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LA GARDE
KAMAE ¢
LE (ORPS EST TOU-
J OURS DE PROFLL

JL EXISTE TROIS POSITIONS .
CHUDAN ( MOYEN) GARDE NATU

RELLE
GEDAN (BAS) . GARDE DE DEFENE

TJODAN (HAUT) GARDE D ATIAQUE

mﬂ Hl Distance personnelle de combat
2

LA MARCHE
AVYUMI ASHI
MARCHE NORMALE

UN PIED APRES
L‘AUTRE

AYUMI ASHI-
PIED MARCHANT
ASH! ! PIED

LA MARGHE
T5UGI-ASHI

CHE . PYB RAPPRO -
CHER LE DROIT

T5U61 ASHI
PIED GLISSANT

GLISSER LE PIFD EAD-

TCHIKA MA
DISTANCE RAPPRO-

IL EXISTE TROIS DISTANCES
DE COMBAT

1 TtHIKA-MA

DISTANCE RAPPROCHEE .

ON PEUT TOUCHER SON PARTENAIRE



MA
DISTANCE OU ILFAUT
AVANCER D'UN PAS
POUR TOUCHER

2) MA

TO MA '
GRANDE DUTANCE
TROK 0UQUATRE PAS
OU PLUS ENTRE SHITE
ET UKE

SHITE

3 TO MA



NAGASH)
AVANT

TOUR : KAMAE

AYANT TOURNE AV-

ARRIERE

LES DEPLACEMENTS

TAl SABAK' TAI - (ORPS SABAKI. MOUVEMENT
4

NAGRASHI

PIVOTER SUR LE PIED AVANr | FAITES DENII-TOUR EN = | |
GAUCHE. LE PIED DRUT/ PIVOTANT SUR LE PIED ARRIE) GLISSER LE PIED GAUCKE
RE DROIT. LE PIED 6AUCHE

FAIT LN CERCLE .

. ————

IRIM &w 75U ASH!

VERS LA GAULHE ET EN
AVANT PUIS RAPFRO;
CHER LE DROIT:

SE FAIT A DROITE ET A GAUGHE

ICI IRAKI A DROITE . GLISSER
LE PIED GAULHE VERS
gg(b(HE ETRAMENER

DRoIT ENDICU-
LAIREMENTAU PIED

GAUCHE .. KAHAE



4)PIVOTE2 LE PIED
GAUGHE AUTOUR DU
PIED DROIT . DEMI-
TOUR ET KAITAE
GALCHE

NAGASHI AVAN

ET FAITES DEHI-TOUR KAMAE GAUHE) DROIT

AVANCEL
KAITAE A OKOITE

LE PIED

RECULEZ. LE PIED 5/)0{//7

TA| SABAKI EN DEPLACEMENT




3 1

ET FERME, (. DUI PREND AVANCER LF

4 RENTREZ LE MEW-\( CONTACTAVEC LE SOL\( PIED DROIT, BAIS-
PIVOTEZ SUR TON PENDANT LEGEREMENT SER LE LORPS EN

LES PIEDS LA ROULADE INCURVE ... . LANCANT LE BEAS

ROIT...

DROITEC VEERS LA DRON TETE VERS LEPAULE
TE 51 WS ROULEZ \ GAUCHE ET ROULE2
SUR L EPULE GAD- .

USHIRO (KEMI:
ROULADE ARRIERE
LAISSEZ wus 7ot

TOUR COMPLET
ET EN APPOYANT
SUR VS IAINS..

LES BRISE-CHUTES <€ >
UKEMI MAE UKEMI : CHUTE AVANTCMAE)

USHIRO UKEMI : CHUTE ARRIERE (USHIRO)
6



1. AVANCEZ LE
PIED DROIT . EN PLIAWT

APRES AVOIR ROULE
SUR L EPBULE DROITE..

2 PLONGEZ LE BRAS
DROIT VERS L ‘AUANT
INCURUE .. .

FRAPPEZ LE SOL
DE VTTRE MAIN
GAULHE .

YOKO-UKEM| cHUTE SUR LE COTE



al hanmi katate dori
PRISE D'UN POIGNET OPPOSE A UNE MAIN

ai hanmi : PoSITION COMHUNE
KATATE : POGNET . DORI : PRISE

DORI PRISES, SAISIES

gyaku hanmi katate dori
PRISE D'ON POIGNET CORRESPONDANT A UNE
MAIN .

gyaKu: INVERSE : PoSITION INVERSE

mune dori .
PRISE DU REVERS .

MUNe  REVERS.



al hanmi : le< deux parfenaiv
ont le mewme pied en avant

qyaKu hanmi : .
les deux parfenaires ont la posihon

des pleds opposee .
éy& \'ungle piec!iP auche en avant
/ |'autre le pie drait.

kata dori | sodedori 1
PRISE 0'ONE MANCHE A UNE MAIN PRISE D'UNE HANCHE A UNE WAIN
A HAUTEUR DE L'EPAULE . A HAUTEUR DE (OUDE

Kata: EPauLE dori : PRISE , SAISIE sode : MANCHE dori : PRISE




katate ryote dori ryo tekubi dori |
PRISE D'UN POIGNET A DEUX MAINC PRISE DES DEUX POISNETS A DEUX MAINS

Katate : uN poiuer Ryofe:AZmahs | ryo Fekubi  les 2 poignefs

SAISIE A DEUX MAINS

RYOTE DOR' RYO * LES DEUX -TE "MAIN - DORI - SAISIE PRISE



ryo kata dori
PRISE DES EPAULES A DEUX MAINS

ryo : les deur. Kata : epavles

ryo sode dori

PRISE DES MANCHES A DEUX MAINS
HAUTEUR DES (DUDES

ryo:ledeux sode : manches

COMMENT PRONONCER...

