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AVANT-PROPOS

Nombreux sont les professeurs et pratiquants qui s'inquiétaient de ne plus

avoir acces au premier ouvrage sur I'aikibudo publié en 1985 sous le titre De
I'Aikibudo moderne a I'Aikibudo.

La présente réédition a pour objet de répondre a cette demande, toutefois il
m’est apparu nécessaire, sans en modifier ni le fond ni la forme, d’en profiter
pour y apporter quelques corrections et d'y faire actualiser I'historique par la
commission de rédaction du centre d’étude et de recherche sur I'aikibudo (le
C.E.R.A)), afin d'apporter aux lecteurs, aux professeurs et aux pratiquants, les
précisions historiques et factuelles qui leur faisaient défaut dans le cadre de
leur information, formation ou recherche.

Ce modeste ouvrage présente les bases de l'aikibudo et I'ensemble du
programme qui doit étre acquis pour un prétendant au |* dan,. C’est donc un
guide a 'usage des pratiquants désirant passer le cap de la ceinture noire,
premiére porte vers une découverte plus vaste et riche de I'art martial.

Néanmoins, ce livre ne saurait suffire a la découverte de I'aikibudo. J'ai congu
cet art comme un ryi, c'est-a-dire une école. Cette école se caractérise par
un programme technique (ici présenté) mais également par une forme de
corps specifique et un esprit particulier. Ce n'est donc qu'au sein d’un déjo,
aupres d'un professeur, par un enseignement « | Shin Den Shin » (de cceur a

cceur) que 'on peut découvrir et acquérir I'essence méme d'un art martial,
et donc, 'aikibudo.

Cet ouvrage est donc un compagnon de route pour tous ceux qui parcourent
ce chemin. Les plus anciens y retrouveront les bases fondamentales de notre
art, bases qui ne doivent jamais étre perdues de vue. Les débutants vy
trouveront un outil qui, je I'espere, les aidera a aller plus loin dans ce groupe
dont j'ai voulu qu'il se fonde sur I'amitié et le partage.

Alain Floquet
janvier 2007

A |'aube de I'humanité

La lutte pour la vie est la base de la persistance de I'espéce. Les animaux
qui, a l'origine du Monde, peuplérent notre globe, durent combattre
contre les agressions extérieures mais |utter aussi a l'intérieur méme
de leur clan pour survivre, procréer et perdurer. Les atouts des
survivants étaient la force, parfois I'astuce ou la ruse, quelquefois les
protections dont la nature les avait pourvus. C'etait l'instinct de
conservation ou de prédominance qui guidait leurs actions.

Par un phénomeéne de mutation génétique extraordinaire, 'homme fit
son apparition et développa son intelligence créatrice. C'est grace a
l'outil, I'arme, le feu, et lintelligence qu'il put d’abord lutter contre
toutes les menaces de la nature, qu’il parvint ensuite a assurer sa
subsistance mais aussi, hélas, qu'il affronta ses semblables. Ainsi naquit,
avec I'humanité, la pratique du combat tant a mains nues qu'avec armes
puis, plus tard, la guerre et la stratégie.

A |'aurore de la notion d'aiki

L'histoire n'est pas une science exacte. Elle est sujette a
interprétations, extrapolations, de telle sorte que les légendes et
représentations symboliques et subjectives se mélent parfois aux faits.
Il en est ainsi de I'histoire des arts martiaux et, a fortiori, de I'aikibudo,
qui puise sa source dans la genese nipponne.

Ainsi trouve-t-on dans la mythologie japonaise des élements que
certains arts martiaux retiennent comme source historique ou encore
comme l'une des premiéres évocations de la notion daiki. C'est
notamment dans le Kojiki, le Livre des Choses Anciennes, datant de I'an
712, qu'il est fait mention d’'une lutte fabuleuse opposant les dieux
célestes Takemikazushi no kami et Futsunushi no kami (divinites
protectrices des temples Kashima et Katori) et Minakata no kami,
divinité terrestre. Désireux de rétablir I'ordre sur terre, les dieux
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célestes, leur avaient ordonné de descendre sur la terre pour demander
au Kami gouverneur du Pays-au-Milieu-des-Roseaux de céder son pays.
Son fils, Kami-Minakata no kami, capable de porter du bout des doigts
un rocher que mille hommes réunis n'auraient pu transporter, défia
alors les dieux en un tegoi, sorte de lutte au bras de force, mais a peine
avait-il pris la main de Takemikazushi no kami qu'il la sentit se
transformer en bloc de glace et en lame de sabre, il recula d'effroi.
Saisissant ensuite la main de Futsunushi no kami, il se sentit souleve
violemment et jeté comme un simple fetu de paille. C'est la, d'apres la
legende du Daito-ryl Jujutsu, une manifestation du ki, de la respiration
aiki et de I'Aiki-In-Yo ", concept auquel se référe la culture japonaise et
que I'on retrouve également dans l'histoire du sumé.

Quand histoire et légende se confondent

Le x° siecle voit se codifier la tradition martiale japonaise, le bushidé
guerrier (Kyu-Ba-no-Michi), la voie de I'Arc et du Cheval. A la méme
epoque, on assiste a la montée en puissance de la petite noblesse

guerriere et paysanne au rang de grande famille, daimyd, tels les
celebres clans Taira et Minamoto.

La légende du Daito-ryl Jujutsu s'attribue comme geéniteur le célébre
Minamoto Shinra Saburo Yoshimitsu qui fut un grand chef de guerre,
poéte, musicien et chercheur, connu comme I'un des premiers, au
Japon, a avoir étudié sur le corps des hommes, tués au combat ou
peut-étre simplement prisonniers, I'effet des coupes, des frappes, des
cles articulaires, etc.

Son fils, Yoshikiyo, recut la charge de shugo (gouverneur militaire) de la
province de Kai. Il installa sa résidence dans un village nommé Takeda
dont il fit son patronyme et donna naissance a la lignée des Takeda qui
resta a la téte du Han™ de Kai jusqu’a la mort du plus célebre de ses
descendants, Takeda Harunobu, plus connu sous le nom de Shingen, un
des plus grands stratéges du Moyen Age japonais, immortalisé a I'écran
par le film Kagemusha.

La légende rapporte que les Takeda se seraient transmis hére-
ditairement les enseignements de Yoshimitsu qu'ils auraient synthétisés
sous la forme d'un secret militaire nomme Takeda no Heiho.
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Takeda Shingen mourut en 1573 des suites d'une blessure par balle
d'arquebuse. Son fils prit alors le commandement des troupes et le
combat tourna vite au désastre, les vagues successives des cavaliers
Takeda étaient abattues par les fantassins arquebusiers d'Oda
Nobunaga, de Tokugawa lyeyasu et de leurs alliés. Il se suicida et le clan
cessa ainsi d exister.

Les arquebuses, ces armes nouvelles, étaient notamment utilisees par
les Ashigaru (fantassins) qui constituaient une caste inférieure et qui se
jouaient ainsi des traditions et des competences guerrieres des
samourais. Ce fut la fin d’'une époque glorieuse et I'avéenement de la
paix intérieure.

L e Kyu-Ba-no-Michi ou bushidé moderne

Toutefois, la tradition Takeda n'aurait pas été perdue. En effet, malgré
la défaite du clan Takeda et le suicide de son chef, elle aurait survécu
par le biais de certains de ses généraux ou de ses guerriers.

La légende rapporte également qu'un membre de la famille Takeda,
Takeda Kunitsugu (non-confirmé par I'histoire officielle du Japon), se
serait réfugié dans le Han d'Aizu, alors sous l'autorité du seigneur
Hidetada, le troisieme fils du shagun Tokugawa, dont la mére était née
dans la famille Saigo, et y aurait fondé la lignée Takeda d'Aizu.

Au sein de ce clan, la famille Saigo, principale vassale du Han, aurait
conservé et transmis des techniques martiales de I'autodéfense des
daimyé du Han dénommées Goshikinai ou Oshiki Uchi.

Du bushidé au buddé

Le xix* siecle fut une période de bouleversements sociaux encore plus
importants que ceux évoqués au cours du Xvi* siecle. La réforme Meiji
bouscula I'organisation féodale de la société japonaise. Des lignees
entiéres de samourais périrent au combat ou en seppuku (suicide rituel).
Le dernier descendant de la famille Saigo, Saigo Tanomo, transmit en
1898 « I'héritage » du Goshikinai d'Aizu a un jeune homme issu du Han
d'Aizu, Takeda Sokaku, qui matérialisa cet héritage sous le nom de
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Daito-ryl Jujutsu et en fit, grace a son immense compétence martiale,
la renommeée dans tout le Japon.

Veritable shugydosha"”, surnommé dans sa jeunesse Ko Tengu d'Aizu
(petit demon d'Aizu), Takeda Sokaku était un escrimeur redoutable. |I
fut également I'éleve du célébre maitre d'armes Shibuya Toma et un
tres grand spécialiste de son style d’escrime, 'Ono Ha ltté-ryd, qui est
actuellement associé a 'enseignement du Daito-ryl moderne.

Takeda Sokaku qui pratiqua (et enseigna) les arts du combat jusqu’a sa
mort, a I'age de quatre-vingt-trois ans, en 1943, fut sans nul doute le
premier grand maitre a enseigner un art martial (un budé) au sens
contemporain du terme. Son fils Takeda Tokimune lui succéda a la téte
du Dait6-rya Aikijujutsu.

Neanmoins, son disciple le plus connu dans le monde moderne fut le
maitre Ueshiba Morihei. C'est grice a lui que I'on connait aujourd’hui,
dans le monde entier, le nom de Daité-ryt Aikijujutsu, par linter-

prétation personnelle qu'il en a faite et qu'il a vulgarisée sous le nom
d'aikido.

C'est en |9215 que Ueshiba Morihei, alors agé de trente-deux ans,
rencontra en Hokkaido "™ Takeda Sokaku. Celui-ci apprécia beaucoup
cet étudiant passionné a qui il accorda, avant qu'il ne quitte I'le, le titre
d'assistant. Quelques années plus tard, Ueshiba Morihei créa un déjé de
Daito-ryG Aikijujutsu dans la région de Tokyo. Le maitre Takeda lui
délivra le makimono™ du Daito-ryl Aikijujutsu sur lequel figurent les
techniques et la mythique généalogie de I'école.

Cependant, le temps passant, Ueshiba Morihei adapta la forme et le
style du Daito-ryl selon son intuition, sa sensibilité spirituelle et son
originalité. Ne payant plus ses charges de shibucho ™ au grand maitre
Takeda, leurs liens se distendirent jusqu'a la rupture. Dés le début des
annees trente, on peut parler de Daito-ryi Aikijujutsu Ueshiba-ryi,
constituant de fait une branche dissidente du Dait6-ryG Aikijujutsu
fondé par Sokaku.

En 1928, le professeur Kano Jigoro, fondateur du jijutsu moderne,
nommeé judo, confia a quelques-uns de ses jeunes yudansha ™ la
mission d'étudier la célébre école de sabre Katori Shintd-ryil. De
méme, il décida, en 1930, de leur faire étudier a Tokyo le Daitd-ryl
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Aikijujutsu du professeur Ueshiba dont la renommée allait croissant et
dont il avait entendu dire le plus grand bien. Ces yudansha allaient tous
devenir, a leur tour, des maitres de renom. lls avaient pour noms Tomiki
Kenji, Mochizuki Minoru, Takeda Jiro, Murashige Aritomo ou encore
Sugino Yoshio.

Maitre Ueshiba portait beaucoup d’affection a son éléve Mochizuki qui
était devenu, en quelque sorte, le metteur en ceuvre des mouvements
qu'il demontrait.

En 1929, maitre Mochizuki fonda son ddjo, le Yoseikan et dut, a partir
de 1938, assumer de hautes responsabilités nationales en Chine. A la
fin de la guerre, il reprit la direction de son dégjo.

En 1948 fut créee la fondation Aikikai destinee a centraliser la pratique
de I'aikido moderne. C'est le fils de Morihei Ueshiba, Kisshomaru, qui
fut chargé de I'organisation administrative de cette fondation.

Quand le budé japonais franchit les frontieres

En 1951, Mochizuki Minoru partit pour I'Europe dans le cadre d'une
mission culturelle officielle. La veille de son depart, maitre Ueshiba |ui
dit: « Cette nuit, j'ai révé d'un messager qui partait répandre mon budo en
Europe. Aujourd’hui je sais que c’est toi, je t'attendais. »

Il en fut ainsi. En 1951, maitre Mochizuki Minoru fit decouvrir en
Europe I'art de son Maitre sous le nom d’Aikido-Jujutsu, ainsi que le
karaté et I'art du sabre de I'école Katori Shinto-ryd. Il y demeura trois
ans.

A la demande de maitre Mochizuki, Ueshiba Morihei délégua en
France, pour y enseigner a plein-temps l'atkkido moderne, un jeune
professeur, Abe Tadashi, dont la pratique etait encore tres proche du
style ancien.

A son retour au Japon, le maitre Mochizuki recut au Yoseikan, pendant
trois ans, un jeune judoka frangais, Jim Alcheik, qu'il forma notamment
a I'Aikido-Jujutsu.
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En 1956, maitre Mochizuki publia, avec Jim Alcheik, un livre intitulé Ma
méthode d'Aikido-Jufutsu, qu'on appela quelques années plus tard, en
France, I'Aikido-Yoseikan. En fait, il s'agissait toujours de I'Aikijujutsu
des années trente du maitre Ueshiba, que Mochizuki Minoru avait
enrichi de la pratique du sabre de I'école Katori Shinto-ryi et de sa
grande maitrise du judo (notamment l'intégration des sutemi de Mifune
Kyuzo Sensei), tout cela avec le plein accord de maitre Ueshiba.

Le developpement de 'Alkido-Yoseikan en France

Dés son retour du Japon, en [|957, Jim Alcheik fut chargé de
représenter en France et en Europe I'Aikido-Jujutsu du Yoseikan. De
1957 a 1958, il fut assisté d’'une importante délégation du Yoseikan
composee des maitres: Sugiyama S., Kondo M., Murakami T. et
Mochizuki H. Il créa la Fédeération frangaise d'Aikido-Taijutsu (nom
qu'il trouva meilleur que Aikido-Jujutsu) et de Kendo (FEA.T.K.).

Malheureusement pour le budé européen, Jim Alcheik décéda en 1962,
victime d'un attentat lié aux événements d’Algérie. Cette fin tragique
allait provoquer une scission a l'intérieur de la fédération et Alain
Floquet, assistant de |Jim Alcheik au déjé de l'avenue Parmentier,
technicien fedéral, plus jeune 2° dan de France a cette époque et
absent de France au moment de ces faits, informa maitre Mochizuki
des evenements et de ses craintes concernant l'avenir de I'Aikido-
Jujutsu en France.

Répondant a cette inquiétude et soucieux d'assurer la poursuite de
'ceuvre commencée par Jim Alcheik, maitre Mochizuki délégua en
France, en 1963, son fils Hiroo qui venait de terminer ses études. Tout
naturellement Alain Floquet lui céda sa place de professeur du Club
Parmentier et resta a ses cotés comme professeur-assistant.

En 1964, la Fédération francaise d’Aikido-Taijutsu (FEATK.) et la
Fedération francaise d'aikido issue du maitre Abe (FEFA.B.) se
regroupérent au sein de la Fédération francaise de judo (FFJ.D.A.)
pour y creer la section aikido, chacune des deux fédérations
conservant son indépendance technique.
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En 1966, Alain Floquet fut nomme, par le maitre Hiroo Mochizuki,
directeur technique de I'école Aikido-Yoseikan pour la France.

De |'atkido moderne a l'atkibudo

En 1973, maitre Alain Floquet, entoure de ses éleves, enseignants et
pratiquants attachés a son enseignement, notamment de Claude |albert,
ancien président de I'école Aikido-Yoseikan, créa le C.ER.A. (Cercle
d’Etude et de Recherche en Aiki et Kobudo) afin de préserver l'originalité
et la pérennité de I'Aikido-Jujutsu du maitre Mochizuki Minoru ainsi que
pour poursuivre son ceuvre de création, conciliant I'élaboration et
I'évolution permanente d'un art martial moderne, et |'attachement aux
fondements éthiques et techniques de la tradition martiale.

A son tour, en 1974, maitre Mochizuki Hiroo créa la Fédération frangaise
de Yoseikan Budo pour y développer la nouvelle discipline qu'il créa sous
ce nom, en hommage a son pere.

En 1978, le maitre Mochizuki Minoru, directeur pour l'aikido au sein de
la Fédération internationale des arts martiaux, sise a Tokyo, délivra a
« Alain Floquet Shihan » le 7¢ dan et le titre de kyoshi, le faisant ainsi son
représentant direct dans la pratique de l'aikido pour I'Europe. En 1990, il
lui remit au titre de la Nippon Budo Kokusai Renmei (Fedération
internationale du Nippon Budo), avec son 8° dan d’aikibudo, le titre de
hanshi. *™

En 1980, lors d'un cocktail organisé en I'honneur du maitre Mochizuki
Minoru par 'UN.A. (Union national d'aikido) de la FFJ.D.A, en présence
et a la demande de ses représentants officiels dont les maitres Tamura et
Nocquet, délégués de I'Aikikai en France et de monsieur Bonnefond (alors
président féedéral d’aikido), le maitre Mochizuki Minoru dit a Alain Floquet:
« Ce que tu pratiques n’est pas de F'aikido ». Celui-ci répondit: « Je sais, c'est
votre enseignement ». Le maitre lui dit encore: « Il faut que tu changes de
nom ». Il fut alors proposé a Alain Floquet I'appellation « aikijujutsu ». |l
répondit « non ». Quelqu'un langa: « Yoseikan Budo! ». Deux « non » firent
écho, ceux d'Alain Floquet et d'Hiroo Mochizuki. Alain Floquet proposa
alors celui qu'il avait en téte depuis quelques annees deja et qui compose
idéalement le sens, I'esprit et le fond de sa pratique: « Ai » « ki » « bu »
« do ». C'est ainsi qu'il choisit de nommer sa pratique et l'art qui en
découle: AIKIBUDO, proposition qui regut I'aval de ses interlocuteurs.
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De facto, l'aikibudo fut I'art de maitre Floquet dont I'Aikido-jujutsu du
Yoseikan fut I'élement structurel fondamental.

En 1983, fut créée la Fédération frangaise d'aikido, d'aikibudo et
affinitaires (FFALAA.) avec l'aval du ministére de tutelle, au sein de
laquelle Alain Floquet fut nommé naturellement responsable technique
pour l'aikibudo.

Maitre Alain Floquet a su perpétuer la tradition martiale et I'originalité
des grandes écoles représentées par ses maitres, s'inscrivant ainsi dans
I'heritage culturel et martial du Japon ancien et dans la lignée des
grands noms du budé japonais qui ont inscrit leur marque dans
I'Histoire de leur pays.

Les contacts constants qu'Alain Floquet entretint durant de longues
années avec maitre Mochizuki Minoru pour I'Aikido-Jujutsu et sa part de
Katori Shinto-ryd qu'il dénomma Yoseikan Shinto-ryt, avec maitre Sugino
Yoshio pour le Katori Shinté-ry( traditionnel et maitre Takeda Tokimune
pour le Daito-ryl Aikijujutsu originel, sont les garants de la continuité a
un trés haut niveau de ce que les Japonais, eux-mémes, considérent
comme un bien culturel.

