L& PRESENTATION ET LE S&LUT

Les deux partenaires se présentent sur le tapis, 4 quatre
métres errviton I'an de Dauntre, de telle fagon gue Ton se
tronrve & la drotte du Joseki Uke & sa ganche, Torl et Uke
saluent le Joseki

Ton et Uke pogent le genon ganche & terre puis le droat. Ils
saluent puis se relévent en se lenant sur les doigts de pied,
et le genom droit pans le gauche.

[z se trowvent done debontt talons joints, pieds légérement
écartés en position naturelle. Tls avancent d™un grand pas du
pled gauche puis du pied droit pour e trower en position
& Tudo », les pieds écartés sur la mére ligne.

@ Ilz avancent 1'un sers antre @
en  Ayumi-Askd  (rearche

naturelle; les orteils attaguant
le tapis) et s'anétent 4
distance d'une longuenr de
bras. Léger temnps d arét et
concentration.

'I



1™ série — TE WAZA - UKI OTOSHI

Uke saisit le kimono de Torl en garde & droite et prend indtiative en avangant le pied droit pais le
ganche (Sugi-fAshi) en prenant bisn soin de ne pas ¢ croiser » les pleds (le pied gauche doit rester
un pen en retrait du pled droit).

Toricéde 4 1a poussée de Uke en reculant le pied gauche pois le drodt (galernent en Sug-Askd).

Au dewwifre  pas, 1

arplifie le  déplacerent
de son partenaire puis an
troisiéme pose le genou
gauche & terre, orteils
releves, dans laxe duo
Kata, maiz légérement
décalé sur la gauche pour
Etre en éguilibre.
=

Sirmultanément, 1 te la
manche et le revers de Uke
wers Ini wers le has (zans
towrner la téte qui doit rester
dans 1'axe du Eata). La
traction doit étre faite dans
IPaxe du Eata, TTke chute, s

teléve ot atitend gue
Tori vienne reprendre
la distance,

Exécution du méme
roorvetnent 4 gauche



IPPON SEOI NAGE

Uke vient de chuter sur ki Ctoshi & zauche. 11 se reléve et la distance
etitre i et Tom est exndron de deny métres. Srvanzant d'un srand pas du
pled ganche il arrne son poing droit avec I intention de frapper Tox sur la
téte d'un laree monrvernent wertical. Tor avance le pied droit dans axe
du pied droat de Uke

Celui-ci fait un grand pas du pied

droit et frappe. Ton blogue de

Uawant-bras  gauche et dévie

Pattarue en saisissant le Kiraono

& 'intérienr du counde. I1 arplifie

le déséguilbre en une traction

horizontale  obligeant ke 4

gvatcer le pled gauche sur la

ligne de son pied dwit. En

reculant simmltavément le pied

gauche, Tor projette  son

partenaire par Ippon Seol Mage

pat-dessus Ini et franchernent

clemeant.

Exécution dun  méfme
morvetnent & gauche.



EATA GURUMA

Luprés la chute sur Ippon Seol Mage & ganche les denx partenaires sont de
nmrvean face & face & distance de bras. Uke sveavce d™an pas du pied droit
togjours en Sugi-Ashi Tor recule égalerment en Sugl-Lishi. &u deuxiéme
pas, Toml engage sa main gauche & Uintérienr du bras droit de Uke et
vient saisir le lkirono 4 la hauteur du coude. fu troisiémwe pas, Ton
arnfre sor parteraire en déséquilibre par une traction horizontale et
engage le Kata Garnirma.

Il sonlésre ke sur ses épanles en
descendant sur les jardes le dos
hien droit dans ’awe du kata, TTke
garde les  jarnbes raides et
glappuie de la main gauche dans
le dos de Tord.

Celni-ci  rapproche
legtrement le pied
ganche du pied droit
et projette son
partenaire desant lui
sur son avant ganche
& errviron 45°,

b 2B o

Les deux partenaires
retrorvent leur place
respectmvernent et 2o
thahillent en se tomrmant

le dos. Ils se retowrment

en tommant du cété du -
Joselki et sont prét pour

la denxiérne série.

Fr—

Exéeution du  mémne
moretnent 4 gauche.



2¢ serie — KOSHI WAZA - UKI GOSHI

Les deux parteraives avancent I'un wers Dantre natuwrellement en Sopwad Ashi & den
métres erviron de Tor, Uke arne son poing droit en avangant le pied zauche et frappe 4 la
téte d’un large mowcerment vertical en svangant le pled droit. & cet instard, Tom esguie en
passart la téte & Uintérienr du bras drodt de Uke et en plagant sonpied gauche au milien de
ceny de son partenaire.