A =ai Ex: Ma:wa
Al = ai Ex: Ma-ai (distane)
AN = ann
€H = tch Ex: CHUDAN = tchudan
E =& Ex:éri (wl)
El = e Ex:<Sensei (maifre)
EN =enn Ex: Men Csommelducrane)
=gu Ex Nage: haqué(projéchon)
H roujours pspife Ex H@I gihi.i"(w‘dt)
IN =inn  Ex =z CHIN= tchimn |
J = D§i  Ex: JIME= Djime (etanglemd)
se promonce avec lene2
& Ex O SENSEI:=B..-(qrand...)
EX : 0! : Yol (prepatez vous)
Ex:ERI= €li (o)
Ex : SA = Ca (“rens -donc!")
Ex : SHODAN = Chodan (1%)
EX : UKE =ouke’ (defense




USHIRO KATATE ERI DORI USHIRO ryo te dori

PRISE DU COL PAR DERAIERE PRISE DES DEUX POIGNETS PAR DERRIERE
ERI | coL TEKUBI ! POIGNETS
Pravioncer: oUCHILO KATATE ELI DoLl Pranonitr | OutHILO LiD TE KOUB! Dol

LES SAISIES DANS LE DOS

USHIRO DOF | USHIRO : PAR DERRIERE



USHIRO RYD SODE DORI

PRISE. DES HANCHES CHAUTEUR DES COUDES )
PAR DERRIERE

USHIRO * Par derriére RYD . lec deux
SODE * Manches

Pronancet : OUCHILO LYO SoDE Dol

USHIRO RYO KATA DORI
PRISE DES EPAULES A DEUX MAINS
PAR DERRIERE .

KATA | EPAULES

Prononcer . OULHILO Lio KATA DoLl

USHIRO KATATE DORI KLBI JIME
PRKE D'UN POLGNET D'UNE MAIN ET
ETRANGLEMENT AUEC L'AVTRE HAIN
KUBI . (OU TIME ou SHIME *

ETRANGLEMENT ; ks
Prow . : DUCHILo KATATE DOLI XOUBITUIME




TSUK! . COUP DE POING NUKITE : PIQUE DE LA YAIN
ATTAQUE DIRECT DU POING (3 NIVEAUX) Pronances : NOUKITE

JODAN : HAUT  CHUDAN : MOYEN
GEDAN : BAS

fra. : TSOUKI

LES ATTAQUES

UCHI WQZQ UCHI © ATTAQUE . WAZA | TECHNIQUE

MAE GER) : (0UP DE PIED .

MAE  DE FACE

GER! . COUP DE PIED,
Prononcer MA E GUELI



SHOMEN UCHI @
(OUP VERTICAL “\J

FRAPPEZ AU SOMMET DU CRANE
AVEC LE TRANCHANT DE LA MAIN
PRO. CHOMENN OUTCHI

\
YO KO-MEN-UCHI

YoKo :=laléral

Men: la tele _Uchi

COUP LATERAL A LA TETE AVEC LE
TRANCHANT DE (A MAIN (SHUTO)

Pro. : YOKO HENN DUTCHI

URA MEN UcH!
URA = Eﬁre?l.eur . - >
COUP EXTERIEUR A LA TETE

OULA MENN OUTCHI




EN EXPIRANT
ET EN LEVANT LB
MAINS TE POUSSE

LES BRAS VERS UKE

MEME EXERCICE
QUE YA~ MAI JE
DEGACE LA AN
VERS LE HAUT.

SAISIT LES MAINS
J'ASPIRE L'AIR PAR
[E NEZ

DANS LE MEME
MOUVEMENT JE RA -
MENE LA DA GAUCHE
VERS LE BAS, A DROJTE,

HEME SAISIE DE
UKE . ToUuT EN EXPIRANT
JE POUSSE LA MAIN GAUCHE
VERS LE HAUT £7 TIRE LA
DROITE VERS LE BAS

LA RESPIRATION

KOKY - HO : UTILISATION DE LA FORCE RESPIRATOIRE
- NAGE : PROJECTION RESPIRATOIRE

16



UTILISATION OF
L'ELAN DE DKE

UN ARC-DE-CER- EN TIRANT VERS LE BAS
CLE VERS L'ARRIERE RVEL LA ITAIN GAUCHE
UKE EST PROJETE TOUT EN TRALANIT AUEL
PAR LE DEPLACEHANT, LA NAIN DRATTE ...

REMONTEZ LE

HEME BRAC EN FAI-
SANT UN LER-

LORSGUE
LIKE ARRIVE EN Wi
SASISCANT L5

BAIEZ !




DEGAGEMENT PAR
DOVBLE MOUVEHENT

RAMENEL LA

MEME HAIW VERS
[ /INTERIEUR, SUR
LA MAIN DE UKE

CONTINUEZ LE CERCLE
Sous LAMAIN DE KE
ET DESAGE. .

REMONIEL (A
MAIN EN ARCDECERTIE

PAUME VERS UKE

PASSEL VOIRE
MAIN Sobs CELLE DE

UKE , VERS [ EXTE -
RIEUR.

DEGAGEMENT
EN CERCLE




DEGAGEL EN RAMENANT
VOTRE MAIN .AU MIVEAL
DE L'OREILLE.

LIKE SAISIT VOTRE Hs

DEGRGEL VERS LE HAUT
EN POUSSANT EN

RABATIEL
VoS MAINS SUR LES
POIGNETS DE UKE
SAISISSEZ. . -

EN SERRANT TORDEZ
LES POIGNETS DE UUKE
VERS L EXTERIEUR

LIKE SAISIT LES
DEUX MAINS. DEGH,
GEZ VERS LE HAUT]
DE L'INTERIEUR

S0 TAI DOSA




DEGAKEL LA HAIN DROITE VERS
LE HAUT A LEXTERIELR, (A (TAV
GAUCHESAISIT Gt bEke

UKE SAISIT LES
DEUX POIGNETS

CAISISSEZ DES
DEVX NMAINS LA rmam
GAKHE DF UKF ET

POUSSEL VERS SA
JROITE .

LA MAN DRoITE
DEGAGEE ATTRAPEL
LE POIGNET DE (KE
ET TORDEL VERS LE

(.- POUSSEZ VERS
LE HAUT EN TORG

RAHENEZ LA MAIN
DROITE VERS Vol

LA 6AUCHE SalsiT
LE POIGNET ...

SO TAI DOSA
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NAGE WAZA
AMlque de pro;ectlon

£ f* e




LORSQAUE UKE &
T3 TIREL VERS LE BAS
VOUS SAISIT EE PoIGNE % EN RETOURNANT LA HAIN
é«/’; -\ TORDUE U UKE

(

i

L3

ToUT EN SAISIS-
SANT DE VOIRE
\\ < HAIN DRTE
VIGNET DROIT DE

//

EN L/ MOUVEHENT
CIRCULAIRE VERS
SoN EPAULE

PIVOTEZ SUR LE PIED
GAUCHE EN RAHENANT LE
PIED DROIT VERS [ AR

RIERE TOUT LONTRE
UKE

UKE EN DECEQUIL-
BRE VERS LARRIERE
TOMBE .

