelle composition du bureau
Le Karaté-Mix : Où et Comment ?
On révise nos Katas et nos Kihons !
Le Code Moral du Bushido
Prochain évènement
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Shorinji Ryu signifie "L'école du temple de
la jeune forêt". Elle fait référence à un
temple de Shaolin situé en Chine. Le
karaté Shorinji Ryu naquît en 1954 sur l'île
d'Okinawa, créé par Joen Nakazato.

JulienGeorgio

François Grau
Président du Club S.R.K.C.P.
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Avec du retard, je remercie ceux d'entre-vous qui avaient faits l'effort de
participer à l'A.G. Après la présentation et l'approbation des ''rapports''
moraux, sportifs et financiers que vous avez d'ailleurs dû recevoir, nous
avons reçu un éclairage de la part de M. Eric Condé, 1er Adjoint de la ville de
Pélissanne, sur la bonne utilisation des équipements sportifs et l'impératif de
contrôler et réduire les dépenses énergétiques (chauffage+éclairages). 

A noter la
proposition d'un
participant pour que
nos plus jeunes
adhérents
participent à la vie
du club et puissent
s'exprimer lors des
prochaines réunions
du bureau. 
L'idée a été retenue à
la majorité. 

A notre actif depuis la reprise de Septembre :
  

Le stage T.I.O.R.  (Techniques d'Interventions
Opérationnelles Rapprochées) sous la direction de
Paul Gras, Ceinture noire du Club mais aussi
instructeur-combat dans l'Armée de l'air, nous a
permis de sortir de notre zone de confort en
découvrant une palette de techniques
complémentaires à celles du karaté, notamment les
chutes et le travail au sol. 

David

Suite à notre dernière Assemblée Générale, notre équipe a été remaniée et
s'est enrichie grâce à l'arrivée de David Casetta et Julien Cipréo. 
David pratique depuis de nombreuses années un karaté traditionnel et ses
connaissances techniques nous seront certainement utiles; Julien compte
moins d'années de pratique mais maîtrise parfaitement l'outil
informatique: c'est lui qui est à l'origine de cette gazette qui sera publiée 2 à
3 fois par an et aura pour but de vous tenir informés sur la vie du Club. 
Du côté ''administratif'', notre vénérable secrétaire Simon Palla a passé le
relais à Georgio Castaing et Julien pour se consacrer pleinement à son
rôle de "Doyen du Club" !

Bonjour à toutes et à tous !

En ce début d'année, nous vous présentons tous nos vœux pour 2023

et vous adressons le premier numéro de la gazette du S.R.K.C.P. ! 

Mot du Président

https://www.karate-pelissanne.org/articles/109542-stage-paul-gras-samedi-03-decembre-2022


La traditionnelle remise
des Chocolats de Noël
s'est déroulée le Jeudi
15 Décembre 2022 lors
de notre dernier cours
commun regroupant les
enfants et les
adolescents.

三
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J'espère aussi que nous aurons le plaisir de voir
certains d'entre vous sur le tatami de Pélissanne
le lundi 23 Janvier 2023 lors du cours commun
(voir la galerie de photos, lien dans l'encadré ci-
dessous) qui précédera le partage de la galette
des rois.  

Je vous souhaite une bonne lecture et profite de
l'occasion pour vous présenter au nom du bureau
tous nos vœux pour une excellente année 2023. 

Bonne lecture et à très bientôt !

Votre président François Grau

Au mois de Décembre, il y a eu aussi des
passages de grades pour les pratiquants
prêts à le passer et pour lesquels il était
illogique d'attendre jusqu'au Printemps.