Encerclant la taille de
Uke du bras gauche, il
saisit sa manche gauche
de la main drode et
projette en Uki Goshd 4
ganche. Le pied droit de
Tor =e trowe donc &
lVextériewr de ceux de
Uke et le momement se

thit selon une rotation
horizontale et non par
extension des  jambes
corarne dans O Goshi.
Uke chute, se mléve et
attague alors du poing
ganche.

Le la méme fagon,
Ton projette par 1Tk
Coshd 4 droite puis
wient reprendre la
distance,

i
.



HARAT GOSHI

ke prend U'ivatiatre en poussant Torlgui céde & sa poussée (en Sugl
Lighi), Bu dewnéme pas Ton glisse sa main droite sons Paiszelle de
son pattenaire et la place & plat sur omoplate.

Lun troisirne pas, Tor omee son cotps sursa ganche et vient
placer son pied gauche dans Uaxe du Kata suffisarorent lom
pour obtenir une traction obligue des denx mains un
désécpmilibre latéral avant droit de Uke. Ton projette alors en
Harai Gosha.

Exécution duo  méme
morvetnent & gauche.



TSURI EOMI GOSHI

Uke prend Uinitiattve en poussant Torl o céde en reculant (Sugl Ashd). & preroder pas, la main droite de Ton
il tenait naturellernent le revers de Uke rermornte 1égérement. Au trolsiéine pas, Ton recule largement le pied
ganche et en ¢ péchant » (bras tendu paurwe wers le hant) arméne ke en déséguilibre avant. Pour ce, Ton fait
glizzer son pied droit pouar 1e placer sur la wé e ligre gque son pied gauche.

D mérne, 1Tke BT
déséguilibre sur son pled droit
arnéne son pied gauche sur la
roémme ligne que celui-ci. Dans
Pexécution de ce dermier pas,
Uke doit se terir ferme, avec
un pende ¢ Hara » (résistance
du wentre) téte hien droite et
surtolt ne pas Se CASSEr BN
dex e gu noralt &
Uexéeution de la techrigue.

Ilérne exfeution 4 gauche et fin de
la deuxére série. Les partenaires
retorment & lenr place respective
ponr se thabiller.



3¢ serie — ASHI WAZA — OKURI ASHI BARAT

Tom et ke svancent Iun vers Uautre naturellernent (Soynared Bshi) et s’arrétent face & face an milien du
tapiz. Tor prend alors Mindtiatre et par un déplace ment latéral rapide perpendiculaive 4 1a ligne du Katava
exéouter Ol Ashi Barai & droite Tord weillera lovs de ses trols pas 4 se rapprocher de Uke, Uke se
déplacera naturellernent et ne croisera pas les pleds.

Exéeution duo  méme
roorvetnent & ganche.



SASAE TSURI KOMI ASHI

Les denx partenaires sont done de nomeean face & face an wilien du tapis. ke prend Pinitiattee et ponsse Torl. Celui-cl recule en Sugl
Lisha, B denxérme teraps, Tom recule le pied gauche et effectue un petit cercle avec le pied droit pour se décaler vers sa droite. Uke
avanice alors le pied droit pour son troisiéme pas et Tord le projette en Sasae Tewrd Kot &shd. Ton effect us une rotation sur sa gauche lors

de la projection et se retrowve dans Maxe du Kata.

Exécution du  méme
monrvernent & ganche.




UCHI MATA

Dians le Mage Mo Fata, le Uchd Ivlata se pratisue en techrague de janbe (Ashi Waza). Face & face 4 ereiron un métre cinguante, Ton et
Uke avancent siraultanérnent le pied droit pour se saisir en migl shizen tal, Torl prend alors Uinitiatiee en avangant le pled ganche &
Iextérienr du pied droit de Uke et tire du bras droit pourle déplacer. Uke avance le pied droit povs le gauche tandis gque Ton déplace
sor pled droit, Torl amplifie e déplacernent an denxiéme pas puis an troisiéme pas déplace uniguement le pied gaucke. Tke arnené en
déséguilibre avance vers la hanche droite de Tor g 1e projette en Uchd Ivlata.

Exéoution dn métne
roorvernent & gauche
et fin de la trolsiéme
SEHE.




son pattenaire. Ton vient saisiv le kivaomo 4 Uintérienr et place son pied gauche 4 P'intérienr du
pied droit de Uke. I1 coranence exéention du Torae Mage, pied droit sur la ceinture de ke
tandis cue celui-cl svance le pled gauche. Svvangant le pied droit ke chute alors naturellernent 4
droite. Tor conserve un instant sa position au sol et se reléve pour exfoution du morvernent 4

Y,
s

4 serie — MA SUTEMIS (sutemis de face)