SHHO NACGE Srvsecmie 20




UKE PROJETE
AU SOL, CLONTROLEZ
LA TORSION

PIVOTEZ SUR LE PIED
LRAUCHE EN SAISIS- PAR LE POIGNET .

TOURNEZ LE PIED DROIT 5
AUTOUR DU GAUCHE EN ARRIVE EN FiN

ENTRAINANT UKE PLACEZ VOTRE U WOURSE .. .
AUIOUR OE oI8 : (VOI.I' IUi/' o'

TORDEL VERS
L'EXTERIEUR DROIT
DE UKE, TOUT EN
PRESANT LE I

TORSION DU POIGNET VERS L'EXTERIEUR
KOTE :POIGNET GAESHI : RETOURNER TORDRE SLIE LE POIGNET ..




£) DANS LE MEME MOUVEHENT

TOURNER JIISGU A
L 'RRRET g&%
(\uu‘( voir
o desious) )\

SHOMEN -
UCH!

AVANCER lE
PIED GAUTHE EN BAlS
SANT LA MAIN DE
UKE ...

¥ RECULER LF
PED DROIT TouT EN

TIRANT VERS LE BAS, LA
MAIL GAUCHE POUSSE
(A TETE ..

AVANCER LE PIED
DROIT EN DEVIFNT DE W
TRE MAW DROITE LELLE
DE UKE ...

REHONTER LF BKAS

POUSSER UKE OROIT OUI ENCERLLIE
VERS [ ARRIE - (A TETE OF ke
IRI MI N AG PROJECTION EN ENTRANT RE. LA MAIN GAUCHE 5 BP:
IRIMI : EN ENTRANT  NAGE . PROJECTION %ir LWIRE U Dos DE
24



'3 LANCEZ Vore PIVOTEZ T.VERS LA DROIE
ermdy) (G ok s ) (Euat
- Mz‘fv‘%vbr - LE PIED GAULHE... A\ DEPLACANT LE PIE) 00T B LE FRAEP

}& S 01T . .

VERS LE HAVT VOTRE:

SOULEVEZ BN MAIN SoUS CELIE
POUSSANT DE LA A »

DROITE . LA MAIN GAY-

LEVEL LE BRAS
DROIT EN AVANJANT
LE PIED GRUCHE VERS
LA GAULHE OF UKE

KAITEN Noge Zusronsosone .



ECARTEL VOS BRAS
ET AVANCEZ LE PIED

EN PASSANT
SUR LE LOTE 6AU-
CHE DE UKE ...

POUSSEZ DF 1A AN

GAULKE ToUT EN TIRAWT
DE A AIN DROITE

VERS L ARRIERE.

CONTINUEZ (A
POUSSEE EN TOURUAAN

SI UKE VOUs SM-
LIT LES DEUX POIGNER
(RYoTe OR)

TR Noge Do e i
26



LA HAIN DRD
SAISIT zﬂm;

/91/ (247 ‘&e

EIEM

UKE ATTAQUE
CHOMEN-ULHI .

LEVEZ LA MAIV
GAUCHE

PVOTEZ ET. ..

VEn| TOUR

MANTENEL LA
PRISE b GEDUX .

- EN RECULANT LE
ED GALKHE , POUSSEZ
1ev PRINCIPE v

|kkyo UDE OSAE imMoBILISATION DU BRAS 7 o A

IKoulCHI - 1% KYO : PRINCIPE  UDE : AVANT BRAS OSAE . BLOQUER, POUSSER







ATTRAPEL LE POIGNET PAR LEXTE- | TOURNEZ EN UN DEHI-(ERILE UZ_IZE ’{:KZZQU 535 LA AN DE CELUI-
(I . RVANCEZ ALORS Lt
PIED DROIT T0UT EN

SAISIGANT LE (OUDE ..

MAINTENEZ LA
PRISE DEBOUT

oU A GENOUX
JE PLACE 1A HAIN DROITE

(EN PRISE) CONTRE HON ALS-
SELLE 6AUCHE, LE TRAN -

(HAN'T GAUCHE ONTRE
SON OVDE

ml% drait
3¢ PRINCIPE

SQﬂ KOTE HINERI : TORSION DU POIGNET
O SAN : 3¢ KYO : PRINcIPE KOTE : POIGNET  HINER © TORSION

APPUYEZ VERS LE
. BAS VOTRE 1781V DROITF

A NAIN BAUCHE (ONTRDIE

LA TOASION .
29




PASSEZ LES MAIRS
A UEXIERIEUR

4¢ PRINCIPE

Yonkyo

SAISISSEZ DE
VOTRE MAIN DROITE L EN AVANGANT LE e~ ZZUZE? %.fw
POIGNET DE (LIKE ET DE PIED GAUCHE BAISSEZ (
1A HN £ TOURNA W AN R
LF OUDE DF

UKE .

POUSEZ UKE VErs
L ANT JUS-
QU AU SoL

APPUYEL LE GERDL GAUCHE
(UR LF BRAS OF LKE
WA DE \.NG
L' EPRULE. m’mﬂg/ \
Uk LA M)
COMME LE DESS) AENOUILLEZ -
Cl - LONTRE ; vous TOUT EN
. ot GARDANT 1A PRISE
()
»

TEKUB| OSAE : pression DouLoUREUSE AU POIGNET
YON:4¢ KYO : PRINCPE TEKUBI . POIGNET OSAE . BLOQUER , PRESSER




SUR SHOMEN-ULHI
DEVIEL LELOUP PAR

' L'EXTERIEUR
NS

5 PRINCIPE

Gokyo

... PASSE Sous LA mAIN DE UKE,
LA SRISIT . LA RETOURINE (FRUITE VERS
LEHAUT), TOUT EV
AVANCANT LE PIED

RELULE2 LE
PIED DRoIT,
EN TIRANT DE
LA ITAIN DROITE &7
EN POUSSANT DE
LA HAIN 6AVLKE -

LA IMAIN GAULHE SAISIT
LE BRAS DF UKE TBN:

MAINTENEL. LE BRAS
0 UKE SUR VOTRE JAM)
DROITE LA HAW

OROITE TENANT SOU 3

POISNET, LA 1IN &
GRULHE SAPPUYANT
1UR LE OVOE

JUSQV AU Lol 1Pps/TIoN

LIDE NOBASH| : EiremenT bu 8RS , S Carn
GO: S KYO:PRINCIPE UDE : AVANT BRAS NOBASHI . ETIREMENT
31



MEMES HOUVEHENTS
Wk PRECEDEMHENT.