De gauche à droite : François, Pierrick, Georgio, Luc, Olivier et Jérémy

Galerie
de photos

https://www.karate-pelissanne.org/articles/111122-cours-commun-enfants-ados-decembre-2022
https://www.karate-pelissanne.org/galleries/35733-cours-commun-du-15-decembre-2022?header=%2Fpage%2F2147632-galerie-de-photos-des-cours
https://www.karate-pelissanne.org/galleries/35733-cours-commun-du-15-decembre-2022?header=%2Fpage%2F2147632-galerie-de-photos-des-cours


Fil d'actualité mis-à-jour / Photos et vidéos / Evènements 
Administrateur sur le réseau social :  Julien Cipréo

Pour suivre l'actu du
club, rien de plus
simple : on est sur

06.79.63.53.05 (Secrétariat)

 contact@karate-pelissanne.org

www.karate-pelissanne.org

François Grau
Président du Shorinji Ryu
Karaté Club de Pélissanne

B A R O M È T R E
D E S  R É S E A U X  S O C I A U X

David Casetta
Membre du Conseild'Administration

Alain Portavoce
Enseignant

Olivier Alluin
Enseignant

Simon Palla
Consultant et M

embre 

du Conseil d'Ad
ministration

Le clic est
possible

La composition du bureau
& informations pratiques 
Suite aux votes de l'Assemblée Générale 
du 26/11/2022

B U R E A U  D U  S . R . K . C . P .
P R O F E S S E U R S ,  M E M B R E S
D U  C O N S E I L  D ' A D M I N I S T R A T I O N

Julien Cipréo
Secrétaire Adjoint

François Stalder
Trésorier

Renaud Dubreuil
Vice-Président du S

.R.K.C.P.

Lionel Bellucci
Trésorier Adjoint

Georges-Eric Castaing
Secrétaire Général

Profil Instagram : mis-à-jour

Profil Facebook : pas mis-à-jour depuis
2016

Site internet : mis-à-jour

Chaîne Youtube : Pas de nouveau
contenu ( Premiers Katas disponibles )

Recherche Google : Fiche du club,
description et horaires disponibles
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Nota Bene

N O U V E A U  D E P U I S  0 1 / 2 0 2 3  :  L A
R E C H E R C H E  D A N S  G O O G L E  E S T
E N F I N  P O S S I B L E  !  I L  S U F F I T  D E
T A P E R  D A N S  L A  B A R R E  D E
R E C H E R C H E :  " K A R A T É
P É L I S S A N N E "  O U  " S H O R I N J I
R Y U  K A R A T É  P É L I S S A N N E "
P O U R  T R O U V E R  L A  F I C H E
D É T A I L L É E  D U  C L U B  A V E C  L E S
H O R A I R E S  E T  L E S  L I E N S  V E R S
L E  N °  D E  T É L É P H O N E  O U  L E
S I T E  I N T E R N E T .

L E S  É L È V E S  E N F I N
R É C O M P E N S É S  !  :  E N
D É C E M B R E  2 0 2 2 ,  N O U S  A V O N S
L A N C É  L A  C R É A T I O N  D U
N O U V E A U  D I P L Ô M E ,  À
L ' E F F I G I E  D U  C L U B ,
C E R T I F I A N T  L E  P A S S A G E  D E
G R A D E  D E  L ' É L È V E ,  P E T I T S
C O M M E  G R A N D S .  L E S  P R E M I E R S
D I P L Ô M E S  S E R O N T  E N V O Y É S
E N  J A N V I E R  2 0 2 3  P O U R  L E S
D E R N I E R S  P A S S A G E S  D E
C E I N T U R E  D U  M O I S  D E
D É C E M B R E  2 0 2 2 .