Telle est, racontée trés succinctement, I'aventure historique de I'aikibudo.
Connaitre cette histoire, c'est déja comprendre que cette école est
fondée sur I'expérience d’hommes exceptionnels et la transmission de
leur savoir. Aussi, pour tirer le plus grand avantage de ce livre, il convient
bien évidemment que son lecteur soit également un acteur, qu'il devienne
a son tour un témoin de cette longue tradition, et qu'il sache enfin que la
pratique assidue de cet art martial le fera entrer dans un cercle ol
'AMITIE et le RESPECT de chacun sont les éléments dominants.

(1) Aiki-In-Yo: Utilisation du pouvoir positif et négatif des énergies unifiées.

() Han: Fief mediéval. Territoire placé sous l'autonté d'un seigneur de la guerre nommé
Hanshu.

(W) Shugydsha: Combattant en quéte perpétuelie de perfection technique et spintuelle.
(IV) Hokkaido: Tle du nord du Japon ot le maitre Takeda Sokaku s'était installé.

(V) Makirmono : Rouleau manuscrit parfois long de plus d'un métre. Objet précieux.

(V) Le shibucho est le responsable d'une section locale: « shibu ». Le shibu est redevable
d'un droit de type commercial au Honbu Dojo (déj8 central) propriétaire de ['art martial
objet du shibu.

(VIl) Yudansha : Pratiquant ttulaire d'un grade dan.

(VIll) Graduation des titres d'enseignant: kyoshi = professeur (niveau 6'/7°/8° dan), hanshi
= professeur émérite (niveau 89" dan) Le titre de shiian correspond plus généralement
4 la mantrise de lart = maitre

CONNAISSANCES ELEMENTAIRES

Alkibudd

Littéralement, aikibudo pourrait se traduire par « Voie Martiale des
Energies Unifiées ». De ce fait, aikibudo peut étre interprété comme:
La Voie de I'Harmonie par la pratique martiale ou encore comme
l'utilisation du principe aiki (Union des Energies) dans la Voie Martiale.

Al — signifie s’accorder, ne faire qu'un, s’accroitre.

K1 - signifie fluide vital, ame, esprit, force, energie.

BU - signifie courage, vaillance. Tout ce qui est martial.

DO - connu, par exemple, dans judé (Voie de la souplesse), Karate-dé
(Voie des mains vides), kendé (Voie du sabre), kyudé (Voie de I'arc),
shodé (Voie de la calligraphie), dé indique la Voie a suivre pour parvenir
a la maitrise technique, le chemin qu'ouvre devant soi la maitrise qui
découle de la pratique.

La premiére voie est la voie ordinaire. Tous les arts martiaux utilisent
cette voie qui correspond a:

— la methode pour...

— l'art de...
Cette voie devrait conduire les pratiquants sur le chemin de la grande
Voie, celle de I'aiki, de la grande harmonie qui débouche dans I'espace

spirituel ouvert a tous.
Alki

L'aiki n'est ni une « prise » ni un ensemble de « prises ». C'est un
principe universel et un etat d’etre.
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Le principe aiki

Aiki signifie unir, harmoniser en soi son énergie (ki), afin de libérer son
élan vital et, par son intermédiaire, s'unir a I'énergie universelle. La
réalisation de cet état « d'harmonisation » permettrait de se defendre
contre une agression avant méme d’'avoir réalise qu'elle ait lieu.

Ce principe d’harmonie totale est le moteur de toutes les activites
spontanées ol I'homme, « toutes facultés unifiées », s'unit avec la
matiére pour créer — intuitivement. Les calligraphes zen, les grands
artistes et les artisans de génie, par exemple, créent dans cet état. On
peut affirmer, sans avoir peur d'étre contredit, quils pratiquent a
travers leurs techniques propres, la voie de ['aiki.

Le symbole bu

L'idéogramme bu (i ) symbolise la force qui procure la paix. Elle est
issue du courage qui lui-méme nait de la sublimation de l'idée de la
mort. Bu, associé a aiki, indique clairement que la recherche de l'etat
d'aiki s'effectue a travers la pratique des arts guerriers. Une fois
atteint, cet état débarrasse les arts guerriers de leur gangue
d'agressivité pour les rendre spontanément disponibles a la sauvegarde
du bien et de la paix.

La pratique aikibudo

La pratique de I'aikibudo inclut, en plus du trés grand nombre de
techniques manuelles de défense 3 mains nues ou contre armes, des
kobudé traditionnels tel que le ken-jutsu, le iai-jutsu, le bo et jé-jutsu, la
naginata-jutsu, etc.

Le travail aux armes enseigne la distance et le sens du combat réel qui
seul, peut éveiller les qualités de courage et de vaillance du caractere
bu. Les défenses manuelles sont directes, rationnelles, realistes,
efficaces et effectuées sur toutes sortes d'attaques. Le style est court,
esthétique et peut, a volonté, étre amplifié. Cet enseignement integre
la recherche intérieure de I'état d'aiki dans sa forme originelle.
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La tradition akkibudo

L'ecole d'aikibudo préserve dans son enseignement celui issu de
I'école d'origine du grand maitre Takeda Sokaku ainsi que celui du
maitre Mochizuki Minoru, disciple du maitre Ueshiba Morihei de la
periode d'avant la Seconde Guerre mondiale.

Au Japon, I'Aikijujutsu originel de maitre Takeda Sokaku poursuit son
chemin sous son nom Daito-ryi Aikijujutsu ou Daito-ryi Aikibudo. Sa
direction en est assurée par son fils, maitre Takeda Tokimune.

En parallele, la transmission de la forme Aikijujutsu issue du maitre
Ueshiba Morihei, se fait a travers I'enseignement d'un certain nombre
de ses « disciples » d'avant la Seconde Guerre mondiale, tels que les
maitres Mochizuki Minoru, Inoue Yo Ichiro, Irai Minoru et bien souvent
sous le nom d'aikido.

En France et en Europe, I'Aikido-Jujutsu du maitre Minoru Mochizuki
s'est developpe et fait connaitre sous le nom générique d'aikido. Cette
forme ancienne et originelle est préservée au sein de I'école aikibudo
(C.E.R.A)) " qui en perpétue I'acquis.

C'est le maitre Mochizuki Minoru, disciple des grands maitres Kano
Jigoro, Mifune Kyuzo (judo), Ueshiba Morihei (Daito-ry Aikijujutsu et
Aikibujutsu), Shiina Ichizo, Itoo Tanekichi et Kuboki Sézaemon (Kobudé
Katori Shinto-ryQ), qui introduisit I'Aikido-Jujutsu en France et en
Europe dés 1951. Il était alors 8 dan d'aikido (grade donné en
equivalence du titre de Menkyo Kaiden de Daitd-ryl Aikijujutsu par
maitre Ueshiba), plus haut grade qu'il partageait alors avec le maitre
Tomiki. Par son action il est a I'origine du développement en France et
en Europe de I'Aikido-Jujutsu et par ce fait de l'aikido. Son premier
grand disciple européen, Jim Alcheik, créa a son retour du Japon en
1957, la Fédération francaise d'Aikido-Taijutsu et Kendd (FFA.TK))
officialisant ainsi I'enseignement de son Maitre.

Clest la succession de ce mouvement initial qu'assume le C.ER.A., Jim
Alcheik (t 1962) ayant écé celui qui fit découvrir et enseigna a Alain
Floquet I'Aikido-Taijutsu du Yoseikan (nom que ). Alcheik préféra a
Aikido-Jujutsu).
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Depuis le mois de juillet 1983 I'aikibudo est codiscipline nﬁicie!li:de la
Fédération francaise d'aikido, d'aikibudo et affinitaires (FFAAA).

Alain Floquet assume donc, au sein di:i CERA de la FFAAA et t: ::
FIAB ™. |a transmission et la perennite de I alkjt:fudi:. dans le mp?tms-
la préservation des arts qui lui ont ete epsmgnes par s:: m_?akEdé
Mochizuki Minoru Sensei pour I'Aikido-Jujutsu du "_(nsen :_, =
Tokimune Sensei, pour le Daito-ryd Aiki-Jujutsu et Sugino Yoshio Sens

pour le Katori Shinto-ryu.

() Le CERA. est une école iraditionhelle de budd, un ryd, fondé e

maltre Alain Floquet. * |
(I La Fédération francaise daikico et de kobudd ainsi gue le Comi

la FFIDA se sont associes en |9
Féderation francaise daikido, d'ailkibudo et affintaires,

(1Y FLAB: Fédération intemationale d akibudo.

t dirigé par 'auteur,

té national d'akido de

81 pour donner naissance a une {édération officelle: la

D0JO

Ce nom, d'origine bouddhique, désigne la salle de lecture et d'étude
spirituelle d'un temple. D4 signifie la Voie. /6 signifie le lieu. C'est un lieu
sacre et y entrer, c'est se sacraliser soi-méme.

En arts martiaux traditionnels japonais (budé), on utilise ce méme nom
pour désigner le lieu ol I'on pratique...

On pourrait le nommer budgjé: Lieu ou I'on pratique la Voie martiale.
Un d6j6 comprend outre la salle principale réservée a la pratique, des
annexes: les vestiaires, les douches...

Douches: L'hygiene corporelle est un bien-étre personnel fort
apprecie des autres. Avant |'entrainement: ongles coupés court,
maquillage et bijoux &tés, pieds et mains lavés.

Apres l'entrainement: Douche, puis lavage du keikogi. Il ne doit pas
secher dans le sac en attendant la prochaine séance.

Le chahut, source d'accidents stupides, est déconseillé.

Vestiaires: On y revét son keikogi, veste et pantalon d'entrainement,
fermé par une ceinture spéciale: I'obi ", puis, pour les yudansha
(pratiquants, titulaires d'un grade Dan) le hakama. On n'y laisse aucun
objet de valeur.

Pour se rendre des vestiaires a la salle de pratique, on chausse des zori
ou des chaussons de sport.Aucun déplacement ne se fait pieds nus.

PLAN SIMPLIFIE DU DOJIO

TRAJET avec
ZORI OU
chaussons
de sport.

B S
m = YUDANSHA ~~ "
!

C
,r é"‘ TATAMI SHIMOSEKI

JOSEKI

Professeur

KAMISA
(SHINZEN)
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ire de pratique, est délimite par quaifre
a”, mur d’honneur, fait face a l'entree.
qu'est installé un petit temple
lace le professeur.

face au kamiza

Le dojo proprement dit, ou I'a
cotés dont le principal, kamiz
C'est traditionnellement sur ce mur
shintd. C'est généralement dos a ce mur que se pidc
Les éléves eux se placent dos a la porte d'entree,
(shimoza).

Eventuellement les assistant
professeur (joseki).

s se rangent sur le coté situé a gauche du

* Au Japon cette ceinture specifique au
* Komiza: place dhonneur.

budd est nommée belto (beruto) du mot anglais belt,

LES REGLES DE COURTOISIE

REISHIKI Rituel du déjé

Le rituel du dojé est simple, on se doit de le respecter scrupu-
leusement.

Par tradition, il convient d'arriver sur le tatami” avant le professeur, et
I'on s’y prépare en commencant son échauffement. A I'entrée, on
s'incline en un salut debout, ritsu rei, en direction du kamiza. C'est en
quelque sorte se sacraliser des I'entrée dans ce lieu privilégié ou I'on
etudie la Voie.

En aikibudo, l'importance du salut est grande. C'est un acte
d'engagement total envers l'art, les maitres a qui on le doit, les autres
pratiquants et soi-méme. || nécessite une grande rigueur d'exécution
qui s'accompagne d’intentions pures.

Le cours debute officiellement par un salut collectif au shinzen, au
professeur, et a I'ensemble des présents. C'est le plus ancien des éléves
qui ordonne les différentes actions.

» SEIZA - « assis » |'ensemble s'agenouille et se met en position
d'assise parfaite sur les talons.

* SHOMEN NI REl — « saluons en face » ou SHINZEN NI REl « saluons
le shinzen ».

» SENSEI NI REl - « saluons le professeur » tous les presents saluent.

* OTAGAI NI REl — « saluons-nous » tous les présents saluent y
compris le professeur.

* KIRITSU — « levons-nous », ordre donné aprés que le professeur se
fut releve.

Bien souvent, seuls le ritsu rei, a 'entrée du ddjo, et le sensei ni rei sont
effectues,

La fin du cours est ponctuée par les mémes saluts. Le retardataire doit
effectuer seul le shinzen ni rei et attendre en seiza, apres avoir salue le
professeur, que celui-ci l'invite a la pratique.
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Si I'on souhaite quitter le déjé, avant la fin du cours, on ne peut le fair:e
qu'aprés en avoir formule la demande au professeur et apres avoir
offectué le sensei ni rei et le shinzen ni rei. Au Japon, les el:aves ne
quittent le déj6, quapres le départ du professeur Et. apresﬂamlr
effectué le dépoussiérage, le balayage, le lavage du tatami, et plie leur
hakama, si ce sont des yudansha.

* Tatarni: par assimilation on nomme  Latami l'en
métres en paille de rnz

cemble des éléments de | metre sur P

PARTENAIRES ET DISTANCES

MA-AI L'intervalle ou la distance

Lorsque deux partenaires se font face, il existe entre eux un certain
intervalle ou espace. Pour simplifier la compréhension et I'assimilation
des formes d'application et des sensations corporelles qui résultent de
ces espacements, il a été défini trois intervalles de référence nommes:

|. CHIKAMA - Petite distance. Les partenaires peuvent se saisir
ou se porter des atemi, sans avoir a avancer.

2. MA - Moyenne distance. Distance ideale qui permet d’agir et
de voir agir. Il y a environ un grand pas d'intervalle entre les deux
partenaires,

3. TO-MA - Grande distance. Plusieurs pas d'intervalle entre les
deux partenaires. Elle est surtout utilisee dans les attaques avec armes.

Nota: La distance de salut entre les partenaires est la distance t6-ma
(environ trois meétres). De cette distance, les partenaires peuvent
avancer l'un vers l'autre tres naturellement. Puis arrivés en distance
ma, ils se mettent en garde. S'ils souhaitent se rapprocher encore plus,
pour étre en chikama, ils le font en utilisant le pas glisse, tsugi ashi (voir
chapitre suivant), sans changer de garde. Dans cet ouvrage elementaire,
seules les deux premiéres distances seront traitees.,

SEN Temps d'action sur l'intention adverse

Sen se situe dans le temps et signifie: avance.
C'est la faculté de saisir I'intention adverse et d'agir:
(a) a I'instant ou elle se materialise: sen no sen.
(b) durant le déroulement de I'action: tai no sen.
(c) en fin d'action:
-» a l'instant de l'impact = go no sen
-> apres la saisie = machi no sen: attendre pour reéagir.
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Parmi les différents paramétres qui interviennent dans ['exploitation
du sen, la distance est celui qui entre le plus en jeu.

Ma est la distance du tai no sen.

Chikama celle du go no sen et du sen no sen.
Attendre en ma pour agir en go no sen, revient a transformer la

distance ma en distance chikama. De méme agir en tai no sen, a partir
de la distance chikama, revient a une action en ma.

SEME - TORI - UKE DACHI! - KIRI KOMI - UCHI KUMI
Le nom des réles de chaque partenaire

En aikibudo, comme en toute pratique, le role de chaque partenaire
doit étre parfaitement defini.

Les termes tori et uke, issus du judo, sont les plus répandus mais leur
emploi ne peut s'accorder parfaitement a la pratique de ['aikibudo.

SEME est |e partenaire qui attaque et subit la riposte par atemi ou
projection.

UKE est le partenaire qui se défend, se défait des saisies et des
attaques et porte la riposte.

UKE DACHI est le partenaire qui, au sabre, pare les coups et se
défend.

KIRI KOMI est le partenaire qui,au sabre, a la lance, au poignard, etc.,
porte les attaques.

UCHI KOMI est le partenaire qui, au baton, porte les attaques.

L'ECHAUFFEMENT

Le cours débute par une série d’exercices qui a pour but d'échauffer
et d'assouplir I'ensemble des articulations. || prépare le corps et
I'esprit au travail. Ensuite I'attention est portee sur I'amélioration des
qualites musculaires et respiratoires, ainsi que sur une préparation
approfondie des articulations et des groupes musculaires qui seront les

plus particulierement sollicités a I'occasion de Ia lecon d'aikibudo
proprement dite.

HOJO UNDO Les éducatifs

Une série d’éducatifs, exécutés individuellement ou avec partenaire

1 ¥ .
:E?mplete I'échauffement et enseigne les connaissances essentielles a
'étude de I'atkibudo.

NIGIRI KAESHI

Il s’agit, a partir d’une saisie Ryote Ippo Dori (saisie d'un poignet a deux
mains), d’'un dégagement avec, en retour, le contréle du poignet
at:'l\rerse par le méme type de saisie. Cet éducatif s’effectue de fagon
repetitive. Sa pratique enseigne notamment le travail de Ia respiration
abdominale, de la centralisation de I'énergie, de I'unité corporelle et de
lattitude juste. Il s'effectue en distance chikama et en garde Ai Hanmi

no Kamae.

INEJl KAESHI

I s agit, a partir d'une clé de coude, sur le bras tendu (robuse), d'un
dégagement avec, en retour, le contréle du bras adverse par le méme

type de clé de coude. Cet éducatif s'effectue de facon répétitive. Sa
pratique enseigne:
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| 4 canaliser I'action adverse en réagissant au début de I'action, en

tai no sen.
2.3 dévier la force du partenaire en réagissant a la fin de l'action,

en machi no sen.
Neji Kaeshi s'effectue en distance chikama, les deux partenaires cote

a cote, sur le méme plan.

OSHI KAESHI

Il s"agit, a partir d'une puissante et forte saisie en Ryote Dori (saisie des
deux poignets), du renvoi du partenaire vers I'arriere en effectuant une
poussée du corps et des deux bras vers I'avant, mains en pronation
doigt en extension. Cet éducatif s’effectue de fagon répetitive.

Sa pratique enseigne a stabiliser son corps sur le sol en position de
force et a recréer une vague d'énergie vers l'avant.

SHINOG!

Il s'agit, a partir d'un Tsuki Jodan (coup de poing au visage), de la
canalisation de ce coup avec l'avant-bras correspondant et d'une
riposte, en retour, du méme poing au visage du partenaire. Cet éducatif
s'effectue de facon répétitive. Il se pratique en distance chikama et
selon deux objectifs:

|. en puissance, pour |'analyse du coup et de sa canalisation.

2. en sensation, pour I'étude de la perception du temps d'attaque,

tai no sen vers =» sen no sen.
Les deux partenaires sont en garde Ai Hanmi no Kamae.

TSUPPARI

Il s'agit, 2 partir d'une forte poussée avec elan au niveau des pectoraux,
d’'un blocage net de l'action du partenaire par une puissante avancee

dans son ma.
Cet éducatif débute en distance t6-ma, les deux pieds paralleles, et

enseigne le temps d'action positif apres attente: machi no sen.