VARIANTE

RELEVEZ Sow
LOVDE ET MANTENEZ
A PRUF.

PLIEL LES 6ENOUX

N POUSSANT LE ADILET
OF UKE VERS LESDL .. .

APPUYEZ SON POI-
GOKYO GNET PLIE (ONTRE LE
<oL .

32



APRES UNE £TUDE GENERALE DES TECHNIGUES
FONDAMENTALES VOUS ETES MUKYU

SHOMEN-UCH!
CEINTURE BIANCHE ; Al HANMI KNTATEDOR
RECAPITULONS :
LA PREPARATION : LES [MOUVEIHENTS DE BASE APPLIQVES SUR !
MA -Al SHIHO - NAGE =
TAl-SABAKI KOTE - GAESH/
LIKEM/ IRIMI-NAGE e |
DORI KAITEN-NAGE |
RYOTE - DOR/ TENCHI- NAGE
USHIRO-DORI IKKYO ou UOE OSAE 14—
KOKYU NIKYO ou KOTE MAWASH!
So TAl DOSA SANKYO ou KOTE HINEKR!
YONKYO ou TEKLBI OSAE
GOKYO ou UDE NOBASH/
ULHI KAITEN NAGE — La ]

CERTAINS IMOUVEMENTS SE PRATIAUENT EN OWOTE ou IRM) ¢ esk-a-dire en AOSITIF QU1 LONSISTE A LONTRER

L ADVERSAIRE EN ALLANT VERS LI, LE MOUVEMENT EST DONC PLUS SEL - IRIMI veut diie VEN ENTRANT

D'AUTRES EN LIRA ou TENKAN ¢ esta~dire WEGRTTF. L'ACTION SE FAIT PLUS SOUPLE . ELLE SE FAIT EN TOURNANT
dod le ol : TENKAN . O PRATIAQUERA DES DEUX MANIERES OMOTE e URA SUR (ERTAINES TELHMIGUES .




OMOTE ou Yang = adion positive

DEPLACE. LE PIED
DROIT EN ARL-DF-CERCLE
VERS L'AVANT EN DEGA -
CEANT LA MAIN DROITE
TENDEZ LA BAUGHE

JE SAISIS LE POISNET
DE SHITE PAR
Al-HANMI KATATE DOK/

Al HANMI KATATE DORI : FRise d'un poiqniel opposé a une main.
PROJECTION EN ENTRANT

|f|m| ﬂO\ge lrimi = en entrant . Nage = projechon
34



EN RECULANT LE

PIED DROIT, TIREZ LA POUSSEZ LB
MAIN DROITE VERS LAVANT BRAS TENDUS
(A MAIN GAUCHE SAISIT BV AUBNILANT LF

(A NUBUF DF UKE PIED DROIT.

FAITES DEMI-TOUR.
LANCEZ UOTRE BRAS DRUIT
VERS L ARRIERE . ACCROHEZ
LA TETE DE UKE AU



ENTKRINEZ UKE AVEC VDUS

DANS LA ROTATION, VOTRE
MAIN DROITE S APPUYANT
SUR SOM POIGNET (At 1), LA
CAUCHE POUSSANT JUR 1A
NUGVE . . .

CONTINUEZ R TOUR- (52
VERS LARRIERE LA GAVCHE '\ NER (LE PIED DROIT)
SASIT LA WUQUE DF UKE_AUTOUR DE UKE. £

DEGAGET LA MBIN

PBR L' EXTERIEUR . EN
AVANGANT LE PIED GAU-

IRIMI NAGE (suite ) PROJECTION EN ENTRANT

36



REMONTEZ AUSITOT VOTRE ENIRAINEZ UKE PAR UNE
BRAS DROIT VERS LA TETE DE POUSSEF HORIZONTALE TERMINEZ. LA PROJEC-
LKE LE (ORPS TOURNE VERS | nropoosie? 1A AIN. FRISANT OWE \  TION LES BRAS TENDUS
L'ARRIERE, LA MAIN RUCHE /a1y pRsSAGE ROTATION .- - VERS L AUALIT.
NRINTENANT TOVIOUVRS /£ U DE UKE.

LA MOBVE AVANCE? LE PIED DROIT...

APRES AVOIR ENTRAI
NE UKE EN UN MOVVENEUT
CIRCULAIRE ((ERCLE Lo,

ARRETE2 (STOP)




LORSQUE UKE SAISIT VOTRE POIGNET, AVANLEZ LE FIED PIVOTEZ SUR LE PIED GAUKCHE

EN FIN DE ROTRTION

GAUCHE , TIREZ LOTRE MAIN DROITE 1/ERS EN TOURNANT LE PIED DROIT SAISISSEZ DE VOIRE
5\ L'ARRIERE , LA HAIV VERS L'ARRIERE EN LN CERLIE | mMAIN DROITE 1A 1AW
Mﬁﬂm& SAISIT, BoR COMPLET ( WIR 6RAPHIQVE) DE UKE. PAR [ EXTERIEUK
/)mw LF BRAS DE UKE, OUT EN ENTRAINANT OKEF
SON POIGNET DF VOTRE IMAIN GRUCHE CONTRE LE Dos OE

LA SIEMWE.

Al HANMI KATATE DORI
kOte gaeShl : torsion du poignet vers I'extérieur . KOTE = poignet . GAESHI = retouvner







EN AVANCANT LE PIED BALIHE SAISISSEZ EN TIRANT JUR VITRE |
OMOTE DEGAGE? Vaz;{ MV " vers LE HAUT MAIN OROITE VERS | ARRIERE
o PR L'EXTERIEUR  / BloQuE2 LE TRAN- LA PN GALEHE 5 ARPUYANT

EN TOUSNANT FORTEMENT SUR IF COUOF

CHANT DE LA MAIN CONTKE DE UKE

LE POIGNET DE UKE, LA
MAIN GAUCHE TRISIT

ENTKANEL LF
AV JOL ET 1TAINTENEZ

(A PRISE .