N O U V E A U  D E P U I S  1 2 / 2 0 2 2  :
L A  C O M M U N I C A T I O N  D U
C L U B  E S T  D Y N A M I S É E  P A R  L E
L A N C E M E N T  D U  P R O F I L
I N S T A G R A M  !  N O U S  M I S O N S
S U R  U N  R É S E A U  S O C I A L
" J E U N E "  P O U R  P R O M O U V O I R
D E S  É V È N E M E N T S ,  O U
M E T T R E  E N  A V A N T  N O T R E
C L U B  P A R  D E S  P H O T O S  E T
V I D É O S .  R E C H E R C H E Z  S U R
I N S T A G R A M  N O T R E  P R O F I L
" S H O R I N J I _ R Y U _ K A R A T E _ P E L I
S S A N N E "  E T  S U I V E Z - N O U S  !

tel:+33679635305
mailto:contact@karate-pelissanne.org
http://www.karate-pelissanne.org/


Quelque soit l'horizon martial d'où vous venez, le Karaté-Mix proposé au Dojo
est ouvert à toutes et à tous. Une base pieds-poings debout, des esquives de
boxe et quelques projections suffisent pour le pratiquer.

À Partir de 2023, le Shorinji Ryu Karaté Club de Pélissanne propose aux
jeunes adhérents à partir de 16 ans et adultes de s'initier au Karaté-Mix.

Le magazine du Shorinji Ryu Karaté Club  de Pélissanne | Hiver 2023
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L'idée de proposer l'enseignement des Arts Martiaux Mixtes lors de la dernière demi-heure
du cours adultes de Karaté Traditionnel permet de générer une émulation entre tous et
toutes les pratiquant.es adolescents au niveau avancé et/ou aux nouveaux adhérents
désireux de diversifier leur culture martiale. Cette pratique nécessite d'avoir plus de
contacts en utilisant notamment un casque de boxe pour absorber les chocs, qui rend la
pratique sans gravité. Cet équipement mis-en-place va permettre de donner la confiance
nécessaire pour aller porter le coup et le sentiment d'impact provoqué par la technique
utilisée. Nous vous attendons nombreux !

Ci-contre, un article sur le Karaté-
Mix proposé par la F.F.K.

Dans le Karaté-Mix, nous retrouvons
une synthèse de différents arts
martiaux sous le couvert de la F.F.K. :
Karaté Contact, Boxe Thaï, Lutte
(Grappling en anglais), etc.

DES QUESTIONS ? UN RENSEIGNEMENT ?DES QUESTIONS ? UN RENSEIGNEMENT ?DES QUESTIONS ? UN RENSEIGNEMENT ?
COMMENT VENIR LE PRATIQUER ?COMMENT VENIR LE PRATIQUER ?COMMENT VENIR LE PRATIQUER ?

N'HÉSITEZ PAS À NOUS CONTACTERN'HÉSITEZ PAS À NOUS CONTACTERN'HÉSITEZ PAS À NOUS CONTACTER

VIDÉOVIDÉOVIDÉO
SURSURSUR

https://www.ffkarate.fr/le-karate-mix-une-discipline-qui-plait/
https://www.instagram.com/reel/CnFYdSTJTq2/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D


pinan NIDANpinan NIDAN
Kata pour passage de grade 
vers la ceinture orange

pinan shodanpinan shodan
Kata pour passage de grade
vers la ceinture jaune

LE SALUT

M U S U B I  D A C H I
D é b o u t ,  t a l o n s  j o i n t s ,

p i e d s  é c a r t é s

P o s i t i o n  :  D A C H I

YOÏ !

H E I K O  D A C H I
D é b o u t  p i e d s  é c a r t é s

e t  p a r a l l è l e s

P o s i t i o n  :  D A C H I

Pinan Shodan | Pinan Nidan
Pinan Sandan

Pinan Shodan | Pinan Nidan

Z E N K U T S U - D A C H I
F e n t e  a v a n t  :  j a m b e
a v a n t  f l é c h i e ,  j a m b e

a r r i è r e  t e n d u e

P o s i t i o n  :  D A C H I

G E D A N - B A R A I
D é f e n s e  b a s s e  p a r  u n

m o u v e m e n t  d e  b a l a y a g e
a v e c  l e  b r a s

T e c h n i q u e  d e  d é f e n s e  :
U K E  W A Z A

A Y U M I - A S H I
A v a n c e r  d ' u n  p a s

D é p l a c e m e n t  :
U N S O K U

O Ï - T S U K I
C o u p  d e  p o i n g  e n
p o u r s u i t e  a v e c  u n

p a s

A t t a q u e  d i r e c t e  d e  p o i n g  :  
T S U K I  W A Z A

La vidéo du Kata
PINAN SANDAN

Dans cette partie, tu trouveras quelques pages dédiées
aux techniques et mouvements à travailler pour exécuter
parfaitement un Kata. Abonnes-toi à la chaine Youtube
pour retrouver les vidéos des Katas en entier :

