TECHRINIQUIES DIE BASEES PAR AVTEMI

i Revers du poing av visage
w1 JODAN URAKEN UCHI

DESCRIPTION EXPLICATION

L Déplacernent (latéro-obliqme 457
TAI-SABAEKI avec tmction  de I"attaquant pour
{esquive dhu corps) chfectuer le déséqualibre de

cehei-ct  (sans t:ugtﬁnm]

MAWARI ASHI

. . Les bras wont relativement écartés,
{déplacement toumant suboir do pied avant) . rERE e

smeement du poing vers 'amidre,
(snn exapération)

MOTO DACHI

“ | (position fondamentale. petite fente avant) | 4 Position des jambes en petite fente

AR,

F
e, " GEDAN UCHI BARAI _ o

A - 7. ( biocage balayé bas indircet) *  Wolstion dobasinst digegement
de la sariie avee |'miéneur du
poignet, I'awire poing cffeche
simultanément  woe  Totation
. E“K ITE ) I'..s.q:lm.:ﬁm.l- et un réarmement & la

(tirer |a main en arrsdre) hanche

TE

{paume de la *'main'") - Armement du pomg. paume de la

Tiakiny ERCe mik \.*iup:.

URAKEN _
{revers du poing) L Extension du bras, afin d"cffectuer
ume frappe du  revers du poing s
Visape
JODAN
A (mivems haat)
o




TECHRNIQUIES DIE BASES PAR CLERF

Clef de poignet vers |"extérieur

KOTE GAESHI

clef 1

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

g 3

'h"_ -
i ;

WA

TAI-SABAKI
(esquive du comps)

Déplacement (labéro-oblique 457,
csquive du corps,

Camneltendment amepss I main
sape en rotatson vers |exténeur,
I'meire main vensnt saisir le
|r|‘.'|iF||EI: de I':m.npwal

Aprss avoir dégager la saisie du
poignet, on accenbuant une Kersion
EVEC NHBE sica, ¢

- . pouce,
SHUTO contrdler le desuns de 1o maim de
: (sabre de main) I'anaquant avec be tranchant cxté-
I‘ ricige die |a votre,
- ,I"II? e En reculant la jambe. exercer une
e — presisron vers le bas,
2
f Amewer  |'stiaquent su sol, s
N main dégagée de la sansic venam
‘5 L controler le p-mpnﬂ de celai-ci
3 HIKITE Jusqu'an sol.
1= (tirer la mam en arrsére) L'sutee poing s* ¢ i In hanche
- R j~ -
3
.
_.-" o :""-_h_
vl 2N KOTE
/ > (proiprest) _ -
- . tu_ / Conirdle du poignet jusqu’au sol.
L\ / GAESHI
| . [retowmer)




TECHNICQUES DE BASES PAR PROJECTION
Fouchage de jambe arriére

0 S0TO GARI

projection 1

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

.72
R ﬁ_;q-f'

[ S— ; -
B = B

H&plﬁeﬁmu Iatéral en avancant le
pred i 1'exténieur du pied de 1"atta-
quent, siEmalisndment sasir e
poignet die ' attaguant pour cxoroo
le d.:uéqu.il.ibw de cehs-ci saimm
ﬂng-éﬂ.ﬁ.ﬂu_ I"mivtre oo veriand
CRCroeT and presston sur |"épanle.

Passer la jambe demigre celle de

F B L KAKETE ]'mﬁquum tond & mkipiensnt e
R p— (main erochetamt) déssquihbre.
\ 4 q
[
=
o 'i‘h
=3
vyl b
;:' _ ,j f* ASHI Simultanément faucher la jambe
et 4 {jambe) de 'ataguast & la hausteus du
;}(-.J creux poplité tout en accenhuant la
| ad presseon sur Iépaale pour anxner
: ﬂ : ~ celmi-ci wu sol.
4]
-} (grand)
PR
# ; La mzin qui vient de pousser sur
/ {extéricur) I'épanle s réarmerala hanche.
_ & GARI
= .ﬂ - [faschage)




IECHNIQUIES DE BASES PAR AVTENT
Coup de genou ow visage
MAE HIZA GERI

atémi 2

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

TAI SABAKI
{enquive du conps)

MAWARI ASHI

(deplacement tonmant sutour du pied avant)

. Déplecenent  (latéro-phlsque 457)
aved irectson de  attaquant pour
effectucr o déséqualibre de colui-<

[ens exapération),
L Smultanément mamener les maimns
prés do corps afin de desserrer