Al HANMI KATATE DORI
IKKYO UDE OSAE  IMroBIUSATION DU BRAS

1*"PRINCIPE  UDE - auant bras OSAE = bloguer. pousser
40






OMOTE su IRIMI (en entrant)

KABATTEL VIOIRE AW
JUR LE POIGNET JF UKE

SHISIOE, LE ET BN AV -
NT LEABD Dol
TREZ UKE . . .

RELEVEL LA TN

N ARE-DE-CERLLE VERS
LA GAUHF

MI KATATE DORI ,
AR PROJELTION DES QUATRE (DTES

ShIhoNOGE wino: towie e age - pagect
”



FAITES DEMI-TOUK EN
LEVANT LE BRAS DE UKE
T TIREZ SA 1AW VERS

AVRNCEL LE PED
BAUCHE LA WA 673
CHE VIENT SAUIK CELLE
DF UKF




SHISISSEZ DES DEUX MAING .
VOTRE MAIN DROITE TEWAWT
LE POBVET DEUKE, £T
VOTRE MYV CAVNHE
TENANT SA MAIK, RECUEZ
LE PIED DROIT £V ‘

URA: achion negahve

AVANCEZ LE PIED
GAUCHE EN ARC-
DE-CERCLE ET
POUSSEZ SUR LA
MAIN DROITE ET. PAS
PAR DESSUS (A 1l oF
UKE .. .

ARC DE CERCLE

BAISSEZ LA 3
MAIV.. .
RELEVEZ LA 11AIN
DF DROITE A GAUCHE.. .
- e
Al HANMI KATATE DORI : Prise d'un poignet oppase & une wain TP CABARI - O IRIVT

Shh PROTECTION DES QUATRE (BTES
I O nage SHIHO = Tous les cotes WNAGE : Projection
R}



HWTEZ SUR LES PIEDS ENLEWNT
LES BRAS AU DESTS OF (A TETE ...

FAITES DE7-TOUK
LW T1RANT LES TTRINE

JUsoU Bl 2L
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LKE VOUS SAISIT
LE POIGIET . . .

AANCEZ EN TOURMANT
LE PIED GAWLHE ET EN
TIRANT LA [1RIW DRITE,

RECVLEL IF PIED
DROIT ENTRAINANT
UKE DE VOTRE 17THIN

DROITE. LA b Gy
CHE SAISIT . . -

LE POIGNET OF (Re
I.E TIRE VERS LE BAS
ET DANS LE 17EME
MOVVENENT . .

AITHANMI KATATE DORL ou Prise d'uwn poignet a une mam

. - z ATTAQUER ET PROJETER EN TOURNANT
UChI KQlteﬂ NOge UCHI : attaquer | Kaiten : tourner ,NAGE ! projection
46



LEVEZ [F BRASET PISSE ) FAITES DENI-TOK
DESSOUS EN AVANGANT | EN RECULANT LE

POUSSE? VERS LAIANT,

LE PED DRoIT PIED 6AUCHE
ET EN TIRANS ’A‘A‘ .
LF PoIoNeTIE %
ELARTEZ UKE Z

EN REMONTANT LE VERS LE

BRAS A GAUGHE BAS . zam/mfz LE HOOVEIEMT VERS
LE POING DRoIT L'ARRIERE (F.8) TOUT EN APPUYANT,
FRAPPE URE S0U VOTRE AN DROITE SUR LA

LE NENTON

CLEVEL LE BRAS
A L VERTICALE .. .

FIE OF URE
5— ; é

47




UKE
Vous SRISIT PAR
AIHANHI KATATE

RAGATTEL VOTRE
ITAIN .ET SAISISEZ LE POI-
GNET DE UKE. AVANCEZ
LE PIED GAUCHE ENV PO -
SANT LE@UDE ...

VERS L EXTERIEUR GAL-
CHE

[}
Al HANMI KATATE DoR! : Prise d'wn poignet d une main ‘i
SQﬂkyO 3¢ PRINCIPE ou  KOTE HINERI : TORSION DU POIGNET ( KOTE ) '

48



SAIYSSEZ DE VOIRE MAIW
DROITE LF OUDE DEUKE . APPLYEZ
DESSUS EN RECULANT
LE PIED GAUCHE

EN RAMENANT £
PIED DROIT VERS
L'ARRIERE . AMENEZ
UKE JUs_Y AY 5oL .

DE VOTRE HAI
GAUCHE ATIRAPEZ IA
MAIN DE UKE PAR DER-
RIERE PAR SoN BoRrD
CUBITAL

TORDEZ
VERS L'ARRIERE EN
REPOUSS ANT SA 1AW
VERS SOW AISSELLE




LE PIED DROIT TOUT EN ENTRA/-

LIKE ATIAGUE , NANT UKE AVEC VOUS FAR VOTRE
SHOMEV l/[ﬂ/.‘ﬁfl//’[% BBRS DROIT ET VOTRE MAIN 6AUGHE
LE (OUP PAR L EXTE- Avl LE POUSSE PBR LA NUAVE

APRES AWIR
MIT UN TOUR LOMPLET

REITONTEZ £ BRAS .. .

.. LEPIED GAUCHE QUI
PASSE A L'EXTERIEUR DE UKE
RRBATTREWTRE MAIN SUR LE PO/GNET
DE UKE EN HEME TEMPS SBISISEZ DE VOTKE
MAIN GAUCHE IR NURUE ET RECULE?