KAMAE 1a garpE

;E:Eulﬁ ou a dem::n:, I'attitude corporelle est la méme. Le buste est droit,
assise sur les jambes naturelle igati [

+ sans obligation particulie
contraignante, - S~
La ] & ] - i L ]

tete est droite, le regard dirigé vers le visage de Seme sans s'y fixer.

L:a ::ha'n"nrp d:e vision doit étre le plus grand possible et permettre
d'apprécier I'ensemble de la situation.

L'esprit est libre (vide) de toute préoccupation.
Les mains a I'horizontale de la base du sternum orientées dans |'axe

du Enrps: comme si elles tenaient un sabre. Une belle attitude droite
et pure s'appelle shisei. Il y a deux postures de base:

;. ﬁ‘.'gf f_(amae: Garde a droite, main droite et pied droit devant
L* tdarj.' Kamae: Garde a gauche, main gauche et pied gauche devant,
€s mains peuvent occuper une position  haute: jodan
moyenne: chudan
basse: gedan
Exemple: Hidari Jodan n ' ‘
: 0 Kamae: garde a gauche mai iti
vl g g mains en position
Avec partenaire: Lorsque les deux partenaires sont en garde

reciproque, droite-droite ou gauche-gauche, cette attitude se nomme:
Ai Hanmi no Kamae (dessin n° ). |

I. Migi Ai Hanmi no Kamae Chudan
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Lorsque les deux partenaires sont en garde contraire, droite-gauche
ou inversement, ce positionnement se nomme : Gyaku Hanmi no Kamae

(dessin n°2).

2. Gyaku Hanmi no Kamae Chudan

SHINTAI LE DEPLACEMENT

Le style des mouvements, deéplacements du corps ou facons de
marcher, correspond aux besoins particuliers de chaque discipline.
Bien qu'ils portent, généralement, des noms identiques, ils sont
ressentis et executés de fagon parfois fort différente. Vous trouverez
ci-dessous les formes les plus simples utilisées en aikibudo.

I. ARUKI KATA - les marches ou pas:
a. Debout

Deux formes principales:

— Ayumi Ashi: marche normale, épaules basses, sans chalouper,

force (énergie) contenue dans I'abdomen.

— Tsugi Ashi: pas glissé avant ou arriére:
|.Forme pour I'attaque, le pied arriére propulse, par une détente de la
jambe, le corps vers l'avant.
2. Approche contrélée, le pied arriére supporte le poids du corps, alors
que le pied avant glisse plus loin sur l'avant.

Nota: Les pieds ne se croisent jamais, le pied avant reste en avant et le
pied arriére reste en arriére.

b. Sur les genoux: SHIKKO

Marche vers I'avant en position a genoux.

Cette maniére de se déplacer, spécifique a la tradition
culturelle et sociale de l'ancien Japon, a donné
naissance a un style de travail technique trés

particulier: le Suwari Waza (technique a genoux).
Son déplacement se nomme shikko.
A partir de la position debout en garde a gauche,
Hidari Hanmi (no) Kamae:
|. Déplacez le pied droit en légére oblique
arriere, afin de poser aisement le genou droit sur
le sol.
2. En gardant une posture bien droite,
abaissez les fesses sur le talon droit en
ramenant le pied gauche a coté de l'autre
dans la méme position. En appui sur les
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orteils, le poids du corps est réparti sur les deux talons. Tnl sanKI HMI Ell"ll[ I".' ﬂﬂl's,
ition d’attente du travail en Suwari Waza.
e CANALISATION PAR LE CORPS

Pour avancer:

3. Abaissez le genou gauche sur le sol...
4. ...et remontez aussitot le genou droit vers I'avant en faisant changer

d'axe les épaules et les hanches, sans que les talons ne se soient

decollés I'un de l'autre. Le Tai sabaki est I'art d'utiliser son corps en esquivant de facon a

A ce moment votre attitude est la méme que précédemment en (2) canaliser l'attaque de I'adversaire et a le diriger, en utilisant son énergie

mais en garde a droite (Migi Kamae). cynetique, en ‘Ie maintenant dans un déséquilibre permanent qui
permettra la realisation d'une technique.

Recommencez |'opération ainsi de suite pour continuer la progression Lart du Tai sabaki est un des fondements de l'aikibudo.

vers l'avant.

A. Le Tai sabaki irimi

Irimi est le déplacement du corps le plus utilisé en aikibudo, Ce terme
signifie: entrée (avance) du corps. C'est une action positive et
fondamentale. Elle s'effectue avec détermination (kime).

| Ton et Seme sont en garde Migi Kamae. Seme
se prépare a porter un Tsuki Chudan (coup de
poing niveau moyen) au sternum de Tori.

2. Simultanément au départ du coup, Tor
déplace son pied avant d'un grand pas vers
lavant, en légére oblique extérieure, accom
pagné dun leger effacement du buste, en
rotation vers lamere. Le Tai sabaki peut
sarréter 1a pour, par exemple, une riposte en
Gyaku Koshi Tsuki Chudan du poing gauche,

3. Tor poursurt sa rotation vers 'extérieur en un
pivot de 180° autour de son pied avant qui
supporte, seul, tout le pivot, Il termine sa
rotation en garde Migi Kamae, face a son point
de départ. Durant toute l'action et jusqu'a la fin,
sa main droite est restée au contact de |'avant-
bras adverse,
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B. Le Tai sabaki O irimi

O irimi est également un Tai sabaki trés utilisé en aikibudo. Ce terme
signifie : grande entrée du corps. C'est comme irimi, une action positive
et fondamentale. Elle s'effectue avec détermination (kime) et exclu-

sivement a partir d'une position de garde, un pied en avant.

|, Tori et Seme sont en garde Gyaku Hanmi (rio)
Kamae. Seme se prépare a porter un [suki
Chudan, du poing gauche, au sternum de Tori.

2. Dés que Seme porte son attaque, lon avance
sur |'attague en déplacant son pied arnére d'un
grand pas vers |'avant, en oblique extérieure. Ce
pied devient le pivot du Tar sabaki.

l-lll-l,.‘m

3. Prenant appui sur ce pivot, Tori effectue une
rotation de |80 vers l'arnere, tout en gardant
le contréle de l'attaque adverse. || termine sa
rotation en garde Migi Kamae.

-y
-

----- o - .
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C. Le Tai sabaki nagashi

Nagashi: Ce Tai sabaki est celui du go no sen (machi no sen), de I'esquive
au dernier instant, sans déplacement du pied de pivot autour duquel il
s'effectue. A partir d’une position de garde, il peut s'effectuer autour
du pied avant ou autour du pied arriere.

|. Nagashi pied avant

|. Tor et Seme sont en garde Migi Hanmi no
Kamae, Seme se prépare a porter un [suki
Chudan, du poing gauche, au sternum de Tori.

2.Tori ne réagit pas au départ du coup. Il attend
le moment oG le poing va entrer en contact
avec son stermum (machi no sen), pour vivement
creuser labdomen, porter le poids de son
corps sur le pied avant puis s'effacer totalement
avec un pivot de |80°.

3.En fin de rotation, Ton se trouve en garde Mig;
Komae comme au début de ['action, S'l s'était
trouvé en Hidan Kamae, Il aurait terming son
nagashi pied avant, également en Hidari Kamae,
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2. Nagashi pied arriére
Mémes généralités que pour nagashi pied avant, mais cette fois, la
rotation s'effectue autour du pied arriere.

|.Tori et Seme sont en garde Gyaku Hanmi (no)
Kamage, Seme se prépare a porter un [suk
Chudan, du poing gauche, au sternum de Tor,
qui est en garde Hidari no Kamae.

2 et 3. Comme précédemment, Torn ne reagi
qu'au dermier moment, juste avant I''mpact du
poing adverse sur son stermum, pour effectuer
sa rotation vers larmere, autour de son pied
armiére qui supporte tout le poids du corps
durant cette esquive.

4. En fin de rotation, Ton se trouve en garde M,
Kamae, garde contraire a celle du depart. Dans
cette forme, pivot sur pied armere, le pied avant
effectue une rotation de presque 360° autour
du pivot,
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O irimi en shikko

L'ensemble des Tai sabaki peut egalement s'effectuer a partir de la
position shikko.Voici pour exemple le Tai sabaki O irimi, a partir de la
position shikko en garde a gauche Hidari Kamae. (1)

2. Abaissez le genou gauche sur le sol en y
portant le poids du corps.

3. et 4. Dans un ample mouvement cir-
culaire vers l'avant, sans temps mort,
portez le genou droit legerement en
avant du gauche et en repartissant le
poids du corps sur les
deux genoux, qui devien-
nent pivot du mouvement,

poursuivez la rotation
(180%).

5. En fin

de rota-
tion, portez le poids du corps sur
I'arriere gauche (genou) et les deux
talons, le genou droit se redressant
legerement en fin de rotation, pour ter-
miner le Tai sabaki en garde a droite.
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3. Portez la fesse gauche en premier sur le sol,
en arrondissant le dos au maximum, tout en
lancant vos genoux vers [arriére, en direction

de [épaule droite. La sangle abdominale est

Ukemi: Les receptions du corps sur le sol. :
tonifiee au maximum,

Appelees communément « chutes », les ukemi sont, le plus souvent, en
aikibudo elementaire, des degagements de technique.

Le pratiquant se jette volontairement au sol pour se défaire d’'une action
adverse, éviter d'étre blessé ou d'étre immobilisé au sol. Au début de
I'etude, il s'agit de roulades simples, en oblique avant ou arriere. Par la
suite, on frappe violemment le sol avec la main de reception pour aider
au relever et annihiler les vibrations dues a I'onde de choc.

4. Le bras droit est posé sur le sol et forme un
angle de 90° par rapport au corps. Il sert, avec
I'épaule, de charniére et de support au passage
sur le sol. La main gauche est placée durant
cette action, en réception, paume sur le sol et
revers en contact avec l|'oreille droite. Les
genoux passent autour de ces deux points
dappul. Le genou droit touche le sol en
premier,

Il y a deux formes principales d’ukemi:

Ushiro Ukemi: réception arriere, la premiéere forme étudiée par les
debutants.

Mae Ukemi: Réception avant.

Forme complémentaire: Yoko Ukemi: Réception latérale.

A. Ushiro Ukemi: Debout en garde Migi Kamae

5. Posez le pied gauche plus loin sur 'arriére et
achevez la roulade en vous redressant pour

|. Reculez le pied gauche afin de porter le terminer en garde Migi Kamae.

genou gauche au sol,

2. Portez vos fesses sur le talon gauche, en
desequilibre arrere, tout en vous penchant vers
'avant (note il est trés important de se pencher
en avant pour rouler en arriére, Cest cette
facon de faire qui évite de tormber a plat dos),
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B. Mae Ukemi: Debout en garde Migi Kamae
|.Vous portez votre poids de corps sur la jambe avant.

2. Vous fléchissez entiérement votre jambe avant afin de poser vos
mains sur le sol. Les débutants peuvent commencer en posant
egalement le genou arriere sur le sol (2 bis).

La main avant est au niveau du pied avant, paume sur le sol, doigts
orientés vers l'arriere. Le genou est a 'extérieur du coude. La main
arriere est egalement posée, paume sur le sol, les doigts orientés vers
ceux de la main avant. Les bras sont |légérement fléchis mais toniques.

3.Vous portez votre corps en déséquilibre avant. A I'instant ol vous
allez tomber, vous poussez sur votre jambe avant, pour lancer votre
corps le plus loin possible, sans decoller la main avant du sol. La
roulade s’effectue en diagonale sur le dos. Pour une roulade qui débute
sur la main droite, la réception finale s'effectue sur la fesse gauche, le
pied gauche et la main qui frappe ou non le sol.

4. En suite de la réception finale au sol, vous devez, profitant de la
dynamique du mouvement, vous relever en garde. Ici, en Migi Kamae.

LES TECHNIQUES D'ATTAQUE

Laikibudo est un art martial traditionnel, hautement sophistiqué et
efficace, principalement oriente vers la défense.

Il ne saurait etre ce qu’il est, s'il n'etait étudié en réponse a des
attaques precises, sinceres, réelles et variées, issues des arts martiaux
anciens ou modernes. Ces attaques sont classées en deux chapitres.

Les Kogeki Waza: Techniques d'attaque, avec armes ou de frappe, avec
les mains et les pieds, répertoriées sous la forme de katas simplifiés.

Les Tsukami Kata: Les saisies et leurs dégagements, les te hodoki, classés
comme pratique fondamentale.

|. Les Kogeki Waza
a. TSUKI UCHI NO KATA (kata des frappes directes et des frappes en revers).

CHOKU TSUKI

Coup de poing avec la force du

corps poussant vers l'avant.
TSUKIWAZA
Techniques de coup de
poing direct (face du poing)

KOSHITSUKI (GYAKU TSUKI)
Coup de poing avec le pivot des
hanches dans le sens du coup de

poing.

HIKI TSUKI

Coup de poing avec recul du
bassin sans deplacement de
I'appui arriere.

KOSHI TSUKI HIKI TSUKI
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UCHIWAZA

Techniques de frappe avec les
bords du poing, du bras, de la
main et du coude.

JYUN UCHI

Coup de face direct (ex: poing en
revers, Ura Ken, entre les yeux).

JYUN UCH|

HINER| UCH|

HINERI UCHI

Coup avec le pivot des hanches
dans le sens du coup.

GYAKU UCHI

Coup avec pivot des hanches
dans le sens contraire du coup.

A R i

GYAKU UCHI

b. KERI GOHO NO KATA (kata des 5 coups de pieds)

Y Ta kY

|. MAE GERI: coup de pied de

face en direct,

i

4, MAWASHI GERI coup de
pled circuiaire vers lavant

(Crochet)

2. YOKO GERI: coup de pied

latéral en direct

Arrierea en direct,

-

5. URA GER): coup de pied
circulaire en revers arriere

(crochet)

3. USHIRO GERI: coup de pie
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c. TAMBO NO KATA (kata du baton court — 9 coups)

|. TSUKI — Coup de pointe en direction de la gorge, du visage ou du
sternum.

2. MEN UCHI — Coup direct sur le sommet de la téte.

3. OMOTE YOKO MEN UCHI — Frappe directe sur le cote de la téte.
4. URA YOKO MEN UCHI — Frappe en revers sur le cote de la téte.

5. OMOTE DO UCHI - Frappe directe au flanc.

6. URA DO UCHI — Frappe en revers du flanc.

7. OMOTE SUNE UCHI — Frappe en direct sur le tibia.

8. URA SUNE UCHI — Frappe en revers sur le tibia.

9. TSUKI — Coup en pointe au sternum avec |'extremite du talon du tambo.

Les coups de ce kata ne sont que des brisées, coups donnees de haut en
bas, verticalement ou obliquement. Dans la pratique, il existe aussi des
frappes dites « enlevées », coups donnés du bas vers le haut: Uchi Age.

d. TANTO NO KATA (kata du poignard — 8 coups)

|. MEN UCHI — Coup tranchant, du haut vers le bas, sur la tete.

2. OMOTE YOKO MEN UCHI — Coup tranchant direct sur le cote de
la téte ou de la gorge.

3. URAYOKO MEN UCHI — Coup tranchant en revers, sur le cote de
la téte ou de la gorge.

4. TSUKI — Coup de pointe direct au niveau de I'estomac.

5. SAKATE URA OTOSHI TSUKI — Coup de pointe en revers, au creux
de la gorge ou a la base du cou.

6. SAKATE YOKO GIRI — Coup de tranchant direct, lame en revers, au
niveau des yeux ou de la gorge.

7.SAKATE URAYOKO TSUKI — Coup de pointe donne en revers, coup
de profil, au niveau de la gorge.

8. SAKATE USHIRO TSUKI — Coup de pointe donné en tournant le dos
a I'adversaire avec la force des hanches, au niveau de I'abdomen.

e. KEN NO KATA (kata de sabre — | | phases) — Uke Dachi ouvre le kata par
un tsuki, puis fait les ouvertures et controle les frappes de Kiri Komi.

|.KAMAETO — Mise en garde des deux partenaires en Seigan no Kamae.
2.TSUKI — Uke Dachi avance de deux pas et porte un Tsuki chudan (coup
de pointe) concomitamment au deuxieme pas. Kiri Komi recule
simultanément et controle le sabre d'Uke Dachi.
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3. MAKI UCHI MEN - Kiri Komi effectue la frappe Maki Uchi Men sur
ouverture d'Uke Dachi.

4. URA YOKO MEN UCH,I — Kiri Komi effectue la frappe Ura Yoko Men
Uchi sur ouverture d'Uke Dachi qui contréle en Ura Yoko Men Ukeru.

5. OMOTE YOKO MEN UCHI — Kiri Komi effectue la frappe Omote Yoko
Men Uchi sur ouverture d'Uke Dachi qui contrdle en Omote Yoko Men
Ukeru.

6. URA DO UCHI — Kiri Komi effectue la frappe Ura Do Uchi sur
ouverture d'Uke Dachi qui controle en Ura Do Ukeru.

7. OMOTE DO UCHI — Kiri Komi effectue la frappe omote do uchi sur
ouverture d'Uke Dachi qui contréle en Omote Do Ukeru.

8.0 GASUMI = Kiri Komi,IN NO KAMAE = Uke Dachi. Kiri Komi effectue
O Gasumi (coupe oblique de bas en haut — Kiri Age — pointe arrétée au
niveau de I'ceil gauche adversaire) sur ouverture d'Uke Dachi qui se
porte en In no Kamae.

9. KOTE KIRI OTOSHI — Uke Dachi attaque en Kote Kiri Otoshi le poignet
avant de Kiri Komi qui se porte alors en Hidari Gedan (garde basse, sur
retrait glissé du pied droit en arriére).

10. SEIGAN NO KAMAE — Retour des deux partenaires en Seigan no
Gamae. Uke Dachi avance le pied droit. Kiri Komi recule le gauche.

| I.NOTTO - Les deux partenaires reculent simultanément de deux pas
et rengainent leurs sabres.

Nota:Les Maki Uchi et les armés des frappes Yoko Men et Dé se font dans
les formes classiques de la pratique du katori.

|. Les Tsukami Kata: les saisies de référence

Sur la multitude de saisies possibles, il en a été retenu douze. Ce sont
les saisies de référence. A partir d'elles, toutes les autres formes de
saisies sont envisageables et leurs dégagements procedent des mémes
principes.

Pour I'étude de base, leur distance d'application est le chikama*:

a. de face (mae), dans le champ visuel.

b. de dos (ushiro), hors du champ visuel.

a. SAISIES DANS LE CHAMP VISUEL, MAE

I.JYUNTE DORI — Saisie du poignet correspondant par I'extérieur.

. GYAKUTE DORI — Saisie du poignet correspondant par [l'intérieur.
3. DOSOKU TE DORI — Saisie du poignet opposé a une main par
I'intérieur.
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4. RYOTE IPPO DORI — Saisie du poignet opposé a deux mains.

5. RYOTE DORI — Saisie des deux poignets correspondants par
I'extérieur.

6. MUNA DORI (MAE ERI) — Saisie des deux revers a une main.

7. RYOSODE DORI — Saisie des deux manches correspondantes, par
I'extérieur, au niveau des coudes.

b. SAISIES HORS DU CHAMP VISUEL, USHIRO

Pour eviter toute confusion avec les saisies avant, le nom des saisies
arriere est précédé de ushiro.

