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Karaté Chartrettes  
Et tu n’auras qu’un seul adversaire : toi même 

 

 

   Ukiyo 
        Origine du kiai en karaté 

Le kiai (気合) est un concept japonais ancien qui ne vient pas uniquement du karaté, mais des 

arts martiaux traditionnels (budō) comme le kenjutsu, le judo ancien, l’aïkido et les écoles 

de sabre. 

• Ki (気) signifie énergie, souffle, intention. 

• Ai (合) signifie union, harmonie. 

   Kiai = union de l’énergie, ou concentration totale du corps et de l’esprit dans une 

action. 

Dans le karaté moderne (notamment Shotokan, Goju-ryu, Shito-ryu), le kiai a été intégré au 

début du XXᵉ siècle par les maîtres d’Okinawa et du Japon pour structurer l’entraînement. 

 

       But du kiai 

Le kiai n’est pas un « cri » gratuit. Il a plusieurs rôles essentiels : 

1. Augmenter la puissance 

En contractant les abdominaux au moment de l’impact, le kiai : 

• stabilise le tronc, 

• optimise le transfert de force, 

• coordonne respiration + technique. 

2. Synchroniser corps et esprit 
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Il marque le point culminant d’une technique (pied, poing, blocage). 

3. Intimider ou briser l’attaque 

Le cri peut faire hésiter l’adversaire, couper son rythme ou le surprendre. 

4. Protéger le corps 

L’expiration courte et explosive : 

• protège les organes, 

• évite de « perdre l’air » en cas de coup reçu, 

• prévient l’apnée involontaire. 

5. Marquer la détermination 

Dans les kata, le kiai souligne les points clés et démontre l’engagement mental. 

 

     Comment faire un kiai correctement 

Un bon kiai vient du ventre (hara), pas de la gorge. 

  Étapes pour un kiai efficace : 

1. Inspirer calmement par le nez 

Préparer l’air sans tension. 

2. Expirer fortement et brièvement 

Comme un souffle explosif. 

3. Contracter les abdominaux 

Au moment exact de l’impact ou de la fin du mouvement. 

4. Laisser sortir un son naturel 

Pas besoin de chercher un mot particulier : « Hai ! », « Eï ! », « Ya ! », « To ! »… 

Chaque école a ses habitudes. 

5. Pas de cris de gorge 

    Ne jamais serrer la gorge ou forcer les cordes vocales. 

Le son doit sortir « vers le bas », comme un souffle puissant. 

6. Rester en posture 

Le kiai doit accompagner la technique, pas la perturber. 
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    Exercice simple pour s’entraîner 

1. Place-toi en zen kutsu dachi ou en posture naturelle. 

2. Donne un coup de poing lent en expirant « tchhh ». 

3. Recommence plus vite. 

4. Au dernier poing, fais une contraction abdominale + un son bref : 

➤ « Eï ! » 

5. Vérifie que : 

o ton ventre est dur au moment du kiai, 

o ta gorge est détendue, 

o ton corps ne se crispe pas entièrement. 

 

        Résumé rapide 

Aspect Description 

Origine Arts martiaux traditionnels japonais, puis karaté moderne 

But Puissance, respiration, concentration, intimidation, protection 

Réalisation Expiration explosive + contraction du hara + son naturel 

 

• les différences de kiai selon les styles de karaté, 

• où placer les kiai dans des kata spécifiques, 

• ou t’aider à corriger ton kiai si tu m’expliques comment tu le fais aujourd’hui. 

Les kiai varient en fonction du style de karaté, des techniques pratiquées, et même des katas 

(formes traditionnelles). Chaque type de kiai peut avoir des significations et des objectifs 

spécifiques. Voici un aperçu des principaux types de kiai que l'on retrouve dans les arts 

martiaux, en particulier le karaté, et ce que chacun représente. 

 

1. Kiai de Base (Kiai Standard) 

Quand : 

Le kiai de base est utilisé pour accompagner une technique de frappe simple comme un coup 

de poing (tsuki), un coup de pied (geri), ou un blocage (uke). 

Objectif : 

• Fournir de la force à l'attaque. 

• Créer un impact plus puissant et explosif. 

• Synchroniser la respiration avec la technique. 

Caractéristiques : 
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• Son : Un son simple comme "Eï!" ou "Hiï!". 

• Énergie : Relativement courte, rapide, souvent avec une expiration nette. 

 

2. Kiai de Fin de Kata 

Quand : 

Dans les katas (formes), chaque kata a des moments spécifiques où le kiai est exigé, souvent 

à des points clés comme un mouvement final ou un blocage décisif. 

Objectif : 

• Signaler un mouvement important. 

• Mettre en avant la puissance et la détermination du pratiquant. 

• « Percer » symboliquement l’air ou l’adversaire dans la pratique imaginaire. 

Caractéristiques : 

• Son : Le kiai dans un kata peut être plus marqué et plus intense, souvent sur un geste 

final. 