ATTAQUE . SHOMEN- UCHI
PROJECTION EN ENTRANT

lioni Noge



AVANCEZ LE
PIED DROIT ET DESEQUI

LIBREZ UKE EN CONT/ -
.. .CONTRE LE DU VE NUANT VOTRE POl - ...LOIN DERRIERE .
SEE ...
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APRES LETUOE PROGRAMMEE PRECEDEHMENT
Vous ETES APIES R PASSER LE 6RROE UE

CEINTURE BLANCHE 6° K/
RECAPITULONS

LA PREFARATION + LES HOUVEMENTS DE BASE AVEL APPLICATIONS SUR Al HIANMI KEKATE DOR| ef SHOMEN-ULH/
L PROGRAMME DE 1MUKYU)

IRIMI-WAGE ___+ et— IRIMI-MAGE . SHOITEN Ut/
]
+ef—
SHIHO-WAGE __+et — IL_ Al HANM! KATATE ORI
LCHI-KAITEN-NAGE __f__ll_-‘
SANKYD +

+ : POSITIF . OMOTE = IRIM/ cést-a-dire EN ENTRANT
— ' NEGATIE : URA = TENKAN ¢ eska-dive EN TOURNANT



OMOTE RABATIEZ VOTRE MAIN
ACTION POSITIVE DEVIEZ LE BRRS DE \ £V SAISISSHNT LE Po/SNET DF
UKE PAR L'EXTERIEUR \,  LIKF ET DE LA MW GAUGHE

POUSSEZ SUR SON DUDE

IMMOBILISEZ UKE
ATTAQUE | SHOMEN UCHI AU JOL

1¢* PRINCIPE
IkkyO ou UDE OSAE : IMMOBILISATION DU BRAS

APPUYEL VERS LE BAS
DE LA MAIN GAUCHE TOUT
EN AVBNCANT LE

PIED GAVCHE . . .




URA

ACTION NEGATIVE
TENKAN

IKKYO
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LE VOIRE 17TAIN DROITE
SAINISSEZ. LE POIS NETDE UKE

DEVIE] LE (OUP D ET DF WOIRE AN GAUHE,
L'EXTERIEUR EN ATIRAPEL LE LOUDF DF CE
AVANCANT LE PIED

GAUGHE . . .

PIVOTEL ET RAIE-
NE2 LE PIED DROT
VERS L ARRIERE EN
ROUSSANT JUR LA 7AW
BRUCHE ...

SHOMEN UcHI



TIREZ SUR LA 1TAIV
DROITE ET APPLVEZ
SUR LA GAUCHE

AITENEZ LKF
AU SOL

MAINTENEZ SON
BRAS ENV IM70BIL) -
SATION




N .

OMQTE PAREZ LE (OUP PAR L 'EXTERIEUR
ACTION POSITIVE ET SAISIBEZ UKE PAR LE W AVBNEANT LE GAISISSEZ LA MAIN WROITE
LOVDE... AVANCEZ PIED GAUCHE RABATIEZ DE UKE PAR Son BORD
VOTRE I'MAIN SUR LELLE DE CUBITAL ...

ATTAQUE : SHOMEN UCHI
2° PRINCIPE

Nl kyo ou KOTE MAWASHI :TorsIoN DU POIGNET VERS L' INTERIEUR

56



LE POULE SUR LE
DOS DE LA 1AV DF LKF
ETLES DOIGTS SUR SoN

BORD CUBITAL . TORIE,
SON POIBNET

AGENOUILLEZ - VOUS PERPEND) -
CONTINUEZ A POUSER CULBIREMENT A LI . GENDY BAUHE
SUR LA 1TA 6AUCHE CONTRE JON EFRULE.ALACEZ SA MAW
OBLIGEPNT UKEA SE ONTRE VOTRE BILEPS GAULHE, VOTRE
PLALVER AU SUI BRAS 6AUCHE PLAQUANT ( AuANT BRAS
DF UKE CONIKE VOTKE POITRIVE, VoY
BBAS DROIT VENT SERBER SoN/
BBAS A MVER DU COUDF

VERS LA DIROITE FoVk
KENDRE LA PBISE PLUS
DOVLoVREUSE




ATTRAPEZ LE POIBNET
FAR LE DESUS

RELULEZ LE PIED
GCAVCHE .. .

JUSQUA L EXTRE-
MITE ET TOUT EN FA)-
SANT DEMI-TDUR TIREZ
LEF BFAS DEUKE . . .

EN AVANGANT
PAREL DF LA MBI
GALHE ET LAWCEZ 1A
DROITE VERS UKF

SHOMEN -UCHI
NIKKYO



DE VOTRE MAIN LAUCHE PISISEZ
LB MAIN DF UKE, VOTRE POUCE DANS LA MAIN DROITE
LE DS ET LES DOIGTS SERRES SURION || LACHE LE POIGVET DE UKE,
BORD CUBJTAL . APPUVEZ Sh MAIN VIENT APPUYER SUR
TORDVE CONTRE VOIRE EPAVLE SN COUDE. .
TOURNEZ LE POIGNET . . .

APRES AVOIR PLALE _

LE BRAS DF UKE CONTRE VOTRE EPRULE DRUITR
FEMONTE YoTRE BRAS DROIT (A ITRIN LONTRE WIRE
BILEPS , ALALE? VOTKE 1TAIN GAUHE AU MIVERY

DF SoN (DUDE ET SERREZ. .

AGENOUILLEZ DL,
PEBPENDICULAIRE A UKE
MAINTENEZ LA FRESSION

DES DEUX IAINS.




LE PIED GALICHE AVANYE
ATIRAPEZ [F BFAS DE
UKE PR LE DESSUS . .-

AVANLEZ EN PARANT
AVEL LA MAIN DROITE . .-

TOVBNEL LE PIED
DRoIT AUTOUR D0 610
CHE TOUT EN TIEANT
SUR LE BAS DE UKE

JUSOU'A' L PRRIE-
KE, (OUEFZ VOIKE ITAIN
CONTRE (ELLE DF UKE
PAUITE CONTRE DOS -

ATTAQUE . SHOMEN UCH)
TORSION DU POIGNET VERS L'EXTERIEUR

!jore Gaeshi




DI AVANCEZ LE PIED DROIT VERS A,/ wnmrenez i
A uT : ‘

EN APPUYANT VOTR,
: ONINIEZ A PRESER VERs L\~ w 0L

MAIN DROITE SUR LE
00S DESA 1TAIN BAS CAVCHE.




AVANCEZ EN
HEME TEMES QUE UKE

ATTAQUE . CHUDAN TSUKI
PROJECTION EN ENTRANT

limni Noge

PASSEL A L EXTERIER.
LE PIED 6AUCHE ...

AVANCEZ LE PIED DRoIT
ET EN PASANT RccROCHEZ
LE LoU DF UKE DEmE
BBAS DRoIT, LA 7AW 5A1-
ZHE LUl SBISIT A NUBLE



AVANCEL ENORE
LE PIED GAUCHE To0r

EN TIRANT U)
VERS L' ARKRIERE

TENDEL LES BRAS . ..