I"&treinte de la saisie,

. Posrtion des janshes: fléchies

* Cilisser la  jambe avani

HIKITE (changement de position) pour =
e e L. meettre en fente avamib, sapmeliané-
{tarer mains oo amidre) msenl temidre les hras afin de cador
la séte,
FUDD DACHI
I:_p-miti-:m -qu.l.i].ibn"r die combat) L] Rotmizon de ls iéte afin de In |,:'I.n¢=r
dans 1"axe du contre
e 4 Tendre les bras afin de saisis labé-
AlAMA rabament la t85e (pas demitre la
(1éte) béte),
MAE
(fmce) . Abapser la tde et simmliand-
Hla'f...'-"t G']:Hl mend monder le e,

(coep de gedwn)




TECHNGUIES DE BASES FAR CLLER

Clef de bros tendu
clef 2 WAKI GATAME
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION

TECHNIQUE

TAI SABAKI
[esquive du comps)

Deéplacement [latéro-obluqse 4£57)
esquive du corps,

Sansir lo poignet do 1" attaquant
par desss,

UDE
{ b}

Dégagement deo 1"Etreinte par une
pobutson du brss pour aller sascer e
poignet.

KOTE
(potguet)

Avancer In Jmi'u: avEnE  Vers
I"intérieur de 1"attaquant,
simulianément exercer une
pression sux b bras e celui-ca
avec le coude vers le bas, afin de
le déséinilibrer sams exapération,

Exarcer ume prewsion sur e
poignet dans le prolengemeni du
beas vers la tdie boud en convird]an

le coude de celai-<i.

WAKI GATAME

{comtrale par asselle)

EMPI (HIIT)
{coude)

Copirdle du poignet, du coude o1
de 1" épanle.




TECHNIQUIES DE BASES PAR PROJECTION

roiection 2 Renversement avec jambe en barroge
i TAI OTOSHI
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUF
’ . Simultsnément avencer le pied
r_llil.-l':r.i:u:r vers e pied avamt de
AYUMI ASHI T ey e

(DE ASCHI)

{wvancer un pas)

cxergant un déséquilibre de ochu-
i [sams ¢a-;1@_-¢u|:'m]. passET | e
tre maim au dessas de 1'épaule prés
dha com .

Brarouler la idie de l".l‘h'.k]l.'ddll:.
prvoter sar be pied avant pour fare

et ATAMA ug dems-tous,

| | (et
- L'muire pwbe venant se placer en

el barrags

2]
.-"-. - ) Accentuer la rotaiion du bassin
! 1 ITHE pour désdqualibrer |'sttaqueant
(bras)
i
3]
- TAl OTOSHI

(renversement du conps)

HIKITE

[Brer la mam en armeéne )

Le bras qui & emtourd la téie de
I'attaguant viend se réanmer & la
hanche.




SCHNIQOUIES DIE BASES AR ANTEMI
Coup de coude oux cites

YOKO EMPI

atémi 3

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

¥l o)
'I-' : "'\1 TL-\,
I"l'-- o - 3 .-"'I-\,-:II
§ L £ A
e
J
&S vl
s | ":'.._l|
e o=

TAI SABAKI
(esquive du conps)

MAWARI ASHI

{déplacement toumani subour du pied avant)

LENKUTSU DACHI

{posation fente avant)

Déplacement (latéro-oblique 457)

avee traction de Mattaquant afin
d'effectmer  be  déséquilibre  de

eehzi-ci (sams exagération),

Sanur le posgnet de 1" attaquant,

Position des jambes en  fente
avanit.

KIBA DACHI

(posution du cavalier)

SHIKO DACHI

[postion du sumoton “tolérde’)

Rotstson du bassin pour chanper
de position et exercer une lépére
traction de 1amadquant vers le bas,

Caeneltendenent fudre wise podabion
du pnip'l.l! en cavmant la main
(promaticn) poar  effecmer e
dégagement de s sassic,

KOTE
(poignet)

EMPI
{coude)

Mantenir la  traction de
I'abiaquamt  fowut en  levant e
poignet  (bras) de  cclui-ci,
sesmiltandment swer le coude

pour prépages le contre

YOKO EMPI
{coup de conde sur le cobé)

YORI ASHI
(pas glissé)

Accentser la traction en avant de
I’atinguant o effectoer le contre
du coude de cdtd dams les cdibes
tout en se déplagant labéraloment.