8. USHIRO ERI DORI — Saisie du col a une main.

9. USHIRO RYOTE DORI — Saisie des deux poignets, maintenus serres
I'un contre l'autre, par |'extérieur.

10. USHIRO UWATE — Encerclement a bras-le-corps par-dessus les
bras.

| I. USHIRO SHITATE — Encerclement a bras-le-corps sous les bras.

2. USHIRO KATATE DORI ERI SHIME — Encerclement par le col et
prise d'un poignet par I'exterieur (plus clé de coude).

Pour mémaoire: dans la nomenclature du programme historique, de 'Aikido-
Jujutsu de maitre Minoru Mochizukd, figurait en | 2° saisie « MAE KUMITSUKI »
qui est en fait un Uwate (encerclement) de face appliqué dans la distance ma.
Pour la cohérence du programme entre le chikama (qui sied au le Hodok) et
le ma, lattagque Mae Kumi Tsuki a été remplacée par la saisie Ryosode Dori.



LES EDUCATIFS FONDAMENTAUX

A) LES TE HODOKI
B) LESWA NO SEISHIN

A. Les Te Hodoki: les dégagements de saisie

Il y a autant de Te Hodoki que de saisies. Le programme de base
comprend ceux correspondant aux saisies de référence.

LUensemble des Te Hodoki est une pratique de base essentielle a I'étude
de |'aikibudo — Sans les Te Hodoki, il n'y a pas d'aikibudo possible. Sur
chaque saisie, plusieurs dégagements sont envisageables, notamment en
fonction de la défense souhaitée. Toutefois dans ce programme
elementaire, il n'est indiqué qu'une forme de dégagement et parfois
deux, la ol c'est nécessaire.

Géneralités pour tous les Te Hodoki

lls débutent toujours apres une saisie franche et ferme de la part de
Seme.

La premiére action est une centralisation de I'énergie dans 'abdomen (le
hara). Elle s'accompagne d'une inspiration abdominale. L'ensemble forme
un centre solide sur lequel toute l'activité prend appui et se déroule de
facon monolithique.

Les epaules sont basses.

Les rotations et pivots sont effectués en appui sur 'avant de la plante
des pieds. Sans décoller les talons du sol. En aucun cas un pied droit doit
rester bloquer au sol durant une rotation, sous peine de lésions graves
a la cheville.

Le point ou le coude qui porte I'atemi ne doit jamais dépasser le corps
de Seme. |l est stoppé avec kime, kiai et puissance a quelques millimétres
du point d’atemi.

AIKIBUDO = 45

Le (ou les) bras de Seme demeure(nt) controle(s) jusqu’a la remise en
garde en fin de chaque mouvement.

Seme doit en fin de chaque dégagement se trouver en déséquilibre.

De I'ensemble doit se dégager une sensation de puissance, d'efficacité,
de serenite, d'aisance et de simplicite.
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JYUNTE DORI

GYAKUTE DORI
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|. Sur saisie, en fyunte Dori, de votre poigne
droit par lexténeur

2. Amenez votre main saisie, en un mouvemen
circulaire et horizontal, au plus prés du pectoral
opposé. Ce mouvement circulaire attire la main
adverse dans |'axe de votre corps. A partir de
cet instant, saisissez fermement le poignet
adverse (en aucun cas il ne faut aller le
chercher). La main adverse monte seule dans
l'axe du corps sous l'action du poignet qu'elle
tient et dont la main joue le role de guide, Cette
notion importante de « main guide » Te no
Michi Biki est trés importante en aikibudo.

3. Enchainez par une ample rotation du bassin,
sans déhanchement. Les pieds accompagnent
cette rotation. Ce mouvement « arme » votre
corps pour la riposte. Le poignet adverse reste
fixé dans I'axe de votre corps.

4. Instantanément, comme sous laction d'un
ressort, votre corps revient vivement vers
lavant, Utilisez ce mouvement pour porter un
aterni du coude ou du revers du poing (Hinert
Uchi) au flanc de Seme,

I. Sur saisie, en Gyaku Dori, de votre poignet
droit par l'intérieur,

2. Décalez légerement votre pied avant (droit)
vers la droite en abaissant simultanément votre
centre de gravité et élevez votre main droite en
légere oblique extérieure, Cette action crée
une contrainte douloureuse, au niveau du
pouce de la main adverse, qui oblige Seme a
cesser sa traction et a revenir sur lui-méme
pour conserver sa prise.

3. Continuez votre action par un large
déplacement latéral, sur larriére de Seme,
accompagné d'une forte traction de son bras
afin de l'amener en déséquilibre arriére. Durant
cette phase, vous avez dégagé le poignet dron
et arme le poing pour la nposte,

4. Instantanément, comme sous l'action d'un
ressort, effectuez une vive rotation vers la
gauche accompagnée dune forte traction du
bras adverse. Seme passe du déséquilibre
arriere au déséquilbre avant, Simultaneément,
portez un Koshi Tsuki au flanc gauche,
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DOSOKU TE DORI

. Sur saisie, en Ddsoku Te Dori, de votre poignet
gauche par l'intérieur.

2. Effectuez un large déplacement du pied avant
(gauche) vers la gauche et lavant de Seme.
Simultanément, lancez la main gauche dans la
méme direction tout en poussant forterment sur
le coude adverse.

3. Accentuez la poussée sur le bras adverse, en
amplifiant votre rotation vers la gauche,

4. Conclure par un Koshi Isuki du poing gauche
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RYOTE IPPO DORI

. Sur saisie, en Ryote Ippo Don, de votre poignet
droit a deux mains: ce dégagement est
identique a celui sur Jyunte Dori, On peut
également dégager comme sur la saisie Ddsoku
Te Do,

2. Amenez la main saisie, en un mouvement
crculaire et horizontal, au plus prés du pectoral
opposé. Ce mouvement circulaire attire la main
adverse dans ['axe du corps. A partir de cet
instant, saisissez fermement le poignet adverse
(en aucun cas il ne faut aller le chercher).

3. Enchainez par une ample rotation du bassin,
sans déhanchement. Les pieds accompagnent
cette rotation. Ce mouvement « arme » le
corps pour la nposte. Le poignet adverse reste
fixé dans l'axe de votre corps.

4. Instantanément, comme sous l'action dun
ressort, votre corps revient vivement wvers
'avant. Utilisez ce mouvement pour porter un
aterni du coude ou de revers de poing (Hineri
Uchi) au flanc de Seme.
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RYOTE DORI

Ryote est un double Jyunte Dori dont le dégagement est celui de cette saisi

Ryote Dori (2° possibilite):

|. Sur saisie, en Ryote Dori, des deux poignets.

2. Simultanément

« amenez la main droite vers votre épaule
gauche, comme dans fyunte Dori.

* amenez la main gauche, doigts en extension,
fortement en contact contre le dos de la main
de Seme.

3. Les doigts de Seme se trouvent serrés entre
vos deux poignets. Agissez comme pour le
dégagement de jyunte Dori, votre main gauche
accentuant le dégagement.
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4. Poussez fortement, vers l'avant, le bras gauche
de Seme en amplifiant votre rotation vers la
gauche.

5. Conclure par un Koshi Tsuki du poing gauche.
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|. Sur saisie, en Muna Dori, des deux revers de

. la veste. (Saisie main droite) Migi Kamae.

2. Simuftanement:
 portez un atemi du poing droit au visage de

- Seme pour stopper toute autre action de sa
. part et 'empécher de suivre votre traction vers
. larriére.

* saisissez le revers de votre veste sous la main

. adverse,

» effectuez un grand pas du pied gauche vers

. larriére, ce qui permet de mettre Seme en
déséquilibre et de tendre son bras droit.

3. 4. et 5. En fléchissant sur les jambes, faites
passer votre épaule droite sous le bras adverse
dans un ample mouvement circulaire qui
aboutit au décrochement de la saisie.
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6. Poursuivez |a rotation vers la droite et
chassez le coude adverse, vers l'avant de la
main gauche,
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MUNA DORI >

possibilité)

|. Sur saisie, en Muna Don, des deux revers de

| la veste (saisie main droite), prenez la garde Mig
- Kamae,

2, Simultanément

« saisissez les revers de votre veste sous la mair
adverse.

* portez un atemi du poing droit vers le visage
de Seme et, sans stopper votre geste, abaissez
violemment votre avant-bras droit dans le
creux du bras adverse;

» effectuez un grand pas du pied gauche vers
l'arriéere gauche, ce qui met Seme en
désequilibre avant.

3. Avec la main droite, saisissez la main adverse
par le dessus.

4, Seme tend a reprendre la position verticale,
profitez de cette réaction pour effectuer une
large rotation du bassin vers la droite, ce qui
renverse et fléchit son bras: vers l'avant et le
centre de votre corps.
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5. En fin de renversement, chassez avec la main
gauche, le coude adverse plus loin vers |'avant

(nota: l'action 4 peut débuter par la technique
Kote Kudaki Osae Waza).

6. Terminez par un Koshi Tsuki du poing droit.
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RYOSODE DORI

|, Sur saisie, en Ryosode Dori, des deux manches

' 4 hauteur du coude. Seme a le pied droit

devant. Prendre la garde Migi Kamae, et
simuftaneément:

* portez-lui un atemi (Hineri Uchi) du poing
droit;

« de la main gauche, protégez-vous le bas-ventre.
« effectuez un grand pas du pied gauche, vers
larriére gauche, ce qui met Seme en dese-
quilibre avant.

2. Effectuez avec le bras droit (bras de la jambe
avant), une rotation par l'extérieur, autour de la
main adverse la plus haute, tout en maintenan!
le bras de Seme tendu.

3. Poursuivez la rotation vers la gauche comme
dans le Te Hadoki de Jyunte Dori.
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4. Ce mouvement circulaire attire la main
adverse dans |'axe de votre corps, A partir de
cet nstant, saisissez fermement le poignet
adverse (en aucun cas il ne faut aller le
chercher). La main adverse monte seule dans
'axe du corps sous l'action de la rotation,

5. Enchainez par une ample rotation du bassin,
sans dehanchement. Les pieds accompagnent
cette rotation. Ce mouvement « arme » votre

- corps pour la riposte, Le poignet adverse reste

fixé dans I'axe de votre corps.

6. Instantanément, comme sous ['action d'un
ressort, votre corps revient vivement vers
avant. Utilisez ce mouvement pour porter un
atemi du coude ou du revers du poing (Hiners
Uchi} au flanc de Seme.
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AIKIBUDO « §9

“Y“S““E n["“ (2% forme)

|. Sur saisie, en Ryesode Dori, comme
précédemment, prenez la garde en Migi Kamae
et simultanement:
= portez un atemi du poing droit au visage de
' Seme et, sans stopper ce geste, abaissez
* | violemment votre avant-bras droit dans le
creux de son bras droit.
» effectuez un grand pas du pied gauche vers
l'arriere gauche, ce qui met Seme en
- déséquilibre avant.
" En fin d'action, la main droite saisit par le dessus
' la main adverse.

- 4 En fin de mouvement, chassez, avec la main
gauche, le coude adverse plus loin vers |'avant,

5. Concluez par un Koshi Tsuki du poing droit.

2. Seme tend a reprendre la position verticale,

. profitez de cette réaction pour effectuer une
large rotation du bassin vers la droite, ce qui
renverse et fléchit son bras,

3. Pressez sur l'avant-bras adverse, fléchi,
comme dans la technique Kote Kudaki, Sous
|'effet de la douleur, Seme fléchit vers le sol,
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USHIRO ERI DORI

|, Sur saisie, en Ushiro Eri Dori, du col pa
'arriére — ici avec sa main droite -
(I'identification de la main qui saisit devient aise
a force d'entrainement).

2. Simultanément:

* saisissez les revers de votre col pour bloguer
les doigts de Seme contre votre cou;
 effectuez un grand pas en avant du pied
gauche pour mettre son bras en tension.

- 3. Simultanément:

 » relichez le col pour libérer les doigts de
I Seme.

. * élevez e bras droit au-dessus de la téte.

| * en décalant e pied arriére, vers l'arriére droft,
. effectuez une ample rotation vers la droite.
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4. Achevez la rotation en poussant (par un choc

sur le coude) le bras adverse vers |'avant,

5. Poursuivez la poussée en avancant le pied
gauche,

6. Conclure par un Koshi Tsuki du poing droit.
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USHIRO ERI DORI 2 cossivilite)

Y
'

Sur saisie, en Ushiro En Dori, du col par larmére
Ayant senti que Seme avait saisi avec sa main
droite, agir par l'intérieur (méme action si par
erreur le pivot a été fait du mauvais cote).

| Simultanément:

* saisissez les revers de votre col pour bloquer
les doigts de Seme contre votre cou.
 effectuez un grand pas avant du pied droit
pour mettre le bras adverse en tension.

2. Simultanément :

* relichez le col, pour libérer les doigts de
Seme,

» décalez le pied gauche en oblique arriere
droite,

* eflectuez une ample rotation gauche et
portez-lul un atemi du poing gauche au visage
et du droit au bas-ventre.

3. Poursuivez la rotation vers la gauche et
passez sous son bras droit.
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4. Redressez le corps en élevant le bras droit
au-dessus de votre téte et effectuez une vive
rotation vers la droite, ce qui provogque le
dégagement du col.

5. Poursuivez le dégagement en repoussant |e
bras de Seme vers l'avant.

6. Conclure par un Koshi Tsuki du poing droit.
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USHIRO RYOTE DORI

|. Sur saisie, en Ushiro Ryote Dor, des deux
poignets serreés dans le dos, preparez le
degagement en prenant appul sur votre pied
pauche, coté dépagement, afin d'élever la
hanche correspondante.

2. Simultanément ; Poussez vers le bas et [avan!
votre main gauche tout en pivot légérement
vers la gauche (I'ensemble de ces trois actions
permet de placer la main a dégager devant la
hanche correspondante sans effort), terminez
en reposant le pied bien a plat sur le sol.

3. Enchainez en élevant, dans un mouvement
arculaire, la main gauche tout en fléchissant
encore plus sur les jambes.
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4. Pivotez avec le bassin, trés amplement par la
droite afin de dégager votre corps en passant
sous le bras adverse.

5. Au cours de cette action, la main droite se
dégage et vient immeédiatement contrdler le
coude adverse.

6. et /. Poursuivez le dégagement par une forte
poussée de la main droite vers [avant, en
reculant votre pied droit dermeére le pied
adverse, et condlure par un Koshi Tsulk,
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| Sur saisie, en Ushiro Uwate, encerclement
arriére par-dessus les bras. Inspirez fortement
en élevant la cage thoracique et en tendant les
bras vers le sol paume vers lavant,

|. Sur saisie, en Ushiro Ryote Dori, des deus
poignets serrés dans le dos, effectuez un grand
pas du pied droit vers 'avant en légére oblique
Cette action permet d'amener les deux
poignets en contact.

2. Avec la main gauche, saisissez, au passage,
poignet droit de Seme en effectuant une ampl
rotation du bassin, en traction arriére, ce qul
dégage votre poignet droit.

2. Inversez la position des mains en abaissant
lair dans labdomen et en décomprimant la
cage thoracique, afin de réduire au maximum la
résistance des épaules.

3 et 4. En accentuant le recul du pied armiere,
abaissez le corps tout en élevant les bras vers
l'avant.

Un bras monte plus haut que l'autre (C'est le
bras correspondant au c6té du dégagement) et
entraine le corps dans une rotation avant vers
la droite.

3. Achevez votre rotation en déplagant le piec
gauche sur l'arriére du pied droit adverse tout
en repoussant son bras droit vers 'avant

4. Conclure par un Hineri Uchi du coude droit.
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- 5. et 6. Accentuez votre rotation en effacan

'€paule gauche et en propulsant la main droite
au loin vers 'avant. Le bras est au contact de |a

- tete. Cette action permet de se dégager sans

risque d'étre, au moment du passage de la téte
sous le bras adverse, pris en étranglement.

7. et 8. Enchainez en repoussant Seme de |

| main gauche et en portant un Koshi Tsuki d.
poing droit.
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“S“""] "WATE (2° forme)

Sur saisie, en Ushiro Uwate, encerclement arriere
par-dessus les bras, En suite du temps 4 du

. dégagement précédent:

|. Avec la main gauche (main basse) encerclez
et contrlez le poignet gauche adverse. Atten-

| tion ce dégagement s'effectue en fonction de la

saisie de Seme. || se fait de maniére a agir sur la
main libre (ici la main gauche).

2. et 3. Effectuez votre rotation en effacant
I'épaule gauche, ce qui dégage et entraine le
poignet adverse dont la main reste coincée en
extension contre votre sternum.

4. et 5. Accentuez lextension vers le haut
jusqu'au déséquilibre total de Seme et conclure
par un Koshi Tsuki du poing droft,
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USHIRO SHITATE

|. Sur saisie, en Ushiro Shitate, encerclemen!
arriére sous les bras.

2. Abaissez votre centre de gravité, en
fiéchissant légérement les genoux, et séparez les
mains de Seme: en frappant sur le dos de sa
main, en lui écrasant le pouce ou en |ul
retournant un doigt.

3. Aprés décochement, contrdlez impérati-
vement les deux mains adverses,

4, Comme pour la saisie précédente, élevez le
bras coté dégagement en eflectuant une
rotation vers l'armiére et repoussez avec la main
basse, la main adverse,
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5. Terminez votre rotation en repoussant le bras
de Seme vers |'avant, a hauteur du visage.

6. Placez le pied pauche derriére Seme, lachez la
main gauche afin de contrbler son bras droit et
de le repousser vers lavant.

7. Conclure par un Koshi Tsuki du poing droit.
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USHIRO KATATE DORI ERI SHIME

|. Sur saisie, en Ushiro Katate Dori Eri Shime, en
étranglement arriere, col tenu, bras pris en
extension (clé de coude bras tendu),

5. et 6, ...et se poursuit en effacement armeére
par la droite et aboutit au dégagement du cou,

| 2.et 3. Rassemblez les énergies dans I'abdomen
et eflectuez, sur place, une ample rotation du

. bassin, en fléchissant sur les jambes, de fagon a
tirer votre avant-bras gauche (poignet saisi
étrotement au contact de votre hanche

' gauche). Le bras gauche et la hanche gauche
demeurent solidaires jusqua la fin du
degagement.

7 Terminez le dégagement en repoussant Seme
vers 'avant, avec la main droite et conclure par
un Koshi Tsuki du poing gauche.

4, Eifectuez a nouveau une ample rotation, mais
cette fois en sens contraire, Elle débute, idi, en
entrée avant par la gauche.




WA NO SEISHIN - UEsprit dHarmonie

Cet éducatif est en fait I'idéal vers lequel tend toute la pratique du
budo.

¥ ¥ . » {3 LN S " T P | .
Clest Iab-:‘nunssement ultime utilisé ici comme technique d’initiation
pour un développement conjoint du Soi et de I'autre. Les progres des
deux partenaires se réalisent en méme temps.

Cet éducatif nécessite un engagement total et sincére des deux
partenaires dans un parfait esprit d’harmonie et d'entraide.

Il s’effectue sans complaisance ni opposition 2 partir de la distance ma,
distance d’application de la sensation tai no sen.

