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Les techniques de main (Tsuki Waza et Ate Waza)
Sur cette page vous trouvez les techniques de Mains appelées Tsuki Waza ou Ate Waza en japonais, selon que la main qui attaque est ouverte ou fermée, avec un descriptif de la technique.. 
Tsuki Waza 
Choku Tsuki : Position Hachiji Dashi, un poing en avant, l'autre en Hikité (en supination, collé à la hanche)
Oi Tsuki : Position Zenkutsu Dashi, en avançant, hanches et épaules de face, le poing de la jambe avant donne la technique, l'autre en Hikité (en supination, collé à la hanche)
Kizami Tsuki : (Coup de poing direct), en avançant, hanches et épaules à 45°, le poing de la jambe avant donne la technique sans armer, l'autre en Hikité (en supination, collé à la hanche)
Gyaku Tsuki : (Coup de poing inverse) Position Zenkutsu Dashi, en avançant, hanches et épaules de face, le poing de la jambe arrière donne la technique, l'autre en Hikité (en supination, collé à la hanche)
Ura Tsuki : Position Zenkutsu Dashi, en avançant, hanches et épaules de face, le poing de la jambe avant donne la technique en supination à une distance courte, l'autre en Hikité (en supination, collé à la hanche)
Tate Tsuki : Position Zenkutsu Dashi, en avançant, hanches et épaules de face, le poing de la jambe avant donne la technique en demi-supination (Coup de poing remontant)  à une distance moyenne, l'autre en Hikité (en supination, collé à la hanche)
Morote Tsuki : Position Zenkutsu Dashi, en avançant, hanches et épaules de face, les deux poings donnent la technique en pronation (paume vers le haut) à une distance normale, bras tendu comme pour deux Choku Tsuki.
Yama Tsuki : Position Zenkutsu Dashi, hanches et épaules de face, le poing de la jambe avant donne la technique en supination à une distance courte, l'autre en pronation au niveau Jodan pour la même distance (en supination, collé à la hanche)
Mawashi Tsuki : Coup de poing circulaire. Position Zenkutsu Dashi, en avançant, hanches et épaules de face, le poing de la jambe avant donne la technique circulairement, l'autre en Hikité (en supination, collé à la hanche)
Yoko Tsuki : Position Kiba Dashi ou Kokutsu Dashi, en avançant, hanches et épaules à 45°, le poing de la jambe avant donne la technique armée à la hanche en pronation, l'autre en Hikité (en supination, collé à la hanche)
Age Tsuki : Gyaku Tsuki en remontant le poing de la hanche vers le niveau Jodan
Morote Hasami Tsuki : Morote Tsuki avec les bras fléchis pour donner deux attaques sur les flancs de l'adversaire
Kagi Tsuki : Position Kiba Dashi ou Kokutsu Dashi, en avançant, hanches et épaules à 45°, le poing de la jambe arrière donne la technique armée à la hanche en pronation devant le buste, l'autre en Hikité (en supination, collé à la hanche)
Ippon Ken : Le poing est serré, la phalange de l'index est proéminente.
Nakadaka Ippon Ken : Le poing est serré, la phalange du majeur est proéminente.
Ura Ken : Coup de revers du poing, donné avec les têtes des métacarpiens
Hiraken : Phalanges repliées sur elles-mêmes, le coup est donné avec les extrémités des phalanges
Tettsui Tsuki : Coup en marteau. Position Rénoji Dashi, technique circulaire de bas en haut, le poing de la jambe avant vient frapper la tête de l'adversaire en marteau en demi-supination, l'autre en Hikité.
Empi Waza
Mawashi Empi : Coup de coude circulaire
Tate Empi : Coup de coude ascendant
Otoshi Empi : Coup de coude descendant
Yoko Empi : Coup de coude latéral
Ushiro Empi : Coup de coude en arrière
Ate Waza
Haito Uchi : Coup du tranchant externe de la main, pouce plié sur les éminences thénar et hypothénar (externe en position anatomique)
Shuto Uchi : Coup du tranchant interne de la main, pouce plié sur l’éminence thénar (interne en position anatomique)
Teisho Uchi : Doigts repliés au niveau des phalanges et légèrement écartés, coup donné avec la paume de la main
Haishu Uchi : Coup du dos de la main, pouce plié sur l’éminence thénar 
Washide Uchi : Doigts joints par leurs extrémités, coup donné avec l'extrémité des phalanges distales (bec d’aigle
Kumade : Patte d’ours, ressemble au Teisho amis le coup est donné avec les doigts repliés
Nukite : Coup donné avec les doigts tendus et le pouce plié sur l’éminence thénar
Ippon Nukite : Main en Hiraken, l'index est semi tendu et porte le coup
Nihon Nukite : Pique aux yeux, main en Hiraken, l'index et le majeur sont semi tendus et portent le coup (on le retrouve dans le kata Chinté)
Seryuto : Poussée de l'adversaire en Neko Ashi Dashi, on le retrouve dans le kata Gojushio Daï