ECHNIOUIES DE BASES BAR CLER

clef 3

Clef en croix

JUGI UDE GATAME

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

'JT!
A

TAI SABAKI
(esquive du comps)

En soraet de 'axe d'atiaque par
ume esquive du corpe, pivot i 1807
afin d'secentuer la rofation, sadsir
le poignet de |abtaquant o brant
afin de meitre be beas en exiemsson,
1"mstre masn venant <2 dégaper de
I"étreinite.

JUGI GATAME

[contndle en aroux)

' «.'! L - Ciemeltendmment, FJi-i.-'.:r les Th::d".
o | = vers |'armsére, be bras hibre passant
- par dessus du bras de 1"atsguani
RUTE afin de I"enrouler,
: " [porgret)
' L msire masn wvenami exercer ume
pression s exapération vers le
| - bas.
[2]
o~ I."I Ve
i
(75 5
_.f Y
f EMPI (HLT)
{oouds) Comrdler |'amm-block en exergant
ume pression vers le bas.
p
LIDE
(harat) Afin d'exercer un ann-look cor-

rect |"sppud dodt Stre maistem la
main appayer sur le steroum du
défenscur i plat.




TECHNIQUIES DIE BASES PAR PROJECTION

Projection par |"épavle
IPPON SEOIE NAGE

projection 3

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

AYUMI ASHI
(DE ASCHI)

{avancer un pas

Sirmiltanément avancer le ped
exténicur wvers le pied avant de
'I'nunq:u:'ﬂ PO BIOTCET LG POle-
toa du COrps, sasuer ke porgned em
exergand wn désdquilibre  (sams
cxagimation), passer "autre main

sous |"ansselle de I'attaquamt.

EARETE
(mexin crochetant])

Frvober sir le pred avant pour fadre
ul demi-iour, caroaler ke bias de
I'aftaquant towd em  rasenand
Iastre poed, (poeds parallédes),

Descendre le centre de gravind et
trer sur lo bras de cclui-ci pour
mecenbier le dé-bequilibﬂ. fasre
passer altaquant au deisas de
I"épanle, en tendant les jammbes.

UDE
(heras)

Ramemer |"sutre pied pour obienar
les peeds panalléles pas  rop
dcarics, btmr s e bras de
]'ndnq:urﬂ accenfiser  le

deéséquilibre.

IPPON SEOI NAGE
(lane projection en churgeant sus Je dos)

HIKITE

(tirer la meain en armeére)

Copirdler |*anagaant en armant ks
poing i la hanche.




TECHINIQUIES DIE BASIES PAR AVTERMD

atémi 4 Coup de pied direct niveaw moyen
CHUDAN MAE GERI
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION

TECHNIQUE

TAISABAKI
(esquive du conps)

MAWART ASHI
{déplacement toumani subour du pied avant)

FUDD DACHI
(position équalibrée de combat)

Déplacement (latéro-obligse 457)
avee tracton de  |aftaquant pour
cifectuer  Ie  déségulibee  de

cehei-ct  (sans t:ugtﬁnm]

Sagur la man de |"attaguant avee
cowtrile du pouce,

Poution des jambes en  fente

W

Rotatwon du potgoel afin  de s

KOTE dégaper de s saisie,
(podgmet])
Recuber le picd svant pour chanper
de position,
}UDDJJE::L&;HI b Accennser by tracison (ans eu.;:'.
[position €qu conmbal | ration)  de I'attsquant  en
contrdlant  (em sarsdssant) e
r-nig_-n:l de celai-ci.
MAE
(face) Accentuer la traction wvers la
- hanche et simultanément
Gk H-'_ effecter un contre par un  atémi
{coup de pied) du pied niveau moyon.
CHUDAN

[mivesn nuyen)




ECHNIOUIES DE BASES BAR CLER
Clef de poignet vertical vrillé
YUKI SHIGAE

clef 4

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

s 2

TAI SABAKI
(esquive du comps)

Sartir de 1'axe d attaque par une
esquive du corps, suisir le poignet
de I‘.|1'r.|:'|_u.|:|u: el deaster le bas de

cehui-ci sans exagération.

KOTE
(poignet)

Pived sizr la Jmahg pvami  en
reculbant 1"autre pied afin de passer
sous be bims de | abinquant towt en
levamt lc bras fléchit de echur<a

EMPI (HLIT)
(coude)

..I‘l.puni'.-'. AVOEr d:-!ig-,e la smisie de
I'étreimte,  sarir  fermement  la
mxin de |'atiaguant,

Exercer une rofation en remaniant
le pogoet wvers inténeur  de
ochni-c1 tout en asvurant e contnd-
le de |la tecknsgae aves le coudes
sur le obite.