APRES AVoIR ATTRAPE LA NUGVE DE UKE
PENVOANT L ESBUIVE, POUSSEZ-LE DE LETTE
MAIN GAVGHE TOUT EN TOURNANT LE PIED
DROIT AVIOUR DU GAUCHE AIENEZ UKE
DANS (E MOUVEMENT CIRCULAIRE
5QU AL. . .

URA achon negative

ESQUIVE LE (oUP
ENAYANCANT LE PIED
GAUCHE A LEXTERIER







EN FRISANT DEN-TOUR
TORVEL LE POING DE UKE
VERS LA GAUCHE . ..

ESQUIVEL SUR LA GAULHE EN
1) UOUS DEPLAGANT VEERS LA CAVGHE DU PIED
GAIHE,, 2) EN (HASSANT LE PIED DROIT DANS
LE MEHE SENS . ATTRAPEZ _zgmﬂ(/g s

\
41 Lin

APPYYEZ LA 1TAIN DROITE
JUR LE Das DE JA AN ET

PREGEZ VERS VOTRE LOMPLETEMENT
SHAHE/ oy i 8

OMOTE +
(IRIMI)

ATTAQUE: CHUDAN TSUKI

TORSION DV POIGNET VERS L'EXTERIEUR .

!fote Goeshi



APRES AUOIR SAISI LE ATTRADEL LE POING DE
PoG DE UKE ,RECULEL \ UKE AUEC VoTkE o | CPPSSEL LE PIED

LE PIED DROIT. . - DROITE . PAUIE (0 GAUCHE .
il WRE\ “Dem: Tk v -

DANT LE POIGNET
VERY L EXTERIEDR

/ REQUIEZ [F
JIED DROIT EN THI SREAKT
\PAR MAGASHI AVAKT

MAINTENEL LA PRIE

APVIYEL VERY
LE BAS. .

CHUDAN TSUKI
KOTE Gaeshi
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OMOTE +
ou IRIMI|

SAISISSEL DE VOTRE HAIN DB0/7¢

SoV POIGNET ET AVANCEZ LE PIED
GAUCHE ...

UKE VoUs SALIT
LA MAIN GAUCHE

BONDISSE2. CONTRE

WI. PRSSEZ A | EXTEREUR
EN FOUSANT VOTRE MAW

PRISE : KATATE DORI

PROJECTION DES QUATRE (OTES

SHIHO NAGE



JUSRUAY SOL .. -

FAITES DEMI-TOUR
EN PASSANT JOUS LF
BRAS DE UKEET TIREZ

SUR 50N PoISNET




URA LORSQUE UKE VOUS SAISIT LE POISNET PIVOTEZ LE PIED
— TIREZ LE VERS L ARRIERE ET DROIT AUTOUR DU 6AU- | TEBMINEZ LE TA)-SHBAK)

SAISISSEZ SoN POISNET DE VoIRE /| CHE EN NAGASH/ LNV FAISBIT DONC Ul DENT) -
MAIW DRIITE ( voir TAI-SABAKI p 4 ) TOUR . . .

PRISE . KATATE DORI
PROJECTION DES QUATRE (OTES

Shiho Nage




LEVEL (A IMAIN DE LIKE
PASSEZ DESSOUS ET
EN FAUANT DEMI-TOOR

TIREL LE POISMET DE UKE
VERS LE BAS, VOIRE BRAS

DOIT RESTER TENDY PENGALT )
AITENEZ VKE JUEVA

SOL ET IIMOBILISEZ [F
EN MAINTENANT LF DS
DESA IV CONIRE LF




Se fail en OMOTE su IRIMI

TIREZ UKE VERS

LA GAUCHE RAVEC VOTKE
MAIN DROITE

LORSQUE UKE
vous SAISIT LA HBIW
GAUCHE

PRISE . KATATE DORI
PROJECTION * CIEL- TERRE "'

lenchi Noge






SPISISSEZ AUSSITOT SA
MAIN PAR LE DESSLK IF

POUCE SUR LEDIS ET1ES DOISTY
SAISISSENT PAR LE BORD (U81-
7L, -

TIREZ LE VERS A
GAULHE EN LE FRAP-
PANT AU USAGE

UKE Vous SRISIT
LE POIGNET

PRISE . KATATE DORI
1¢' PRINCIPE

IkKyO ou UDE OSAE : imMoBILISATION DU BRAS
74



RETOURNEZ SA HAIN
VERS LA DROITE FAR UNF
TORSION VERTICALE £7 POUSEZ VERS LEBAS
N SAK),
LAY o0 EN TORDANT $h Ham

JUsQu'#Y Sl . ..
MAINTENEZ LI
BILISATION AU SOL -




URA T/IREZ UKE VERS LA LAUGHE
EN LE FEAPPANT . ..

EN CHASANT LF
PIED GRULCHE VERS WOIRE

DF UKE ET DEGAGEZ
LA A 60K,

ATTRAPEZ LA 1AW
DE UKE PAR LE DESSLS

AVAMEZ LE PIED
CAUCHE EN RUBNT LA 17810
VE UKE VERS LA DRo/TE

ET EN POULANT SUR
SON OUDE . ..

PRISE . KATATE DOR(

IKKYO ou UDE 05AE



| RECULE2 LE PIED DROIT FAR
TA1-SABAKI. EN WAGASHI RVANT
\ 70U EN POUSSANIT SUR LF BRAS
\DROIT ETTIRANT S0 LA I/

CONTINVEZ A TOURNER .
AITENVEZ UKE 1080 AU

IMIDBILISE2 o
BFRAS .