Il est I'éducatif d'application, dynamique, de I'expérience acquise dans
la pratique des Te Hodoki qu'il compléte.

Il s’agit, a partir de diverses saisies, de canaliser I'action adverse et, sans
ressaisir, de conduire le partenaire a sa chute. C'est la projection du
partenaire par la canalisation de ses énergies mentales et physiques. ||

se compléte d'un important travail du rythme respiratoire dans la
pratique « kokyii ».

Le nombre de ses applications est illimité, c'est le mouvement pur qui
engendre les techniques.

AIKIBUDO = /5

WA NO SEISHIN - Ryote dori

Entrée omote (nagashi).

Sur saisie, Ryote Dori, des deux poignets en
Hanmi Han Tachi Waza (un partenaire debout,
lautre a genoux).

|. A linstant du contact, élevez la main
correspondante au sens de rotation choist (ici
vers votre arriere gauche).

2. et 3. Réalisez votre rotation, arnere gauche,
en effectuant de votre main gauche un grand
mouvement circulaire qui amenera votre
partenaire en deséquilibre avant. Simulta-
nément, votre main drorte sabaisse et se fixe au
niveau du genou droit.

4. En fin de rotation, abaissez tres fortement la
main gauche et le genou gauche vers le sol, ce gui
fait plonger votre partenaire vers [avant
Simultanément, avec la main drorte, repoussez son
bras gauche, dans un grand mouvement circulaire
de la droite vers la gauche, Ces deux actions le
font basculer compléternent autour de son bras

droit.

Nota: Ce mouvement de canalisation de la saisie
par effacement du corps, face au partenaire, est
lexemple type de l'entrée omote.

lci, elle a été effectuée a partir du Tai sabaki
nagashi — Pivot simple autour d'un des appuis,
sans deplacement prealable de celui-ci. La chute
du partenaire est due a |'utilisation combinée des
bras et du mouvement d'effacement du corps
nommeé tenkan.

Tenkan est I'effacernent simple et direct du corps,
par un ample pivot vers ['arriere, droit ou gauche.
Le Tai sabaki nagashi est un tenkan par excellence.



76 « AIKIBUDO

o
FS
#

ge 4

Entrée omote (nagashi) et uchi,

| A l'instant du contact sur saisie, Ryote Dori, de
deux poignets en Hanmi Han Tachi Waza.

2. Effectuez une ample rotation vers l'arnér
gauche, autour du genou droit. Avec les deu
pras, entrainez le partenaire dans votr
déplacement.

3. Accentuez le déplacement vers l'armiére, pa
une ample rotation autour du bassin, en tiran!
au maximum votre bras gauche sur lamere.
Ce mouvement ameéne votre partenaire dan:
votre dos — Simultanément, votre main droite
amarce un mouvement crculaire pour passe
dernere la téte et autour des épaules

4. et 5. Fixez votre main gauche contre vot
hanche gauche votre corps reprend
position droite, sur les genoux, et avec la ma
droite accentuez le mouvement d'amener ver
I'avant du partenaire jusqu'a sa chute

Nota: Comme dans le mouvement précéden
l'entrée est omote par nagashi (tenkan). Mai
cette fois, la main guide (la main qui engage s
mouvement) est placée différemment afin
dentrainer le partenare plus loin sur 'arriére
Lorsque lentrée du mouvement ou de la
technique oblige a passer sous le bras du
partenare, cette entrée prend le nom de uch
(inténeur). Il sagit Ici d'une entrée omote et uch
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Entrée uchi irimi.

|. A linstant du contact, sur saisie, Ryote Don,

des deux poignets en Tachi Waza (travall en
position debout).

2. Ecartez vivement les deux mains — gauche
vers la pauche — droite vers la droite. Et
poursuivez votre action en entrant, avec le pied
gauche, sous le bras gauche du partenaire. La
force de sa poussée, n'ayant rencontré aucun
appul, 'entraine vers |avant.

3. Effectuez une rotation du bassin sur place,
sans déplacer vos appuis, et simultanément,
élevez la main drorte au niveau de votre front -
la gauche s'est trouvée attirée au contact de
votre dos

4 et 5. Accentuez votre rotation vers la droite
et le plus loin possible vers lavant jusqua la
chute du partenaire,

Nota: Dans ce mouvement, [ entrée est inmi, en
pénétrant, en entrant et udhi, sous le bras du
partenaire. Elle est a l'oppose des deux
precédentes.
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Entrée soto.

. et 2. A linstant du contact sur saisie, Muna
Dori, des revers du col 3 une main, en Tachi
Waza, effectuez le Tai sabaki. irimi epaules
basses.

Votre bras avant imprime une clé de coude au

partenaire qui se trouve ainsi contraint de
suivre votre rotation,

3. Accentuez votre mouvement, par une ample
rotation du buste, sur le bassin, sans le
déplacement de vos appuis.

4. Lorsque votre partenaire est en déséquilibre
vers lavant, gardez son bras en tension et
effectuez un nagashi, autour du pled avant,
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5 et 6. Accentuez votre rotation vers l'arnére
gauche.

7. C'est une double action. Alors que |'épaule
gauche pivote vers la gauche — 'épaule droite
pivote vers 'avant droit et amplifie la traction du
bras du partenaire jusqua sa chute,

Le pivot du buste sest fart sur le bassin sans
déplacement des appuis.

Nota: Dans ce mouvement, 'entrée est soto
(extérieure). La projection, elle, a été effectuée
en uchi, par l'inténeur du bras. On aurait pu
dire: Soto-uchi (Mae Hiki Otoshi). Comme elle a
débuté par le Tai sabaki irimi: on aurait encore
pu dire: Inmi Soto Uchi (Mae Hiki Otashi)
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NOTIONS COMPLEMENTAIRES
SUR LES FORMES D’'ENTREE

| Litree sur URA YOKO MEN UCHI B) Entrée sur OMOTE YOKO MEN UCH

Quelle que soit I'attaque, il n'existe en aikibudo éléementaire que deu
entrees possibles circulaires canalisantes ; I'omote (interieur) et la soto
(exterieure); il a ete retenu, pour en simplifier I'etude, deux attaques
de reference:

— URA YOKO MEN UCHI

— OMOTE YOKO MEN UCHI

A) URA YOKO MEN UCHI - entrée SOTO (dessin A)

URA YOKO MEN UCHI est une frappe directe en revers sur le coté
de la tete. L'entréee est irimi (entrée avec le pied avant) soto (sur
I'extérieur de Seme).

En Migi Kamae, a I'instant ou Seme porte son attaque sur le cote droit
de votre visage, avancez d'un grand pas avec le pied avant, en oblique
sur son exterieur (le pied arriere suit).

Simultanément votre main droite est portée vivement vers son visage
(paume vers I'avant, comme pour lui porter un coup avec l'intérieur de
la main, bras tendu, abdomen contracte).Votre avant-bras droit se trouve
au contact du bras adverse, entre le coude et I'epaule. Seme doit, a la fin
de cette action, se trouver en deséquilibre latéral avant gauche.

B) OMOTE YOKO MEN UCHI - entrée OMOTE (dessin B)

OMOTE YOKO MEN UCHI est une frappe sur le cote de la téte.
L'entree est O irimi (grande entrée en avangant le pied arriere) omote
(sur I'intérieur de Seme).

En Hidari Kamae, a I'instant ou Seme porte son attaque, avancez d'un
grand pas avec le pied arriére sur son intérieur, tout en debutant votre
pivot. Simultanément, portez un Omote Yoko Men Uchi a Seme avec
votre main droite, la main gauche se plagant en réception et surtout
pas en parade, tout en poursuivant votre rotation. En fin d'action, Seme
doit etre en désequilibre lateral arriere droit.

Nota: Dans ce mouvement la main arriere ne va jamais chercher le
poignet adverse. Cela bloquerait |la rotation vers l'arriere de |'épaule
correspondante, elle le regoit en fin d’'action,
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I.Es TEG““IQ“ES A) le Kihon Nage VVaza en distance ma
[de projection et de contrdle au sol)

lfechniques de projection Attaques de réference Talsabi
MUKAE DAOSHI Sur URA YOKO MEN UCHI Irimi
_ L N (USHIRO UKEMI)

Les techniques de projection et de contréle au sol sont multiples et SHIHO NAGE Sur OMOTE YOKO MEN UCHI O irimi
leur nombre infini. (USHIRO UKEMI) -
Les techniques ne sont que des fractions du mouvement. Le YU Ceans SL:;:?” i o
mouvement est un acte total, une technique est une rupture dans le NEJl KOTE GAESHI Sur TSUKI CHUDAN (MAE Irimi
déroulement du mouvement. Le mouvement c’est le Wa no Seishin ol UKEMI) -
l'attaquant est projeté par son action initiale sans étre saisi et sans TENBIN NAGE SL:;:;'I'USGDE DORI (MAE O irimi
subir d'action douloureuse, ou contraignante, de la part de celui qu'il a HACH! MAWASHI Sur DOSOKU TE DORI Irimi
saisi. Une technique est une action douloureuse ou contraignante qui (USHIRO UKEMI) B
oblige celui qui la subit a chuter ou a se plaquer au sol pour se dégager ROOHR b ﬁ:;l)m DeRt R Lk
et éviter toute blessure. Une technique est parfois appelée un
mouvement: un mouvement de judo, un mouvement d'aikibudo, mais il ‘
s'agit toujours d'un mouvement, d'une technique et non du Les variantes ne sont pas présentées dans ce kata qui sert de base a
mouvement. Parmi toutes les formes techniques possibles, certaines 'épreuve technique des passages de grades.

sont fondamentales a I'étude de I'art: les autres sont corollaires

(variantes), et découlent des premiéres ou sont des combinaisons de
techniques. Elles doivent apparaitre dans les exercices d'applications et les randori,

en chikama, en ma et en to-ma avec armes.
Les techniques les plus riches en éléments fondamentaux et éducatifs
constituent les techniques de base: le Kihon Waza. Les autres sont NAGE WAZA complementaire
classées comme techniques complémentaires.
Ura Ude Nage, Ushiro Kata Otoshi, Juji Garami, Ushiro Hiki Otoshi,

Le Kihon Waza se subdivise en deux parties: Mae Hiki Otoshi, Kata Ha Otoshi.

2) le Kihon Nage Waza: les techniques de projection B) le Kihon Osae Waza en distance CHIKAMA — sauf pour

‘ : 8 USHIRO HIjl K | sexécute a partir de la distance ma
b) le Kihon Osae Waza: les techniques de contréle au sol JSHIRO Hijl KUDAKI qui S €XE P

Les techniques de base sont référencées sous la forme d'un kata (série Le KANSETSU
de mouvements types), non-rigide, ou chacune est exécutée sur une lechniques d'ameneée au sol Attaques de référence moyen de controle au sol
attaque de reference.
USHIRO HIjl KUDAKI Sur TSUKI CHUDAN HIjl KANSETSU
ROBUSE Sur RYOTE IPPO DORI HIjl ou KATA KANSETSU
KOTE KUDAKI Sur SODE DORI ICATA KANSETSU
YUKI CHIGAE Sur USHIRO KUBI JIME UDE KANSETSU
SHIHO NAGE Sur USHIRO RYOTE UDE KANSETSU

MUKAE DAOSHI Sur USHIRD UWWATE Hijl ou KATA KANSETSU
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Certaines de ces techniques sont par destination des moyens
d'amener au sol, d'autres, comme Shiho Nage par exemple, sont des
techniques de projection qui se poursuivent, apres la chute de Seme,
par un controle au sol. Ce controle au sol est toujours un Kansetsu
Waza, c'est-a-dire une clé articulaire.

Cet ouvrage étant consacré aux Nage Waza, I'ensemble des Osae Waza
n'y est pas présenté. Seuls ceux se reéalisant a partir d'un Nage Waza
ou donnant naissance a un Nage Waza sont démontrés a titre indicatif.

Il en est de méme pour certains Nage Waza dont la forme de référence

n'est pas déemontrée. Cependant, elle est systématiquement rappelée
en debut de chapitre pour chaque Nage Waza.

Littéralement Mukae Daoshi signifie: aller au devant (a la rencontre) et
renverser.

Il s’agit, en forme de base, d'une projection arriére par renversement
de la téte et dont I'entrée est extérieure.

En Kihon Nage Waza, de référence, elle s’effectue sur I'attaque Ura Yoko
Men Uchi a partir de la distance ma.

En Kihon Osae Waza, de référence, la technique s'effectue sur la saisie
Ushiro Uwate, a partir de la distance chikama, et elle se conclut par un
Kata Kansetsu (clé d'épaule).

Mukae Daoshi comprend 2 formes complémentaires de projection:

—~ MUKAE DAOSHI IRIMI = projection en avangant

—~ MUKAE DAOSHI TENKAN = projection en pivotant vers l'arriere
(effacement du corps)

Au sommaire:

NAGE WAZA:

» MUKAE DAOSHI sur TSUKI JODAN (dist. ma)

» MUKAE DAOSHI (IRIMI) sur DOSOKU TE DORI (dist. ma)

» MUKAE DAOSHI (TENKAN) sur DOSOKU TE DORI (dist. chikama)
» MUKAE DAOSHI (IRIMI) sur USHIRO ERI DORI (dist. chikama)
OSAE WAZA:

« MUKAE DAOSHI sur TSUKI JODAN (dist. ma)
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MUKAE DAOSHI sur Tsuki Jodan

distance dattaque ma

S

-
»

|, Seme se prépare a vous attaquer en [sul
foaan, du pong droi, a partir de la distance ma
Vous vous placez en Gyaku Hanmi no Kamae
(Migi Kamae).

21 C.’ir‘lr_'l!p;EE |E Tf;.ULj jﬂ{'j{]_ﬂ] avec votre PULEHE-
droit, comme dans ' éducatl shinog, en avangant
du pied avant plus loin vers lavant.

3. Contrdlez le bras droit de Seme, comme
pour prendre appui dessus, et débutez votre
rotation (O irimi) en venant saisir fermement,
avec votre mamn gauche, sa nuque,

4. Effectuez une rotation d'environ 180° dans le
dos de Seme, en |ul imprimant un deéséquilibre
latéral avant et en conduisant le coté de son
visage sur votre epaule drorte

vue T & |
opposée

| %
%
| _
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5, Relevez votre bras droit, dans un mouverment
circulaire vers le haut et la gauche, et renversez
la tBte de Seme sur son arriere, tout en
effectuant une poussée de votre main gauche
sur sa nuque et vers son avant Laction
combinée de ces deux pressions opposees
loblige 4 avancer et a se cambrer jusquau
désequilibre.

6. Profitez de son déséquilibre arriére pour
abaisser verticalement votre coude droit. Cette
action projette Seme sur le dos, Au cours de la
chute, votre main gauche a ghssé de sa nuque a
son bras droit qu'elle controle. Poussez sur ce
bras pour |'obliger a se relever en passant, au
préalable, sur son avant Redressez-vous avant
lui, & bonne distance, en garde Hidan Kamae
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[OSAE WAZA) sur Tsuki lodan

distance dattaque ma

7. Seme est projeté sur le dos. Accompagnez sa
. Seme se prepare a vous attaquer en Tsuk chute en portant votre genol droit sur son
fodan, du poing droit, a partir de la distance ma, flane droit
Placez-vous en Gyaku Hanmi no Kamae (Mig
Kamae).
%

2. 4 6. Effectuez les mémes actions et dépla
cements que pour le précedent mouvement.

8. Enserrez complétement son bras droit avec
votre bras droit et, simultanément, posez votre
genou gauche sur son visage, en lui faisant subir
une clé de coude par extension du bras vers
I'avant et le bas pour l'obliger a se retourner sul
le ventre.

9. Avancez votre jambe gauche en accentuant ia
pression sur le bras de Seme

[

k

w

4

h——'-"-..-‘
| 0. Effectuez un pivot de 807 autour du pied
6 gauche en tirant fermement le bras de Seme
(avec la main gauche wvous pouvez agi
~ éventuellement, par atemi ou pression sur e
fo coude droit de Seme pour |obliger a se

| retourner plus « aisement »),
¥
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I'l. Avec votre genou gauche, écrasez son
€paule droite sur le sol, Cette action l'oblige a
se porter définitivement sur le ventre, Votre
main droite contrle fermement le poignet
droit de Seme dans le pli inguinal droit.

12, et 13. Maintenez le contrdle du Kata
Kansetsu (clé d'épaule) par la pression des
genoux et vous portez l'atemi d'expression
martiale avec votre main droite — la gauche
reposant sur le dos de Seme,

|4, Votre main droite reprend le contréle du

poignet droit de Seme. Reprenez une attitude
droite et solide avant de le libérer,
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sur Dosoku Te Dori

distance de saisie ma — entrée directe

< b

|. Seme se prépare a vous saisir en Désoku Te
Dori, avec la main droite a partir de la distance
md.

Présentez votre main droite de facon a favoriser
sa saisie.

2. Seme fart un grand pas en avant et vous saisit
le poignet. A linstant du contact, faites glisser
votre pied avant a sa rencontre, en imprimant
une |égére poussée de votre bras droit sur son
intérieur: Ce geste amorce la rotation de son
corps.

3. Avancez dun grand pas, avec votre pied
gauche, en accentuant la poussée sur votre bras
droit. Portez votre main gauche dans le dos de
Seme,

4. Amenez Seme en renversement arriére. Le
bras droit renversant sa téte sur l'ameére et la
main gauche controlant fermement son épaule
droite. Suite a cette action seulement, avancez
votre jambe droite lon derriere sen dos, en
oblique vers la droite. Cette action le projette
en Ushiro Ukerni,
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MUKAE DAOSHI-TENKAN MUKAE DAOSHI-IRIMI

sur Dosoku Te Dori sur Ushiro Eri

distance de saisie chikama — entrée tenkan distance de saisie chikama

|. Seme vous a saisi fermement en Ushiro Eri
Dori, avec sa main droite a partir de la distance
chikama.

l. Seme vous a saisi fermement en Ddsoku Te
| Dori, avec sa main droite, a partir de la distance
chikama. Instantanément, réagissez comme pour
le Te Hodoki correspondant, notamment en
tendant fortement le bras saisi afin de vous
- 2. et 3. Instantanément, réagissez comme pour
Te Hodoki correspondant.
@

placer en soto (extérieur).

2. et 3. Effectuez un O irimi dans le dos de Seme
en controlant sa nuque de votre main gauche
jusqu'a porter le cOté droit de son visage contre
votre €paule droite,

4. Lorsque Seme avance la jambe droite pou
récupérer son équilibre, accentuez son avance
en poussant sa nuque avec votre main gauche
et, avec le bras droit, effectuez le renversement
de sa téte.

4. Terminez votre dégagement en effectuant un
O irimi sur l'ameére de Seme. Simultanément,
vous avez accroché sa nugue pour |'entrainer

2. Au lieu davancer, comme précédemment -
dans votre rotation.

pour Mukae Daoshi Irimi, abaissez verticalement
vers le sol votre coude droit en effectuant un
nagashi autour du pied droit.
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5, Achevez votre O irimi en amenant le coté
droit du visage de Seme sur votre épaule droite
en poussant fortement, de votre main gauche,
sur son épaule gauche.