TOMOE NAGE

Lprés 2 Etre thabillés, les denx partenaires s avancent naturellernent en Synured Sshi pour s'arréter
4 erviton un métre cinguante 'un de Vauntre. Svangant sieoltanément le pied drodt, is se
saisizsent en migl shizen tal Ton prend Iindtiative en avangant le pied drodt puis ganche et droit.
Uke recule 1t pied gauche pous droit et gauche. Passant sa main ganche sous aisselle droite de




URA NAGE

Torl et Uke se fort face 4 face & dewx métres erviron aprés le Tomoe Mage 4 gauche. Svangant d'un grand pas
du pied ganche, ke arme son poing droit pois frappe en avanzant le pied droit. Ton ayant avancé e pied ganche
4 Uextérieny du pied droit de Uke vient ceinturer celui-ci du bras gauche. 11 place la main droite & plat sur
Uabdornen de son parteraire et place son pied droit entre les pieds de Uke. [1se lance alors en pont sur épanle
ganche ponr pratiguer le Ura Mage 4 droite.

Les deux partenaires restent un instant
au sol (car Uke nleffectus pas une
chute avant mais une chute contrdlée
Juscn’an bout par Tord), Tor en pont
sur 'épanle gauche. Exécution de la
mérne technigue & ganche.




SUMI GAESHI

Ton et Uke se font face & erviron un métre cinguante. Sreangant siranltanéraent le pied droit, ils se saisissent en migi
jigo tai, la rain droite sous aisselle gauche, dos bien droit (et non les tétes collées I'une contre 17autre corare onwoit
sonrvent). Les denx partenaires sort en légére oppostion. D'un large pas du pied droit en arriére, Tod arméne son
partenaire & avancer le pied gauche. Pour récupérer son équilibre, ke wa alors avancer le pied droit d™un grand pas.
Ton accentue alors ce déségquilibre en plagant son pied ganche 4 cété du pied droit, jarbes fléchies, corps en armére.

Tor place alors le cou de pied droit an
crenx du genou gauche de Uke g
avatce et le projette en surd gaeshi &
droite. ke effectue une clmte avant
droite et s reléve,

Exécution du mérne
raorvertent & gauche
et fin de la trowsérme
gEHe.




Se serie — YOKO SUTEMIS (sutemis de cdté)

YOKO GAKE

Lprés s7ére rhabillés, Tor et Uke avancent 1'an wers Vautre en Syurad &shd et s'arétent 4 distance de bras. Tke prend
Uinitiatie et pousse Tor gqui céde. Au dewdérne pas, Ton coraretice 4 déséquilibeer son partenaire eh poussant son

conde draoit wers intérenur,

L troisiérne pas Ton arméne Uke en déséguilibre avant sur le hord externe dn
pied droit par une traction de la maim gauche. 11 place son pied droit vers son
pled gauche et fauche alors latéralernent le pied de Uke de la plante du pied du
pied gauche en se jetant au sol. Les denx partenaires chutent alors en diagonale
par rappor & la ligne du kata

Exécution du méme
mowetnent 4 gauche.



YOEKO GURUMA

En se relevant du Voko Gake 4 gauche, Torl et Uke se placent 4 ervvivon denx métres 'un de 1antre. Uke attague alors du
poing droit cormme pourle Ura Hage. Ton niposte par une terdattee de Ura Nage mais Uke résiste en se penchant unpen
en avant et en prenant la position jigo tafl Ton change alors le sens de son attague et en langant la jarbe droite au milien

de celle de son parteraire, pratique le ¥oko Gurniraa (en pont sur I'épaule ganche).

> @
Uke effectue ure chute svant 4 droite
en diagonale par rapport & la lgne du
kata et ge reléve. Aprés Dexécoution de
la techmigue & ganche, les deux
partenaires se retrowvent dans 'aze du
lata




UEI WAZA

Pour la pretmiére techwicue, ke et Tor se saisissent en Mizi Jizo Tai corene dans le Sumi-
gaeshi. Ton recule d™un grand pas dupied droit. Uke avance 1o pied ganche d™an pas identigue
puis réagit de 1autre cdté en svangant le pied droit. Tord lance alors sa jarbe gauche en barrage
en faisant glisser son pied gauche sur la tranche et projette son pattenaire en Uki Waza,

Uke effectue une chute svant 4 droite
et se relfwe. Lors de Dexfention do
Surnl Gaeshi et du Ukl Waza, Uke
veillera 4 bien dégager sa main lors
de Uexéeution des techrigues en la
passatt par-dessie e bras de Ton
(pour éviter de s'écraser an sol et
pour une chute avant plus longue).
Exéeution du Uki Waza 4 gauche et
fin du Mage Mo Kata.



Les deux partenasives se rhabillent, se
retowre et ferment le Kata en reculant
pied droit pied ganche, s’agenouillent en
posart genou gaunche genom droit, se
teléve genou droit gemou gauche et
saluent le Joseki.

;
i