         Karate Pelissanne

Kata pour passage de grade
vers la ceinture verte

La vidéo du Kata
PINAN SHODAN

N E K O - A S H I - D A C H I
P o s i t i o n  d u  c h a t

P o s i t i o n  :  D A C H I

Pinan Shodan | Pinan Sandan
K O S H I

P a r t i e  a v a n t  d u
p i e d ,  s o u s  l e s
o r t e i l s  ( B o l  d u

p i e d )

A t t a q u e  d e  p i e d s  :
K E R I  W A Z A

Pinan Shodan

La
 v
idé
o 
du
 K

ata
PIN

AN
 N

ID
AN

M A E  G E R I
C o u p  d e  p i e d  d e

f a c e

A t t a q u e  d e  p i e d s  :
K E R I  W A Z A

Pinan Nidan | Pinan Sandan
六
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https://youtu.be/1IG-JcgB-iQ
https://www.youtube.com/@karatepelissanne7667
https://youtu.be/QPaCarNohd0
https://youtu.be/ak6Ojk5OnYE


J O D A N - A G E - U K E
D é f e n s e  h a u t  p a r  u n

m o u v e m e n t  r e m o n t a n t
a v e c  l e  b r a s

T e c h n i q u e  d e  d é f e n s e  :  
U K E  W A Z A

Z E N K U T S U - D A C H I
F e n t e  a v a n t  :  j a m b e
a v a n t  f l é c h i e ,  j a m b e

a r r i è r e  t e n d u e

P o s i t i o n  :  D A C H I

S H U T O - U K E
D é f e n s e  a v e c  l e

t r a n c h a n t  d e  l a  m a i n

T e c h n i q u e  d e  d é f e n s e  :  
U K E  W A Z A

K O K U T S U - D A C H I
F e n t e  a r r i è r e  a v e c  7 0 %

d u  p o i d s  d u  c o r p s  s u r  l a
j a m b e  a r r i è r e

P o s i t i o n  :  D A C H I

Pinan Shodan | Pinan Nidan

S A N C H I N - D A C H I
P o s i t i o n  d i t e  d u

" S a b l i e r "  o u  d e s  3
c e n t r e s

P o s i t i o n  :  D A C H I

M O R O T E - U K E
D é f e n s e  d o u b l e ,  b r a s
a r r i è r e  e n  p r o t e c t i o n

T e c h n i q u e  d e  d é f e n s e  :  
U K E  W A Z A

K O K U T S U - D A C H I
F e n t e  a r r i è r e  a v e c  7 0 %

d u  p o i d s  d u  c o r p s  s u r  l a
j a m b e  a r r i è r e

P o s i t i o n  :  D A C H I

Pinan Nidan

Y O N H O N - N U K I T É
A t t a q u e  d i r e c t e  e n  p i q u e

d e  m a i n

A t t a q u e  d i r e c t e  d e
p o i n g  :  

T S U K I  W A Z A

Pinan Nidan | Pinan Sandan

K I B A - D A C H I
P o s i t i o n  d u  c a v a l i e r

P o s i t i o n  :  D A C H I

Pinan Nidan

G Y A K U - T S U K I
C o u p  d e  p o i n g  a v e c  l e

b r a s  i n v e r s e  à  l a
j a m b e  a v a n t

A t t a q u e  d i r e c t e  d e  p o i n g  :  
T S U K I  W A Z A

Pinan Shodan | Pinan Nidan

Z E N K U T S U - D A C H I
F e n t e  a v a n t  :  j a m b e
a v a n t  f l é c h i e ,  j a m b e

a r r i è r e  t e n d u e

P o s i t i o n  :  D A C H I

T E T S U I
A t t a q u e  c i r c u l a i r e  e n

m a r t e a u

T e c h n i q u e  d e
p e r c u s s i o n  :  