6, et /. Renversez Seme vers lamére et
projetez-le en avangant votre jambe droite
profondément dans son dos, en ablique vers la
droite.

Littéralement Shiho Nage signifie : projeter, jeter, dans quatre directions,
(toutes |es directions).

Il s'agit, en forme de base, d'une projection arriere par enroulement
d'un bras sur lui-méme et sur l'arriere dont I'entrée est intérieure.

En Kihon Nage, de référence, la technique s’effectue sur I'attaque Omote
Yoko Men Uchi a partir de la distance ma.

En Kihon Osae Waza, de reférence, elle s'effectue sur la saisie Ushiro
Ryote Dori,a partir de la distance chikama et elle se conclut par un Ude
Kansetsu (cle de bras totale).
Au sommaire:
NAGE WAZA:
SHIHO NAGE sur OMOTE YOKO MEN UCHI (dist. ma)
SHIHO NAGE sur RYOTE DORI (dist. ma)
SHIHO NAGE sur MUNA DORI (dist. chikama)
SHIHO NAGE sur USHIRO UWATE (dist. chikama)
OSAE WAZA:

SHIHO NAGE sur USHIRO ERI (dist. chikama)
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sur Omote Yoko Men Uchi

distance dattaque ma

Seme vous a attaqueé, en Omaote Yoko Men Uch
du tranchant de la main droite, & partir de |
distance ma.

|. Entrez dans son attaque, en effectuant un O
nim et en contre-attaquant de maniére
identique.

2. Contrdlez son poignet droit, et avec vos deu>
mains, faites passer, dans un mouvement
arculaire vers lavant, son bras devant voin
corps — Comme pour une coupe Do Gin
(coupe horizontale du sabre).

3. Bras tendu, poursuivez votre entrée en
avancant votre pied gauche dun grand pas
(Attention la vue est légerement plongeante, ce
qui donne limpression que le bras droit est
fléchi, coude vers le haut. Ce bras est en fait
tendu au niveau du visage).Votre pied avant est
orienté pointe vers la gauche, ce qui maintient
votre bassin de face,

4, Effectuez une rotation de 180°, sans deplacer
vos appuis. Seme se trouve porté en desé-
quilibre arriére. Il recule son pied gauche, dun
grand pas, afin de préparer sa chute.

5. Abaissez vos deux bras, comme pour une
coupe Kesa Giri ou Kiri Otoshi, au sabre, ce qui
projette Seme en Ushiro Ukem.
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distance de saisie ma

|.Seme vous a saisi, en Ryote Dori, a partir de
distance ma.

2. Effectuez l'entrée omote en effectuant un O

irimit avec le pied droit — la main a joué le rdle
de main guide (doigts vers le haut)

3, Continuez le mouvement circulaire de votre
bras gauche qui conduit le pognet droit de
Seme directement dans votre main drorte.

4, Par une legere rotation de bassin vers l'avan
gauche, renforcez le mouvement circulaire
avant des deux bras.
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5. Poursuivez ce mouvement en avant par un
grand pas du pied gauche en gardant les mains
a hauteur des yeux,

6, Effectuez une rotation de |B0°, sans déplacer
vos appuis et de fagon monolithique (les bras
soudés au corps).

7. et 8. Seme se trouve en déséquilibre arriére,
Abaissez vos deux bras pour projeter Seme en
Ushiro Ukeri.
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distance de saisie chikama

| Seme vous a saist en Munag Don de la main
drorte, a partir de la distance cdvkama.

2. Portez un Tsuki jodan, au visage de Seme, e
ghssant legerement le pied avant dans son
omote et en reculant le corps d'un grand pas du
pred gauche. Cette action tend le bras de Seme
et le met en desequilibre avant. (Le coup de
poing au wvisage met Seme en situation
d'esquive, donc négative).

3. Accentuez la tension du bras de Seme en
effectuant une légére rotation vers lameére et
en fléchissant sur la jambe gauche, Avec votre
main drorte, vous avez saisi sa mamn droite, le
pouce dans le creux de son poignet. A la fin de
cette action, le poignet de Seme doit étre fléchi.

4, et 5. En controlant fermement le poignel de
Seme, qui tient toujours votre revers de veste,
passez sous son bras. Votre bras droit, en
protection, précede votre 1éte,

.
2
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& et 7. Poursuivez votre engagement sous le
hrac de Seme en avancant le pied gauche et,
sans déplacer vos appuis, effectuez la rotation
finale et la projection,
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5 SGaisissez, 3 deux mains, son poignet droi et
poursuivez votre MNagashi vers larriere.

sur Ushiro Uwate

distance de saisie chikama

|. Seme vous a saisi, en Ushiro Uwate, a partir de

: : ‘armiére, vous etes en
la distance chikoma 6. En fin de rotation sur ia

position pour conclure votre Shiho Nage.

2. Instantanément, réagissez comme pour le Te
Hodoki correspondant.

= 7.8 et 9. Effectuez votre rotation finale de
|B0°. vers l'arriére, sans déplacer vos appuis, &t
' 3. Au cours du mouvement de dégagement, ,
controlez, par le dessus, la main drorte de Seme.
(Le dégagement est toujours effectué en S
| fonction de la main libre de Seme, celle de
| dessous),
>

projetez Seme en Ushiro Ukerni.

Nota: Hormis le dégagement, I'entrée de ce
Shiho Nage est tenkan (nagashi complet).

4. Poursuivez votre dégagement en effectuant
un nagashi, autour du pied gauche et en
entrainant le bras droit de Seme dans la
rotation.
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sur Ushiro Eri Dori

distance de saisie chikama

5. ...dans un grand mouvement circulaire,
comme pour une coupe horizontale Do Giri au
sabre, Au passage de la téte, sous le bras droit
de Seme, la saisie du col se trouve dégagee.

|, Seme vous a saisi, en Ushiro Eri Don, de |a
main droite, a partir de la distance chikamao.,

6. Poursuivez votre entrée de Shiho Nage, avec

2. lﬂ*sl,dntanémem. r’éﬂgi‘iﬂEE_ comme pour e Te |
le pied droit et effectuez. ..

Hodoks correspondant.

3. Profitez de ce que Seme ait élevé sa mamn 7. ...votre pivot de 180" v?r? Iarpere il
gauche, en protection de votre atermi, pour la lui aboutir au renversement armere de 3€me.
saisir correctement, pouce de la main droite

dans le creux de son poignet.

' la vue n®7.
4. Trez sur son bras pour le tendre et le fare 8. Changement d'angle de la vu

passer devant vous...
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1 2. Ecrasez sur le sol avec votre main droite, le

2. Abaissez verticalement, le long de votre coude de Seme et libérez votre main gauche.

cuisse gauche, vos deux bras.

- 13. Portez I'atemi d'expression martiale avec
10. A l'instant o0 Seme se reqoit au sol, pose:

votre main gauche.
votre genou gauche au niveau de son aisselle.

1. Accentuez I'enroulement du bras de Seme,
sur lui-méme, tout en écartant sa main de son
corps.

Cette action douloureuse pour le poignet, le
coude et [épaule, est un Ude Kansetsy (clé
totale de bras) qui l'mmobilise complétement.
Votre genou gauche s'est porté plus haut, dans
le creux de l'aisselle, jusqu'a toucher le visage de
Seme.

|4, Reprenez une attitude droite et solide, en
Migi Kamae, avant de libérer le coude de Seme.
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YUKI CHIGAE [(OU CHIGAI)

YUKI CHIGAE (Ushiro Ukemil

Littéralement Yuki Chigae signifie: se croiser sans se rencontrer. SIII' TSllkl ’“na“

Il s'agit en forme de base, d'un controle du bras par une hyper- distance dattaque ma
pronation forcee de la main qui aboutit, par poussée vers l'arriére,a la
projection Ushiro Ukemi. Son entrée est extérieure.

En Kihon Nage Waza, de référence, la technique s’effectue sur I'attaque
Tsuki Jodan a partir de la distance ma.
En Kihon Osae Waza, de référence, la technique s'effectue sur la saisie
Ushiro Eri Jime Katate Dori, a partir de la distance chikama, et se conclut

par un Ude Kansetsu (cle de bras totale).

|, Seme se prépare a vous attaquer en Tsuki
jodan, du poing droit, a partir de la distance ma.
Placez-vous en Gyaku Hanmi no Kamae (Migi

Karnae),

Yuki Chigae comprend une forme complémentaire de projection en
Mae Ukemi.

2 Canalisez le Tsuki jodan, avec votre poignet
droit. comme dans I'éducatif shinogi, en entrant
sur 'attaque avec le pied avant.

Au sommaire:

NAGE WAZA.:

YUK! CHIGAE (USHIRO UKEMI) sur TSUKI JODAN (dist. ma)
YUKI CHIGAE (MAE UKEMI) sur TSUKI JODAN (dist. ma)
YUKI CHIGAE (USHIRO UKEMI) sur JYUNTE DORI (dist. ma)

3. Effectuez un O irimi dans le dos de Seme en
maintenant son bras gauche en extension, Un
peu comme pour effectuer la technique fenbin
Nage.Votre pouce est sur le dos de sa main ala
base du poignet — vos doigls couvrent ses

doigts.

OSAEWAZA:

YUKI CHIGAE sur USHIRO UWATE (dist. chikama)

4. Effectuez la clé de coude, sur le bras tendu de

Seme.

'action dextension forcée est circulaire en
égére oblique avant, vers le sol — elle oblge
Seme 3 se déplacer autour de vous,
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2. Changement de vue |/2
Profitez de cet instant pour entrer sous son
bras, en contresens de sa rotation.

6. Achevez votre rotation sous son bras et
contrdlez sa main en hyperpronation — votre
main droite controle ses doigts et votre main
gauche son poignet.

/. Reculez d'un grand pas du pied gauche en
rotation, vers larriére, et projetez Seme en
Ushiro Ukerni,

Nota: Cette technique ne souffre aucun temps
darrét entre la phase 2 et la phase 7.

En phase 5, il est conseillé d'engager direc-
tement la téte, en premier, sous le bras de
Seme.
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YUKI CHIGAE (Mae Ukemi)

sur Tsukl Joaan

distance d'attaque ma

A partir de la phase 4 de la technique
précédente.

4. Seme vient de subir la clé de coude qui l'a
obligé a se déplacer autour de vous et a se
déséquilibrer vers l'avant.

5. Sans reldcher la pression sur son coude, vous
reculez d'un grand pas, votre pied gauche.

6. Effectuez vivement, en maintenant une forte
tension sur son bras, une ample rotation vers
l'arriére, sans déplacer vos appulis.

7. Abaissez violemmment vos deux bras vers
lavant et linteérieur, comme pour une coupe
Kesa Girl au sabre, et projetez Seme en Mae
Ukermi.
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YUKI CHIGAE (Ushiro Ukemi)

sur Jyunte Dori

AIKIBUDO « 113

YUKI CHIGAE (0sae Waza)
sur Ushiro Uwate

distance de saisie ma — Entrée uchi

|. Seme se prépare a vous saisi, en Jyunte Do,
ae la main gauche. Placez votre main gauche de
facon a favoriser son intention.

2. A\ lnstant de la saisie, penétrez en oblique
avant, de votre pied avant, sur larriére et
'extérieur gauche de Seme, ce qui le met en
désequilibre arriére gauche. Simultanément,
portez-lul un atemi au visage pour I'amener en
etat de défense (de réception),

3. et 4. Effectuez un O inmi, 3 partr du pied
gauche, en passant sous son bras. Le contrdle
de la main s'effectue durant cette action qui se
termine directement par la projection de Seme
en Ushiro Ukemi,

Nota: Cette technique a entrée Uchi directe,
pourrart se nommer Uchi Yuki Chigoe — Ushiro
Ukermi, Cette forme est I'exemple méme de la
signification du nom:; Yuki Chigae.

istance de saisie chikama

|. Seme vous a saisi en Ushiro Uwate, a partir de
la distance chikama. Sa main drorte mamntient
son poignet gauche.

2. Instantanément, réagissez comme pour le Je
Hodoki correspondant.

3. Avec votre main basse, la drorte, saisissez les
doigts (ou le poing) de la main gauche de Seme.
Votre bras gauche chasse, vers le haut et [avant,
son bras gauche.

4. Passez sous le bras gauche en reculant le pied
droit.
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5. Redressez-vous en controlant 4 deux mains la
main droite de Seme, dans la saisie classique a
Yukr Chigae,

6, Changement de vue /2,
Attirez, en forcant la torsion de main, le bras de
Seme contre votre hanche droite

/. Simultanément, avancez votre jJambe gauche
de facon a placer votre hanche gauche contre
s0N epaule.

8. En fin de positionnement, pour un bon
équilibre, vous avez suivi la rotation du bassin en
reculant légerement le pied droit
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9.Tirez sur la main de Seme, pour la rapprocher
de la hanche droite en poussant sur son epaule,
La clé dépaule, que cette action provoque,
oblige Seme a se |eter sur le ventre en langant
ses jambes loin demere.

| 0. Seme est sur le sol. Maintenez le contréle en
posant votre genou gauche sur son épaule.
Posez la paume de sa main, qui est restée en
hyperpronation, dans le pli inguinal de votre
jambe droite,

| | Avancez votre jambe au contact de son flanc
gauche. Simultanément, relevez votre genou
gauche et poussez avec votre genou droit et
votre hanche droite vers 'avant. Cette action
crée une clé au niveau du poignet, du coude e
de I'épaule. C'est un Ude Kansetsu (cé totale du
bras),

|2, Maintenez la posiion et portez [aterni
d'expression martiale avec votre man droite,



KOTE GAESHI

Litteralement, Kote Gaeshi signifie: renversement du poignet.

En forme de base, il s’agit d’'une projection latérale avant par hyper-
torsion de la main en supination appelee Neji Kote Gaeshi, ou, d'une
projection arriere par flexion forcée de la main en supination, dans la
forme dite Kote Gaeshi. Lentrée est extérieure.

En Kihon Nage Waza, de reférence, la technique s'effectue sur I'attaque
Tsuki Chudan a partir de la distance ma.

Cette technique se conclut également en Osage Waza par un Kata
Kansetsu (clef d'épaule) ou par un Hiji Kansetsu (clef de coude).

Au sommaire:

NAGE WAZA :

NE]I KOTE GAESHI sur TSUKI CHUDAN (dist. ma)
NEJI KOTE GAESHI sur RYOTE IPPO (dist. chikama)
NEJI KOTE GAESHI sur URA YOKO MEN (dist. ma)
NEJI KOTE GAESHI sur USHIRO RYOTE (dist. chikama)

OSAE WAZA:
NEJl KOTE GAESHI sur TSUKI CHUDAN (dist. ma)
NAGE WAZA:

KOTE GAESHI sur TSUKI CHUDAN (dist. ma) (1™ forme)
KOTE GAESHI sur TSUKI CHUDAN (dist. ma) (2* forme)

NOTA.:
NEJI KOTE GAESHI est également nomme: KOTE GAESHI TORSION
KOTE GAESHI est également nomme: KOTE GAESHI FLEXION.
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NEJI KOTE GAESHI

sur Tsuki Chudan

distance d'attaque ma (entrée irimi)

y
.o
»

|, Seme se prépare a attaquer en Tsuki Chudan,
du poing droit, & partir de la distance ma.
Placez-vous en Ai Hanmi no Kamae (Hidari
Kamae).

2. Simultanément a une esquive irmi, controlez
le poignet droit de Seme avec votre main
gauche en exercant une pression sur son avant.

3. Possibilité de porter un Koshi Tsuki au visage.
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NEJI KOTE GAESHI

sur Tsuki Chudan

distance d'attaque ma (entrée tenkan)

4. Efflectuez un pivot ﬂﬂgﬂﬂhf sur le F}']Ed arrere A partr de la phase | de la technique

précédente.

2. Simultanément a une esquive nagashi sur le
pied avant, contrélez le poignet de Seme en
I'entrainant en déséquilibre avant.

5.Votre main drorte prenant appui sur le dos de
celle de Seme, exécutez une torsion de son
poignet vers | exteneur,

3. Effectuez un nagashi sur le pied arriére

6. Par une rotation des hanches, amplifiez |a
torsion en effectuant une traction sur le bras de
seme qui, perdant ses appuis, se jette en chute
avant, et simultanement, poursuivez la rotation
de votre gauche vers ['arriére.

4. Projetez comme dans la technmique
precedente.
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NEJI KOTE GAESHI

sur Ryote Ippo Dori

distance de saisie ma

L

|, Seme vous a saisl le poignet droit en Ryote
Ippo Dori a partir de la distance ma. Placez-vous
en Al Hanmi no Kamae (Migt Kamaoe). Instanta
nément, réagissez comme pour le Te Hodok
correspondant

2. Effectuez un mouvement de flexion du bras
dromt vers l'inteneur, de facon a saisir le poignet
gauche de Seme par en dessous,
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3. Effectuez un trés grand pivot nagashi sur le
pled avant.

4. et 5. En portant une clé de coude, obligez
Seme a tourner autour de vous et reprenez son
poignet gauche de votre main droite.
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NEJI KOTE GAESHI

Irimi sur URA YOKO MEN UCHI

distance d'attaque ma

6. Effectuez un grand pivot nagashi sur le piec

avant en amorgant une torsion du poignet d
Serne,

|. Seme vous attaque en Ura Yoko Men Uchi,
a partir de la distance ma. Simultanément a
Iattaque, effectuez un [ai sabaki jrimi extérieur
en menacant Seme d'un atemi au visage,

/. Complétez cette torsion vers le sol par une
rotation du bassin,

2. Effectuez le Tai sabaki O irimi, et venez cher-
cher le poignet de Seme par le dessus.

8. Seme est emmené en Mae Ukemi comme
dans la technique de base,

3. Poursuivez la rotation du bassin pour placer
Seme en déséquilibre avant.
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4. Effectuez un nagashi sur la jambe arriére.

5. Appliquez la torsion du poignet décrite
precedemment.

6. Accompagnez |a torsion d'un déplacement
vers |'avant pour aider la projection,

7. Seme chute en Mae Ukerni comme dans i
technique de base.

Nota: Cette forme de projection peut étre
nommee Ney Kote Gaeshi Irimi Nage.

AIKIBUDO = 125

NEJI KOTE GAESHI (0sae Wazal

Enchainement en Osge VWazg, sute a une
projection par Neji Kote Gaeshi ou Kote Gaeshi,

|. Seme se retrouve plagque au sol.

2. et 3. Votre main droite wvient se placer sur le
coude de Seme tfandis que votre main gauche
amorce une torsion de son poignet drort vers

son dos.

Volre main droite appuie sur le coude de Seme
vers son visage, le forcant ainsi a se placer a plat
venlre,

4. La torsion est amplifiee jusqu'a ce que
'épaule de Seme soit fixée au sol,
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NEJI KOTE GAESHI

istance de saisie chikama

|. Seme vous a saist en Ushiro Ryote a partir de
la distance chikama.

>. Placez le genou gauche sur 'omoplate de
Seme et controlez son bras dans ie pl inguinal
de votre jambe droite.

2. Avancez le pied droit, le buste en avant.
Simultanément, votre main gauche vient saisir

6. €t /. Portez fatemt diexpression martiale. naturellement son poignet droit par l'intérieur.