OMOTE LANCEZ VOTRE HAIN DROITE VERS EN AVANANT VERS LA BAUCHE . IEVE .
+ LA BRULHE ET ATIRAPEL LE LF BRAS DE UKE ET PASSEZ DESSOUS
POIGNET DEORE AEC LA VOTREZPRULE DROITE

MAIN 6RVCHE. ENV MAINTENANT EA PAVIE DE

SR TIRIN VERS LE HAUT

SoN BRAS LV
PORTE A FALX SUR
VOTRE EPAULE,

TIREZ VRS [E BAS
DE VOIRE 1740/
GAULHE, LEERS
k07 ,;EII/IE TEN-

PRISE . KATATE DORI

Ude Kime Nage



V7 Ton
D

PMJE[
'3 (/KE
?_ \
Y
=g
. 4
g

ONTINVEZ LF
HOUIEHENT




URA FAITES WAGASHI- AN,
IR PASSEZ
(TA) SABAK/) LEVEZ VoTRE BRAS OF UKE _gfq%?‘;[
PENDANT LE TH SHBA-\ ~ ZDAUIE £T-5815108 [ - - -DE VOTRE HAW
UKE ME (AISIT SON POISHET....  x SMEHE BT TIREZ LE§

LE POIGNET :
KATATE DORI

KATA DORI

UDE KIME NAGE



S
=S

=
3
SR
38
o

-
2
3
S
<




RBBATTEL VOTRE AW
ET SISISCEL LE POIBVET

DEGAGE2 1A 118N
DE BAS BN HAUTET
VERS LA DROITE

SOULEVEZ LE EV
TOURNANT VERS LA

PRISE . KATATE DORI

PROJECTION RESPIRATOIRE

KOkyU Nage KoKyu : REsPRATION



LEVEL LEF BRAS
FAITES DEMI-TOUR EV
RECULANT LE PIED 6AULHE TIREL UVERS

L AVANT . ..




SUWOIT WOZO\  TECHNIQUES DE TRAVAIL A GENOUX

NOUS ALLONS ABORDER LES TECHNIQUES A GENOUX
AUPARAVANT VOYONS LE DEPLACEMENT

GLISSEZ LE
PIED 6AUCHE

POSEZ LE PIED A

PLAT ETCHANGEL 1A
GARDE, A DROITE

LLISSEZ LE PIED
DROIT VERS
LAVANT. . .

vous ETEs e’
ZA-HO

Jus@y AY
oL,

SHlKKO DEPLACEMENT AU SOL A GENOUX
84



GLISSE2 IF
GENoU DROIT UERS
L AVANT

APRES LE DB/ TOR
PACEZ 1A 6ARDE

< A DROITE
BAISSEZ LE

GENOD. . .




/ LA MAIN DROITE. PASSE
\ A L'EXTERIEUR GAUCHE ET PA
=== AU MIEA DV PuI-

—\ T GMETLFUKE
LA ITAIN CAUGHE LL)

UKE ATTAGUE
SHOMEN UCH/
LANCEZ VoS BRAS EN

ATTAQVE : SHOMEN UCHI
1“ PRINCIPE

|kkyo ou UDE OsAE : lﬂHOBlL\CATiDN DU BRAS
86



EN AVANGANT LF
FIED GAUHE TIREZ DF
LA ITAI DROITE ET Poulsiez
O LA 1781 BAUHE ...

ANMENEZ UKE
JUKQV AU SOL £7

IMTMOBILISEL LE FAR
LE BRAS .

87




URA

TENDEL LES BAAS

VERS /'ATTAGUE .. . %3

LE PUIGNET DE LKE ET
E 1A MAIW SAUCHE
DN (OUDE. .

SHOMEN- UCHI

IKKYO

88




FBITES U TA)-SABBKI
B MIGASH! AVNT

T PROJETEZ LE &
DANS U “DEVI-TOLR "

EN TOURNANT
LE CORPS TIREZ SUR

LA HAIN DROMTE ET

IMMOBILISEL UKE
PAR LE BRAS
(FE.2)



TIREZ L 'EPAVLE GAUCHE y
VERS [ ARRIERE ET FRAP- SAISISSEZ AUSSITOT LA MAIN DF

PEZ DELA MAIN DROITE UKE ENV PASSANT AR DESLE JON
! BRAS LE POLKE SUR LEJ0S
LES DOISTS SERRENT A
HAIW PAR SON BOKD
CUBITAL. . .

OMOTE. Positif ou IRIMI en entrant

’5‘ N

UKE ME SAISIT
1 ITANGIE A LA
HAUTEUR DF [ EPHIE

Prise . KATA- DORI
4¢ PRINCIPE
| |k kyo ou UDE OSAE ' Immobilisatibn du bras
90 i



CONTINUEZ LA TORSION EN AVANANT
LE PIED GAUCHE ET EN PAUSANT
DE LA MAIN DROITE LE UDE JF UKE JUSE0 Al SDL
MAWTENEZ EN 111140 -
BILIATION

TOURNE2 (A riam/
DE UKE VERS L DRBOIIE
ET FRENEZ SoN Lo LOE
DE LA GAUHE




JE SAIsis SHITE
PAR LA MANCHE A

SAISISSEZ

LA 1AV DF
UKE PPR LE

TIRE L'EPRULE DROTE
N ARRIERE 0T EN

FRAPPANT DF LA AN
GAHE .. .

KATA DORI
[KKYO



FAITES UN TAISABAKI, £V
NAGASHI- AVANT DU DIED
CAUCHE £V TIRANT JUR (A
MBIl GAUICHE ET BN VST~ A
SUR LA 11AIN DROITE.

RETOURNEZ. LA
MAIN DE UKE VERS LA
GLAOCHE ET JAISICEZ
SON LoVDE DE LR
7RIV DROITE . . .

LANS LE DEI)-ToUR
AITENEZ LUKE AL SOL

T IIT170BIUEZ [F
A S0L .

93
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VOUS VENEZ D’'APPRENDRE LE PROGRAMME DU 6°KYU AUSeKYU

VOUS ETES DONC APTES A PASSER LA

CEINTURE JAUNE 5€KYU

RECAPITULONS
TECHNIAUES DEBOUT . TACHI WAZA
SUR ATTAQUE:
SHOMEN UCH] S, APPLICATION - IKKYD + e/~

NIKYD +et-
KOTE GAESH/

SUR ATTAQUE
CHUDAN TS UKI s APPLIATION . IRIMI NAGE + ef —
KOTE CALSHI  + of —

SUR SAISIE

KATATE DORI __S APPUCATION . SHIHO NAGE + et —
TEMCH NABE
IKKYD  + et —

UDEKITE NAGE +ef —
KDKYU NAGE -+

TECHMIAUES A CEMILY
SUR ATTAVE.”

SHOMEN-UCH] . APPLICATION— IKKYD + et —

SUR SAISIE."
KATA DORI — 5 APPLIGRTION—IKKYO * ef —