U C H I  W A Z A

Pinan Shodan | Pinan Nidan

E N P I
A t t a q u e  a v e c  l e  c o u d e

T e c h n i q u e  d e
p e r c u s s i o n  :  

U C H I  W A Z A

Pinan Sandan

U R A K E N
A t t a q u e  c i r c u l a i r e  a v e c

l e  d o s  d u  p o i n g

T e c h n i q u e  d e
p e r c u s s i o n  :  

U C H I  W A Z A

Pinan Sandan

S O T O - U K E
M o u v e m e n t  c i r c u l a i r e  d e

l ’ e x t é r i e u r  v e r s  l ’ i n t é r i e u r
p o u r  d é v i e r  l ’ a t t a q u e

l a t é r a l e m e n t

T e c h n i q u e  d e
d é f e n s e  :  
U K E  W A Z A
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LEXIQUE

Sho
Rin

Ji
Ryu

Kara
Te
Do

Pinan
Sho/dan

Ni/dan
San/dan

Petite
Forêt
Temple
L'école
Vide
Main
Voie
Paix (Voie de la)
Un/Niveau
Deux/Niveau
Trois/Niveau

CODE MORAL DU BUSHIDO
Hormis le contexte militaire dans lequel s'appliquaient ces
préceptes : le Samouraï ne doit pas servir deux maîtres, n'a pas
deux paroles et ne doit pas hésiter à répandre son sang, 
la voie du Bushido met l'accent sur des principes et des valeurs
que doit posséder un pratiquant d'arts martiaux. Celui-ci est
facilement praticable tous les jours dans notre époque
contemporaire en considérant qu'il fait partie de "l'école de la vie".

COURAGE
Force morale face aux épreuves, au danger
et à la souffrance.

AMITIÉ
Sentiment humain qui unifie les groupes.

SINCÉRITÉ
Qualité d'une personne qui s'exprime sans
déguiser ses émotions et ses pensées.

HONNEUR
Devoir de respecter ses paroles et ses
engagements. Faire preuve de dignité
morale.

MODESTIE
Qualité d'une personne modérée dans
l'appréciation qu'elle a d'elle-même.

RESPECT
Manière de traiter les personnes et les
choses avec déférence.

CONTRÔLE DE
SOI
Capacité à rester calme et lucide quand
monte la colère.

POLITESSE
Ensemble de règles de savoir-vivre en
société et de courtoisie envers les autres.

HUMILITÉ
Une attitude par laquelle on ne se met pas
au-dessus des autres.

八
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LA GALETTELA GALETTE
DESDES                    ROISROIS

NOUS DÉGUSTERONSNOUS DÉGUSTERONS    TOUS ENSEMBLETOUS ENSEMBLE

vous êtes invités
à venir

participer au

Chers Parents d'adhérents
LUNDI 23 JANVIER 2023LUNDI 23 JANVIER 2023

19H0019H00
--

20H0020H00 ENFANTS ,  ADOS  & ADULTES ADHÉRENTS
+ PARENTS +  FAM ILLE  +  AM I .ES  !

COURS COMMUNCOURS COMMUNCOURS COMMUN

INVITATION GRATUITE
OUVERT À TOUTES ET À TOUS !
AU DOJO DU COMPLEXE SPORTIF 
GENEVIÈVE LHERMET-JACKWOSKI À PÉLISSANNE

KARATE-PELISSANNE.ORG SHORINJI_RYU_KARATE_PELISSANNE

puispuis

20
23

 / 
S.

R.
K.

C.
P.