3. Dégagez votre poignet droit en effectuant un
pivot nagashi sur pied droit: vous vous
retrouvez face a Seme qui est en deésequilibre
avant

4. Effectuez une torsion sur le poignet drot de
Seme qui chute en Mae Ukemi comme dans [a
technique de base.

8. Relevez-vous en reculant le pied gauche et en
maintenant le poignet de Seme contre le haut
de votre genou pauche, tout en restant vigilant
(zanshin).
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KOTE GAESHI

Sur Tsuki Chudan

distance dattaque ma

|. Seme se prepare a attaguer en Tsuki Chudai
A partir de la distance ma, Placez-vous en Al
Harrmi no Karnae (Hidan Kamae).

2. Esquivez par un T sabaki v en venan
crocheter le bras droit de Seme par en dessous

3. et 4. Entrainez Seme en désequilibre circulaire
avant en eflectuant un pivot ndgashn; pendant
cette action, le coude de Seme est en appul
contre votre hanche.
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5. Par une rotation des hanches, en enroulant
votre main droite sur les doigts de Seme (detall
dessins § bis), transférez le déséquilibre avant de
Seme sur son armniére et fléchissez son poignet
sur son avant-bras suivant une poussee en
direction de son talon arriere,

6. Seme dait pivoter et se projeter en Mae
Ukemi pour échapper a la douleur du poignet
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KOTE GAESHI

~ sur Tsuki Jodan

distance d'attaque ma

4. Effectuez une bréve rotation du bassin en
sens inverse alors que vos mains montent en
flechissant le poignet de Seme.

Seme vous a attaque en [suki fodan du poiny
droit a partir de la distance ma.

|. Canalisez l'attaque avec volre poignet
comme dans I'educatif shinogr, en glissant le pied
droit plus loin sur l'avant.

5. En avancant la jambe droite, placez-vous sous
le centre de gravité de Seme en tendant les
bras vers le haut pour I'obliger a monter — sur
la pointe des pleds.

(A ce moment, tout le poids de Seme repose
sur son poignet fléchi. La direction de la
poussée s'effectue sur son armere en direction
de son epaule.)

2. Effectuez le T sobake O immi en vena
chercher le bras de Seme par-dessus

3. Amenez son poignet jusguau niveau de [a
ceinture en descendant sur les jambes (Chiko

Dach).

6. Seme doit effectuer une chute avant pour
échapper a la douleur.

MNota: Cette forme de projection peut étre
nommeée Kote Gaeshi — Irirmi Nage.




TENBIN NAGE

Littéralement Tenbin Nage signifie projection en balance.

En forme de base, il s'agit d'une projection vers I'avant par mise en
porte-a-faux du bras de Seme tendu en croix sur le bras de Tori.

En Kihon Nage Waza, de référence, la technique s’effectue sur Ryosode
Dori a partir de la distance ma. Cette forme n’est pas décrite ici. La
technique a été développée sur la saisie fyunte Dori, 2 partir de la
distance ma, I'entrée de base s'effectuant par l'intérieur. Dans certains
cas particuliers, I'entrée pourra étre extérieure.

Cette technique se conclut également en Osae Waza par un Ude
Kansetsu (clef de bras).

Au sommaire:

NAGE WAZA :

TENBIN NAGE sur JYUNTE DORI (dist. ma) (forme irimi)
TENBIN NAGE sur JYUNTE DORI (dist. ma) (forme tenkan)

OSAEWAZA:

TENBIN NAGE sur YOKO MEN UCHI (dist. ma)
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TENBIN NAGE (IRIMI)

sur Jyunte Dori

distance de saisie ma

|. Seme se prépare a vous attaquer en [yunte

Dort a partir de la distance ma. Placez-vous en
Ai Hanmi no Kamae (Hidan Kamae).

2. Effectuez un Tai sabaki O irimi, votre pied drort
venant se placer dans I'axe de ceux de Seme.
Votre main gauche, doigts vers le haut, entraine
Seme dans la rotation tandis que vous portez
Omote Yoko Men Uchi de la main drotte.

 3.Votre main droite est venue saisir le poignet
droit de Seme et repousse son bras vers ['avant
en effectuant une torsion en supination.
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TENBIN NAGE (TENKAN)

distance de saisie ma

4. En avancant le pied gauche perpen-
diculairement au bras de Seme, frappez Age
Isuki (coup de poing remontant) en contrélant
son bras par en dessous, puis accentuez la
poussée du pied avant en engageant votre
corps, Simultanément, votre main droite appuie
sur son poignet et votre main gauche effectue

|. De la position Hidari Kamae, Seme wvous
attaque le poignet gauche en fyunte.

Vous effectuez un Tai sabaki O irimi, votre pied
droit venant se placer dans [axe de ceux de
Seme, Votre main gauche, doigts vers le haut,
entraine Seme dans la rotation.

une rotation, pouce vers le sol.

2. Votre Tai sabaki déséquilibre Seme sur son
avant droit. Votre main gauche s'enroule autour
du poignet de Seme, le saisit et, sous |'action de
votre rotation du bassin vers votre droite, le

: ; ; repousse vers sa gauche.
5. Ces actions conjuguees mettent en porte-a- ¢ -

faux le bras de Seme qui doit se dresser sur la

| - : i W
pointe des pieds puis s'‘élancer en Mae Ukern:.

3. Au cours de ce mouvement de rotation,
votre main droite est venue saisir le poignet
droit de Seme, accentue la poussée de son bras
vers |'avant et le haut, accompagné dune forte
torsion en supination forcée.
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4. En avancant |e pied gauche dans un grand pas
circulaire, montez votre bras gauche sous le
coude de Seme, tout en appuyant sur son
poignet avec votre main droite, puis reculez
votre pied droit.

5. Effectuez une rotation du buste de facor
« monolithique », pour amener votre geno
gauche au sol.

6. Changement de vue,

/. Seme est entrainé en Mae Ukem;,
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TENBIN NAGE (OSAE WAZR)

sur Omote Yoko Men Uchi

istance d'attaque ma

4

|. Seme se prépare a vous attaquer en Omote
Yoko Men Uchi a partir de la distance ma. Placez-
vous en Al Hanmi no Kamae (Hidari Kamae).

2. Simuftanément a l'attaque, effectuez le lai
sabaki O irimi, en frappant Yoko Men Uchi de la
main droite pour placer Seme en déséquilibre
arriére et dans le méme temps, contrdlez avec
votre main gauche son polgnet droit que vous
entrainez dans votre deplacement.

3.En reprenant le poignet de Seme avec la main
droite, effectuez une rotation du bassin qui vrille
Seme, son bras tendu horizontalement,

4, Entrez la jambe gauche et placez le bras
gauche comme dans les techniques décrites
précédemment.
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5. Eﬁectuez un ample pivot du bassin vers |
droite en entrainant Seme dans votre rotatior

6.et 7. Continuez la rotation en tirant le bras de
Seme vers le sol et en poussant avec votre
epaule en oblique vers le sol,

7 bis.Vue de face.
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8. Seme a tenté de s'echapper en Mae Ukermi.
Vous 'avez arrété sur le dos en exercant de
votre main gauche une pression sur son coude.
Vous avez le genou gauche au sol.

9. Une rotation du bassin amene votre genou
droit sur le bras de Seme et releve votre genou
gauche. Portez I'atemi d'expression martiale.

|0.Variante a partir du point 9: Seme chute en
avant et est maintenu au sol.

| |. Exercez sur son coude une pression dou-
loureuse qui l''mmaobilise au sol.
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| 2. Portez I'atemi d'expression martiale.

| 3. et |4, Ecartez-vous avant de vous relever e
marquez le zanshin,

Littéralement, Hachi Mawashi signifie « tourner la bordure du casque ».

En forme de base, il s'agit d'une projection vers l'arriere par rotation
de la téte et du haut du corps.

Initialement technique de téte, Tobu Waza est devenue dans la pratique
une technique de corps. Cependant, elle demeure classée en technique

de tete.

En Kihon Nage Waza, de référence, la technique s'effectue sur la saisie
Désoku Te Dori a partir de la distance ma.

Cette technique n'est conclue en Osae Waza qu'a partir des
programmes superieurs.

Au sommaire ;
NAGE WAZA:

HACHI MAWASHI sur DOSOKU TE DORI (dist. ma)
HACHI MAWASHI sur RYOTE IPPO DORI (dist. chikama)



142 « AIKIBUDO

sur Dosoku Te Dori

distance de saisie ma

|. Seme se prépare a vous saisir a partir de la
distance ma. Placez-vous en Gyaku Hanmi. no
Kamae (Migt Kamae) et presentez votre mai
droite de facon a linciter a vous saisir en [Ddsok
Te Dorm.

2. Au moment de la saisie, levez les doigts,
paume en avant et glissez votre pied droi vers
l'avant pout repousser le bras de Seme vers son
Irtérieur,

3. Entrez votre pied gauche trés loin sur l'avan
de Seme, votre flanc dans son aisselle. Votre
bras gauche encercle son cou et le presse
contre votre flanc,

4,4 6. Amarcez une rotation de vos hanches en
portant Koshi Tsuki puis effectuez le Tal sabaks O
e en maintenant tres fermement la pression
de votre bras gauche.

AIKIBUDO -

7. Seme est renversé et plaqué au sol.

143



144 =
AIKIBUDO AIKIBUDO = 1435

sur Ryote Inpo

distance de saisie chikama

Vue sous un autre angle,
|. Seme vous a saisi en Ryote Ippo a partir de la

distance chikama.

2. Effectuez le Te Hodoki de base, comme dans
l'educatif Nigiri Gaeshi,

3. Votre main droite vient contrdler le poignet
droit de Seme en le déséquilibrant vers ['avant
pendant que votre main gauche lui porte un
Koshi Tsuki Chudan au flanc,




146 »

ATKIBUDO

4. a 9. Achevez le mouvement comme dan

la pratique de base décrite dans la techniqu
précédente,

KOSHI NAGE

Litcteralement, Koshi Nage signifie projection de hanche.

En forme de base, il s'agit d'une projection par rotation du partenaire
autour des hanches.

En technique de référence, elle s'effectue sur la saisie Ryote Dori a
partir de la distance ma.

Au sommaire:

NAGE WAZA :

KOSHI NAGE sur RYOTE DORI (dist. ma)
KOSHI NAGE sur MUNA DORI OMOTE YOKO MEN UCHI (dist.

chikama)

KOSHI NAGE sur TSUKI CHUDAN (dist. ma)

KOSHI NAGE Combiné:

NAGE WAZA:

SHIHO KOSHI NAGE sur OMOTE YOKO MEN UCHI (dist. ma)
TENBIN KOSHI NAGE sur TSUKI JODAN (dist. ma)
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sur Ryote Dori

distance de saisie ma

As
P

|. Seme vous a attaqué sur la saisie Ryote Dorf a
partir de la distance ma. Vous étiez placé en
Gyaku Hanmi no Kamae (Migi Kamae).
Tournez la main gauche en pronation et la mair
drote en supination au moment de la saisie.

2. Effectuez |e Tai sabaki nagashi sur pied armére
en tirant votre main drorte vers le sol

3. Transférez |e deséquilibre de Seme en levant
votre main droite qui a saisi le poignet gauche
de Seme, entre e pouce et 'index.

*
0
'

AIKIBUDO = 149

4. Dans le méme temps, tirez son bras droit
vers vos hanches. Seme est ainsi husse sur la
pointe des pieds.

5. En maintenant Seme dans cette position,
entrez le pied droit devant lul, puis effectuez
une rotation des hanches de | 80° en fléchissant
VoS |[ambes,

6, Simultanement, tirez Seme devant vous et
redressez vos jambes en basculant le tronc.
Seme est enroulé sur vos hanches et plagqué au
sol. A cet instant vous avez reculé votre pied
droit pour étre en garde finale Hidari Karmoe.,
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sur Omote Yoko Men Uchi

distance d'attaque chikama

|. Serme se preépare a vous porter une attaque
en Omote Yoko Men Uchi, a partir de la saisie
Muna Don en distance chikama.

2. Avec votre main gauche, venez controler |
creux de son coude droit en effectuant le To
sabaki Hiroki sur la gauche.

3.Votre main gauche rabat son bras drot, votre
mamn drote wvient se placer sous son coude
gauche de fagon & le soulever au-dessus de
votre téte. Pouce dans la saignée du coude,
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4. 3 6, Achevez le mouvernent comme dans la
technique de base.
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sur Tsuki Chudan

distance d'attaque ma

'«

|, Seme se prépare a vous attaquer en Tsuki
Chudan a partir de la distance ma. Placez-vous
en Al Hanmi no Kamae (Hidan Karmae),

4. Entrez le pied gauche devant Seme en le
ceinturant de votre bras gauche et effectuez
une rotation du bassin de fagon a lui présenter
vos hanches de profil en fléchissant vos jambes.

5. et 6. En vous relevant, tirez sur le bras droit
de Seme qui bascule autour de vos hanches et
est projeté au sol. A cet instant, vous avez reculé
votre pied gauche pour &tre en garde finale Migi
Kamae.

2.et 3. Au moment ol Seme porte son attaque,
ecartez le pied gauche et contrdlez son bras
droit que vous repoussez pour |'obliger a pivo-
ter sur son Inténeur,
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sur Omote Yoko Men Uchi

distance dattaque ma

s s
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3

|. Seme se prépare a vous attaquer en Omote
Yoko Men Uchi a partir de la distance ma. Placez-
vous en Gyaku Hanmi no Kamoe (Hidari Kamae)

2, Au départ de attaque, effectuez le Tai sabak
O inmi en contrélant le poignet droit de Seme
de votre main gauche et en portant Omote Yoko
Men Uchi de votre main droite.

3. Contrblez le bras droit de Seme et passez-le
devant vous en tournant les hanches comme
dans la techmique Shiho Nage

4. Entrez votre pied gauche latéralement sous le
bras de Seme,
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5. Flechissez les jambes et inclinez le buste, puis
tirez le bras de Seme maintenu dans la position
de Shiho Nage dans la ligne de vos hanches.

6. Relevez-vous en faisant basculer Seme autour
de vos hanches.

7. Seme est plaqué au sol,
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TENBIN KOSHI NAGE

sur Tsuki Jodan

distance d'attaque ma

4 En vous relevant, tirez son bras et fates-le

I, Seme vient de vous attaquer en Tsuki fodarn
basculer autour de vos hanches.

Vous etiez place en Ai Hanmi no Kamae (Hidan
Kamae). Avancez le pied droit devant Seme en
controlant le poing avec votre mamn gauche.
Votre main droite, en supination, vient saisir son
poignet droit.

2. Avancez le pied gauche devant Seme et 5. 5eme est plaqué au sol,

effectuez une torsion naturelle de son poignet
en maintenant son bras horzontal.

3. Fléchissez les jambes et passez votre buste
solUs le bras tendu de Seme,




USHIRO KATA OTOSHI

Lictéralement, Ushiro Kata Otoshi signifie renversement arriére par les
épaules.

En technique de base, I'entree se fait par l'intérieur.

En esquive extérieure, cette technique peut étre considérée comme le
prolongement de Mukae Daoshi. Elle est également nommeée Ushiro Kiri
Otoshi (kiri = couper).

Au sommaire:
NAGE WAZA :

USHIRO KATA OTOSHI sur OMOTE YOKO MEN UCHI (dist. ma)
USHIRO KATA OTOSHI sur TSUKI CHUDAN (dist. ma)

USHIRO KATA OTOSHI apres tentative de MUKAE DAOSHI (dist
ma).
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USHIRO KATA OTOSHI

sur Omote Yoko Men Uchi

distance dattaque ma

X 4

ﬁ)

|. Seme se prépare a vous attaquer en Omote
Yoko Men Uchi a partir de la distance ma.

Placez-vous en Al Hanmi no Kaomae (Hidar
Kamae).

2, Effectuez le Tai sabaki O inmi en portant Yoko
Men Uchi de votre main droite et en contrélant
le poignet droit de >eme de votre main gauche.

3.et 4. En continuant la rotation de votre bassin,
appuyez sur la nuque de Seme pour le désé-
quilibrer sur son avant puis faites-le passer sur
votre coté drot par une accentuation de |a
rotation et une pression de votre main droite
SUr sa nugque,
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5 et 6. Dans le moment ou || tente de se
relever, passez sur son c&té gauche, en exercant
une traction vers larriére, au niveau de sec
épaules, en direction de son talon arriére,

7.5eme, déséquilibreé, est projeté sur le dos.
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USHIRO KATA OTOSHI

sur Tsuki Chudan

distance d'attaque ma

|. Seme se prépare a vous attaquer en Tsuki
Chudan a partir de la distance ma. Placez-vous
en Gyaku Hanmi no Kamae (Migi Kamae).

2, 3. et 4. Au moment ou Seme porte son
attaque, avancez votre pied gauche dans un trés
grand O irimi, en effacant vos hanches pour
esquiver le coup. Votre bras droit passant par-
dessus le bras droit de Seme, vous placez le dos
de votre main droite sous son menton.

Le Tai sabaki vous conduit & passer derriére
Seme pour vous retrouver sur son cdté gauche
en relevant son menton avec le dos de la main
droite pour le forcer a se cambrer; contrblez
son épaule gauche avec votre main gauche,

Continuez votre traction pour faire chuter
Seme sur le dos.
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USHIRO KATA OTOSHI en suite a'éc

, ~ . & -
ﬂﬂ"lﬂlll a Ia tﬂ ﬂl““llllﬂ M“kae na“snl Littéralement, Juji Garami signifie emmélement en croix.

distance d attaque ma Cette technique, applicable sur peu d'attaques, consiste a entrecroiser
les bras de Seme pour le contraindre a chuter sur son avant.

I SEWE‘SE F'r?épﬂr‘e d vous attaquer en Tsuk En Osae Waza la technique est: Juji Garami Osae.
Chudan a partir de la distance ma. Placez-vous

en A1 Hanmi no Kamae (Hidari Kamae).

Au sommaire:

NAGE WAZA:

JUJI GARAMI sur RYOTE IPPO DORI (dist. ma)

A —— JUJl GARAMI sur USHIRO RYOTE DORI (dist. chikama)

directe,

3. Seme pivote pour échapper a la contrainte
de la technigue. Placez immédiatement votre
main droite sur son épaule droite et tirez-la vers
vous en contrdlant son €paule avec votre main
gauche tout en effectuant un ample nagash
autour du pied gauche,

4, Seme est projeté sur le dos.
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sur Ryote Iippo Dori
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JUJI GARAMI
sur Ushiro Ryote Dori

distance de saisie ma

L

|. Seme se prépare & vous saisir en Ryote jpp
Dori a partir de la distance ma. Placez-vous e
Al Hanmi no Kamae (Migi Kamae).

2. et 3. Au moment ou Seme vient vous saisir
reagissez comme dans 'educatif Nigin Kaeshi,

4. Repoussez Seme du tranchant de la mair
droite en direction de son visage de fagon a |s
placer en desequlbre lateral arriere

5. Saisissez son poignet gauche avec votre main
gauche et croisez son bras gauche au niveau du
coude de son bras droit tendu, Poussez en
avant en accentuant la contrainte pour forcer
Seme a se lancer en Mae Ukemi,

distance de saisie chikama

|, Seme vous a saisi en Ushiro Ryote Don.
Dégagez comme pour le [e Hodoki corres-
pondart

2. Effectuez un Tai sabaki nagashi sur le pied
avant en passant sous e bras gauche de Seme.

3. Tirez sur le bras droit de Seme que vous
venez passer en Croix sous son bras gauche.
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USHIRO HIKI OTOSHI

Licteralement, Ushiro Hiki Otoshi signifie: tirer vers l'arriere et le sol.