• Énergie : Très concentrée, comme si on envoyait toute l’énergie dans un coup décisif. 

 

3. Kiai de Défense (Kiai de Blocage) 

Quand : 

Lorsqu’un blocage puissant est effectué, en particulier dans les katas ou lors de la défense 

contre une attaque forte (par exemple, un gedan-barai ou age-uke). 

Objectif : 

• Protéger le corps tout en créant une force d’opposition. 

• Montrer la fermeté et la stabilité. 

• Dissuader l’adversaire, renforcer la confiance en soi. 

Caractéristiques : 

• Son : Un kiai plus grave ou plus dur, comme « To ! », « Ya ! » ou « Hï ! ». 

• Énergie : Souvent plus longue et plus profonde, pour symboliser la force de 

l'opposition. 

 

4. Kiai de Contre-Attaque (Kiai d’attaque) 

Quand : 

Lorsqu’une contre-attaque est lancée après avoir esquivé ou bloqué un coup, par exemple 

dans le cadre de kōkō-uchi (contre-attaque avec coup de poing) ou un kizami-zuki. 
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Objectif : 

• Créer un impact immédiat et surprenant. 

• Exploiter l'énergie de l'adversaire contre lui-même. 

• L'attaque est souvent aussi rapide que le kiai. 

Caractéristiques : 

• Son : Kiai plus sec et rapide, souvent accompagné d’une frappe directe. 

• Énergie : Très concentrée et soudaine, marquant la transition entre défense et 

offensive. 

 

5. Kiai de Projection (Kiai dans les Randori) 

Quand : 

Lors de randori (combat libre) ou lorsque l’on utilise une projection dans des situations 

comme l’aïkido ou le judo. Ce type de kiai est parfois vu dans les formes de karaté modernes 

quand une action d’attaque physique est suivie d’une projection. 

Objectif : 

• Créer un moment de déséquilibre chez l’adversaire. 

• Utiliser la force de l’adversaire contre lui pour mieux le projeter. 

Caractéristiques : 

• Son : Un kiai plus court et plus précis, souvent associé à un mouvement de bras large 

ou d’immobilisation. 

• Énergie : Déclenchement rapide de l'énergie au moment de l'attaque ou de la 

projection. 

 

6. Kiai à Double Impact (Double Kiai) 

Quand : 

Certaines écoles de karaté ou arts martiaux utilisent un double kiai, où deux sons sont émis à 

différents moments d’une même technique, par exemple lors de coups de poing successifs. 

Objectif : 

• Multiplier la force et l'impact. 

• Perturber l’adversaire et l’empêcher de réagir. 

• Avoir une consistance de frappe pendant toute l’attaque. 

Caractéristiques : 

• Son : Double « Eï-eï ! » ou « Haï-Haï ! », plus rapide. 

• Énergie : Plus d’intensité et de rythme, coordonnée avec chaque attaque. 
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7. Kiai d’Intimidation 

Quand : 

Lors de tachi-geiko (combats) ou de situations où il faut prendre l’initiative psychologique 

sur l’adversaire. 

Objectif : 

• Déstabiliser mentalement l’adversaire. 

• Montrer que l’on n’a pas peur et que l’on est prêt à attaquer. 

Caractéristiques : 

• Son : Un kiai perçant, fort, parfois très intense (pouvant faire partie de la stratégie de 

combat). 

• Énergie : Exagérée, avec une grande projection de force pour créer une pression 

mentale sur l’adversaire. 

 

8. Kiai de Silence (Zanshin) 

Quand : 

Dans certains styles (par exemple, dans certaines écoles de Goju-ryu ou Shotokan), il existe 

un concept de kiai silencieux ou plus discret, où le son n’est pas émis mais où le mouvement 

énergétique est préservé. 

Objectif : 

• Concentration extrême et contrôle intérieur. 

• Utilisation subtile de la puissance sans "sur-exprimer" le kiai. 

Caractéristiques : 

• Son : Aucun, mais le kiai est toujours présent par l’intention. 

• Énergie : Très subtile, mais puissante et centrée. 

En résumé : 

• Kiai de base : son rapide et court pour un impact fort. 

• Kiai de kata : symbolique et énergique, souvent à la fin des mouvements. 

• Kiai de défense : plus grave et plus stable, pour marquer la fermeté. 

• Kiai de contre-attaque : sec et rapide, pour saisir l’opportunité. 

• Kiai de projection : utilisé pour l’équilibre et la puissance dans les projections. 

• Double kiai : pour marquer l’intensité d’une série de frappes. 

• Kiai d’intimidation : mentalement percutant, pour prendre l’initiative. 

• Kiai de silence : pour exprimer la puissance intérieure sans bruit 

Le kiai est un outil précieux pour exprimer l'énergie intérieure, augmenter la puissance 

des techniques, et parfois même influencer l'état mental de l’adversaire. Il est essentiel de 

trouver le bon kiai en fonction de la situation, de la technique et du style de karaté pratiqué. 