En technique de base, il s'agit d'une poussee du bras de Seme vers son
arriére, ce qui I'ameéne a pivoter pour chuter en Mae Ukemi. La forme

| originelle conduisait a Ushiro Ukemi.
4. Repliez ce bras droit sur le bras gauche tenduy,
au niveau du coude,

Au sommaire:

NAGE WAZA.:

USHIRO HIKI OTOSHI sur TSUKI JODAN (dist. ma)
USHIRO HIKI OTOSHI sur OMOTE YOKO MEN UCHI (dist. ma).

| 5. Avancez le pied droit en renforgant la
contrainte.,

| 6. Seme doit se lancer en Mae Ukemi pour
echapper & la douleur du coude.
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USHIRO HIKI OTOSHI

sur Tsuki Jodan

distance d'attaque ma
I. Seme se prépare & vous attaquer en Tsuk
fodan a partir de la distance ma. Placez-vous e
Ai Hanmi no Kamae (Hidari Kamae),

2. Au moment de lattaque, eflectuez le Ta
sabaki nagashi en venant saisir le bras droit de
Seme par en dessous avec votre bras gauche e
crochet,

3. Continuez la rotation de votre bassin en
exercant une contrainte oblique descendante
sur le bras de Seme,

+
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4. Au moment ol Seme franchit le plan de

symétrie de votre corps, portez un Age Tsuki au
menton pour l'obliger 3 se redresser et a se

cambrer.

5. En avancant fortement le pied droit, poussez
avec votre main droite dans le pli du bras droit
de Seme, abliquement vers le sol.

6. Seme pivote sur lui-méme et part en Mae
Ukemi.
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USHIRO HIKI OTOSH]

sur Omote Yoko Men Uchi

distance d'attaque ma

> 4

. Serne se prépare i vous attaquer en Omote
foka Men Uchi a partir de |a distance ma. Placez-
vous en Ai Hanmi ro Karnae (Hidart Kamae),

L Simultanément a l'attaque, effectuez le Tai
sabaki irmi « dans » le bras droit de Seme que
vous venez contréler avec le tranchant de |a
main gauche tout en portant un Age Tsuki de
votre main droite.

3.Avancez le pied droit en saisissant le poignel
droit de Seme de votre main gauche et en
poussant fortement de la main droite dans le pli
de son bras droft, obliquemerit vers le sol et la
drorte,

4. Seme doit pivoter sur lui-méme et partir er
Mae Ukemi.

MAE HIKI OTOSHI

Litcéralement, Mae Hiki Otoshi signifie: tirer vers |'avant et le sol.

En technique de base, il s'agit d’'une traction sur le bras de Seme, ce
qui I'entraine en chute avant.

Au sommaire:

NAGE WAZA:

MAE HIKI OTOSHI sur OMOTE YOKO MEN UCHI (dist. ma)
MAE HIKI OTOSHI sur RYOTE DORI (dist. ma).
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MAE HIKI OTOSHI

sur Omote Yoko Men Uchi

distance d'attaque ma

l.et 2. Seme vous a attaqué en Omote Yoko M
Ucht. Avancez le pied droit en portant Omot
foko Men Uchi de la main droite et er

contrélant le poignet droit de Seme de votre
main gauche.,

3. Placez votre main droite sur le cou de Seme
Effectuez un ample pivot nagashi sur pred avant
en exercant une traction oblique descendante
sur le bras droit de Seme qui est entrainé en
deséquilibre avant. Vous poussez vers ['avant sur
le cou de Seme.,

|. S5eme est projeté en Mae Ukemi
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MAE HIKI OTOSHI

sur Ryote Dori

istance de saisie

wt
-
P
&

|. En garde hidari, Seme vous a attaqué en Ryote
Dori. Esquivez-vous avec un Tai sabaki O inmy,
contrdlez son poignet drot de votre main
gauche et placez votre main droite dans le
creux de son bras droit.

7 Pwotez sur les hanches en entrainant Seme
dans votre rotation

3. Accentuez votre rotation et votre poussee
sur le bras de Seme,

4. Seme est déséquilibré sur lavant et projete
en Mae Ukemi.
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URA UDE NAGE & ROBUSE

Ura Ude Nage signifie litteralement « projection du bras en revers » et sul' nvﬂtﬂ l"“o nu"

Robuse, « poser la rame » (mouvement du rameur). Les deux
techniques procedent d'un méme type de mouvement dont, en fait.
Ura Ude Nage est la forme « nage » de la technique Robuse qui elle, est
par nature un « Osae Waza ».

distance de saisie chikamdad

|. Seme vous saisit en Ryote Ippo Dori a parti

: . Eix . de la distance chikama.
En Kihon Osae Waza, Robuse est effectuée sur la saisie Ryote Ippo Dori

a partir de la distance ma, et se conclut par un Hiji ou un Kata Kansetsu.

Au sommaire:

NAGE WAZA:

URA UDE NAGE sur RYOTE IPPO DORI (dist. chikama)
URA UDE NAGE sur TSUKI JODAN (dist. ma)
URA UDE NAGE sur TSUKI CHUDAN (dist. ma)

2. Réagissez comme dans ['éducatif Nigiri Kaesh,

NAGE WAZA.:

ROBUSE TENKAN sur RYOTE IPPO DORI (dist. chikama)

3, Repoussez Seme avec |a main droite et, avec
une rotation du bassin et sans bouger les pleds,
repoussez son coude avec la main gauche en
ablique contre son Visage.
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4. Accentuez cette poussée en avancant |e pied

gauche plus loin que le pied gauche de Seme et
sur l'arriére de celui-ci

5. Seme est projeté en Mae Ukem.
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sur Ryote Ippo Dori

distance de saisle chikama

A partir de |a phase 3 de la technique décrite
precédemment,

4, Avancez le pied gauche d'un grand pas en
oblique gauche, en poussant le coude droit de
Seme vers son visage el le sol, Il est stoppé sur
votre genou gauche.

5 En maintenant le poignet droit de Seme
contre votre hanche droite et en appuyant
fermerment sur son coude avec la main gauche,
bras tendu, faites un grand pas circulaire du pied
droit vers l'avant droit.

6. Effectuez un pas glissé du pied gauche vers
lavant dromt, en accentuant la pression sur le
coude de Seme, ce qui l'oblige a se plaquer au
sol sur le ventre,
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AIKIBUDO + 179

sur Tsuki Jodan

distance d'attaque ma

L #

6bis, Vue de face |. Seme se prépare a vous attaquer en Tsuki

Jodan a partir de la distance ma. Prenez la garde
Gyaku Hanmi no Kamae,

2. Déviez [attaque comme dans [educatif
shinogl en avancant le pied droit.

Finale en vue de face

/. Controlez le bras droit de Seme dans votre

pli inguinal droit et portez votre genou gauche
SUr son epaule,
3. Repoussez |le poignet droit de Seme avec

votre main droite, puis placez votre main
gauche contre son coude, pouce en dessous, de
facon a le déséquilibrer latéralement, coude en
Iair, avancez fortement le pied gauche.

4. et 5. Achevez le mouvement comme dans la

8. Contrblez le bras de Seme entre vos deux @ technique de projection precedente.

jambes. Portez l'aterm d'expression martiale.
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sur Tsuki Chudan

distance d'attaque ma

|. Seme vous a attaque en [suki Chudan a parti
de la distance ma. Effectuez le Tai sabaki irimi en
avangant le pied droit a lI'inténieur de sa garde.
Simultanément, portez un Age Tsuki, de la mair
droite et contrOlez lattaque par l'interieur ave
la main gauche.

2. Saisissez sa main droite par-dessus avec votre
main droite, pouce sur le pouce, vos doigts
agrippant fermement le tranchant de sa main,
La main gauche contrdle l'avant-bras de Seme
par-dessous.

3. Effectuez une rotation de votre bassin en
effectuant un demi-cercle de vos deux bras vers
le haut en repoussant le coude de Seme avec
votre main gauche, vers son wvisage et son
arriere,
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4. 5. et 6. Achevez le mouvement comme dans
la technique précédente,



URA KATA HA

Littéralement, Ura Kata Ha signifie « I'aile en revers ».

En technique de base, il s'agit de replier le bras dans le dos de Seme
pour le pousser en chute avant.

Elle peut se conclure en Osae Waza par un Kata Kansetsu.
Cette technique comprend de nombreuses possibilités d’entrée : soto.

soto uchi, uchi, etc.

Au sommaire:

NAGE WAZA :

URA KATA HA sur JYUNTE DORI (dist. ma)
URA KATA HA sur USHIRO RYOTE DORI (dist. chikama)
URA KATA HA sur TSUKI JODAN (dist. ma)

AIKIBUDO +« 183

URA KATA HA sur Jyunte Dori

Entrée soto uchi - Projection irimi

distance de saisie ma

|. Seme vous a saisi en fyunte Dori a partir de la
distance ma, Vous étiez placé en Ar Hanmi no
Kamae (Migi Kamae),

2. Effectuez un grand pivot nagashi sur le pied
droit et entrainez Seme dans votre rotation en
le guidant avec votre main et votre bras flech
horizontalement (e no Michibiks, la main guide),

3. Au moment ol Seme vous fait face, portez
Age Tsuk.

4, Débutez un O irimi en avangant |le pied
gauche sous le bras droit de Seme, en
contrélant son coude avec votre avant-bras
gauche,
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/. Poussez le poignet de Seme vers son
omoplate et saisissez fermement votre poignet
droit avec votre main gauche en passant sous
son bras drort

0. Achevez votre Tal sabaki (O irimi) pour passer
dernére Seme en amenant son poignet gauche
gemere son dos.

b. aﬂ.pi:ll._l}-’ﬁ'?_’ votre bras ﬁElufhE sur I'tﬁ;:élule et |e 7 bis. Vue de dos du contrdle du coude

coude de Seme en relevant son bras

8. Pivotez sur les hanches pour projeter Seme
an Mae Lkerm. Libérez son bras des le déebut de
la chute.

6 bis.Vue de dos du contrle du coude.
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URA KATA HA

sur Ushiro Ryote Dori

distance de saisie chikama

Seme vous a sarst en Ushiro Ryote Dori, Débutez
le dégagement comme dans le Te Hodok
correspondant.

|. Levez les bras devant vous en effacant vos
hanches dans un pivot nagashi pour passer sous
le bras gauche de Seme.

2, Saisissez son poignet gauche avec votre mair
droite.

3. et 4. Tirez son bras droit selon un demi-cercle
vers le bas et contrélez sa nuque avec le
tranchant de votre main gauche,

Nota: Cest ongnellement un atemy ou une
coupe avec le petit sabre.
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5. Relevez son bras gauche et poussez-le dans la
direction de son épaule droite en accentuant la

poussée sur la nuque.

6. Seme est projeté en Mae Ukem,
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URA KATA HA sur Tsuki Jodan

Entrée soto — Projection tenkan

distance d'attaque ma

|. Seme vous a attaqué en Tsuki Jodan a parts
de la distance ma. bsquivez avec le Tai sabaki C
irimi en contrélant le bras droit de Seme par
dessous avec votre bras gauche. Entrainez-le
dans votre rotation,

2. Quand il franchit le plan de symétne de votre
corps, portez un Age Tsuki,

3. Vous profitez de I'atemi pour avancer d'un
grand pas du pied droit et passer votre bras
droit par-dessus le bras droit de Seme que vous
repoussez dans son dos.
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4 Au cours de cette action, saisissez votre
poignet gauche.

5, Avancez le pied gauche derriére la jambe
droite de Seme en repliant son bras droft vers

son omoplate.

6. Accentuez la poussée et la rotation du bassin
pour ['amener en chute avant.



RECAPITULATIF DU PROGRAMME
ELEMENTAIRE DE 1° DAN - AKIBUDO

* Chutes UKEMI:

MAE UKEMI — YOKO UKEMI — USHIRO UKEMI.
(Réceptions roulées simples et avec plaquage).

* Déplacements TAI SABAKI:

NAGASHI — O IRIMI — IRIMI — HIRAKI — HIKI.
* ATTAQUES a mains nues:

TSUKIWAZA (GYAKU TSUKI, KOSHI TSUKI) — OMOTE YOKO MEN
UCHI — URA YOKO MEN UCHI.

— SHOMEN UCHI (uniquement avec TAMBO et TANTO),
* Avec le pied KERI WAZA :

MAE GERI — YOKO GERI — MAWASHI GERlI — URA GERI —
USHIRO GERI.

* Gardes KAMAE:

HIDARI KAMAE — MIGI KAMAE — Al HANMI NO KAMAE (garde

identique). GYAKU HANMI NO KAMAE (garde inverse).

* Educatifs HOJO UNDO:

effectués en position debout et a genoux:

— NEJI KAESHI (2 formes).

— NIGIRI KAESHI (2 formes + Variantes)

- OSHI KAESHI — TSUPPARI — SHINOGI (2 formes) WA NO
SEISHIN (éducatif particulier).

* Saisies TSUKAMI KATA:

distance chikama + dégagement + atemi = TE HODOKI (educatif
particulier).

JYUNTE DORI — USHIRO RYOTE DORI

DOSOKU TE DORI — USHIRO UWATE DORI

GYAKUTE DORI — USHIRO SHITATE DORI

RYOTE IPPO DORI — USHIRO ERI DORI

RYOTE DORI — USHIRO RYOSODE DORI

MAE ERI DORI — USHIRO KUBI SHIME KATATE DOR| SODE et
RYOSODE DORI.

Terminologie:
Cnnnaissapces et definition des termes suivants:
AIKIBUDO, DOJO, KEIKOGI, SENSEI NI REI, OTAGAI NI REI, SEIZA.

SHISEI, ZANSHIN, KIME, KIAl, WA NO SEISHIN, TE-HODOKI, TAI
SABAKI, UKEMI, ATEMI, KAMAE, KOBUDO, etc.

TECHNIQUES DE BASE
ET COMPLEMENTARIRES

Sur toute forme d'attaque et de saisie en distance chikama et ma.
Contre arme: tantd et tambo en distance ma et to-mda.

« Techniques de projection: KIHON NAGE WAZA (sous la forme
'un kata).

I‘i‘IUI{AE EJADSHI sur URA YOKO MEN UCHI

SHIHO NAGE sur OMOTE YOKO MEN UCHI

YUKI CHIGAE sur TSUKI JODAN projection USHIRO

NEJl KOTE GAESHI sur TSUKI CHUDAN

TENBIN NAGE sur RYOSODE

HACHI MAWASHI sur DOSOKU

KOSHI NAGE sur RYOTE DORI

Nota: Les variantes ne sont pas a effectuer dans le kata.

« Techniques complémentaires:
USHIRO ‘II(ATA OTOSHI — JUJI GARAMI - YUKICHIGAE MAE UKEMI

USHIRO HIKI OTOSHI — URA UDE NAGE — KOTE GAESHI (4 variantes)
MUKAE DAOSHI TENKAN et IRIMI — TENBIN NAGE TENKAN.

+ Techniques d’immobilisation: KIHON OSAE WAZA (sous la
forme d'un kata).

KANSETSUWAZA
(clé articulaire du
controle au sol)

OSAE WAZA KOGEKIWAZA
(technique de contrainte
vers le sol)

USHIRO HIjI KUDAKI sur Tsuki Chudan HIjl KANSETSU

ROBUSE sur Ryote lppo Dori HIjl ou KATA KANSETSU
KOTE KUDAKI sur Sode Dori KATA KANSETSU
YUKI| CHIGAE sur Ushiro Eri Jime UDE KANSETSU
SHIHO NAGE sur Ushire Ryote Dori UDE KANSETSU

MUKAE DAOSHI sur Ushire Uwate

Tout contrdle final par bras tendu accompagné d'un atemi.

HIjl ou KATA KANSETSU
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* Techniques complémentaires d'OSAE WAZA
KOTE GAESHI . « oo o6 oxe s bmio KATA KANSETSU
TENBIN NAGE: . i owneaioanne o HIjI KANSETSU

* RANDORI: Application dynamique et réaliste
ESQUIVES — CANALISATION

GO NO RANDORI: Randori chikama

JU NO RANDORI: Randori souple

FUTARI DORI RANDORI: contre 2 adversaires
TANINZU DORI RANDORI: plusieurs adversaires
TANTO ou TAMBO DORI RANDORI: contre armes
WA NO SEISHIN RANDORI

+ KATA:

KEN NO KATA KERI GOHO NO KATA
SUWARI WAZA NO KATA BO NO KATA
HAPPO KEN KATA TANTO NO KATA

TAMBO NO KATA

+ |Al GOSHI (5 séries) KEN JUTSU (1= KATA) BOJUTSU (1 KATA)
Ecole KATORI SHINTO-RYU.

L'attention est a porter tout particulierement sur la forme du corps
épaules basses, talons au sol, ventre tonifié par la respiration abdc
minale et déplacement monolithique du corps dans I'action.
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Alain Floquet, 8* dan hanshi, est le fondateur
d'un art et d'un mouvement humain gu'il
a nommeé « aikibudo », synthése et mise a
jour rigoureusement pensée de doctrines
martiales du Japon ancien. Fruit d'une
recherche commencée il y a prés de 40 ans,
cette discipline attire un nombre d'amateurs
en progression constante dans le monde,

a1 “-,|
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« Le Daito Ryu Aikijujutsu et le Katori Shinto Ryu sont les deux berges
d'un fleuve, dont le Yoseikan Shinto Ryu est le lit dans lequel s'écoule
I'Aikibudo ».

C'est ainsi que maitre Floquet résumait dans son dernier recueil,
Pensées en mouvement (Budo Editions, 2006), la généalogie de son
art, insistant ainsi sur les origines traditionnelles de |'aikibudo.

Aikibudo, connaissances fondamentales est |'édition réactualisée et
enrichie d'un livre épuisé depuis plusieurs années De ['Aikido
moderne & |'Aikibudo. Dans cette nouvelle version, Alain Floquet
présente les mouvements et les connaissances élementaires de son art
et souligne I'importance des racines de |'aikibudo.

Cet ouvrage apportera aux aikibudokas confirmés de nouveaux
éléments sur |'histoire de leur pratique tout en restant, pour les débu-
tants, un outil précieux, véritable aide-mémoire les guidant dans leur
évolution jusqu'a la ceinture noire.

Pensées en mouvement (Budo Editions, 2006), est constitué de
textes courts et percutants qui aménent le lecteur a pénétrer la pen-
sée du créateur de |'atkibudo, art du mouvement qui séduit par son
alliage de puissance, d'efficacité et d'esthétique gestuelle.

Mustration de couverture: Estarmpe originale de Kunisa (rollection particuliére d'Alain Floguet)

Seconde adition @ www.aikibudo.com
UMMM o esserrzses <0 (25 BUDO

9'782846"1 72455 www.budo.fr EJQ_ Editions
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