Travml de motation des hanches
mecsurées pour scceniuer 1a clef

YUKI SHIGAE
(KOTE HINERI)

{lorsion da poigmet])

Cainir fermement, eoxsrcsy ume
rotwizon du podgnet en remontani,




DIE BASES PROJECTION

Ramassage de jambes
WAKI OTOSHI

projection 4

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

£ 2

L1

14T

AYUMI ASHI
(DE ASCHI)

{avancer un pas)

Simultanément avancer lo pied
extémewr vers le psed avant de
I"afaquant [(our SMOroer une rofa-
ison du corps, en armant le poing
HOALS lt'Pﬁ'i!;!l.l!’l de ]‘lruu]muu.

MAWARI ASHI
[diplac et iourman! milous do peed avast)

Frvober sur le pied avant pour vous

placer perpendiculaire @
'I"Mrl.r.\lull:. simultandmeni

rotatson des deux mams pour vous
dégaper de |"éreinte.

Glisser le prod demitre cchar de
'I'nmqnurd ouIl &N AR MO le
bras de celui-ci. afin d’exercer une
percimsion (sans cxagiraiion) du
corps de Espon & le mstire em

(tirer la maim en amsére)

WAKTOTOSHI
(renversement sous |xisselle)

¥
L \ I L A désdquilibre,
L]
: , o Faotes ghsser les mamsi & la
} - hawtewr des creux poplitds, exercer
& 1 » ' ume traction  vers ['avant de
L e 'attsguant  en  levast sans
a .d ; exagémation pour |'amener s sol
*
i
HIKITE

Copirdle de |'attaqueant pasqu’an
sol en armant le poing 4 la hanche




TECHINIQUIES DIE BASIES PAR AVTERMD

s main au cow
atémi 5 Sabes do
JODAN SHUTO UCHI
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE
UNSOEL
[dhéplacemesni)
ASHI . Déplacement latéral du pied avee
{paed) ume Kpire raction de  1'aitsquant
pour u:d"!i:' de 'axe d 'nmu'.u.t {ains
HIDARI Engimtica).
{pauche)
MIGI
(deait)
HEISOKO DACHI
{debout les pieds T'un contre Vautre) * Bamemer le pied 4 la houteur de
1"ustre,
KOTE * Crocheter le poignet de 1"attaquand
[ peniiprast) pour le sassar et armmer le bras,
nsun  cuverie paume  face  au
visage
KAKETE
(miain crochetant)
# f_'lL'i'.-:.l:.r ke pied vers [Dattaquant
KOKUTSU DACHI (exbéncus),
[H;\NMII"«_I.'_J ASHI DACHT) . Position vers 'aidre et effoctoer
(position amiére) un  comtre avec e trancham
ﬂh.'nl.'l.l:l' dt Iﬂ I:IB.'iTI.IlI (LU
JODAN
(mivean hat) . Coaire svee le tranchant exénenr

SHUTO UCHI
(attaque circulsire avee le tranclant de
la maim)

de la main an con




TECHNGUIES DE BASES FAR CLLER

clef 5

Clefen I

HIJI DORI URA

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

&g 3

e

TAI SABAKI
{esquive du conps)

Deéplacement (latéro-oblique 457,
ewquive du conps, plier le bras e
ramsener by moan saisie an nivean
cha sermam.

UDE
(bras )

KEOTE
(poiger])

En passant par dessus, sabsir le
I'rﬁiFﬂEl: de I'trl.n.q'lmr.

HUI DORI URA

{prese du conde en soumanit)

Rotatson du corps afin de passer le
cowde pu dessus du bras de
I'attaguant, afm de sc bbérer de
1"étreimie,

fouf en fonemani le Pnnip-:rﬂ de
cehu-ci paume de sa main vers le

st

Fotstion du bassn, contriler Ia
sapsse du poignet, plaquée sur le
thorax en exergant 1me prestion da
cotsde vers le bas,

Muintemir fermement la saisic @
deux nuans e glissant les paods
vers | arriéne, pous  eXercer um
mouvement de recul pour destaqui-
Ifbrer |"attaquant vers 1'avact pour
secentuer la clef,




TECHNIQUIES DIE BASES PAR PROJECTION

projection 5

Sacrifice dv corps
UKI WAZA

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

g 2

i

{

Ll
AN

KAKETE

(mexin crochetant])

L Crochieter le poignet de 1"attacguant
en  exéoutand une rotation da
poignet poar lo sasr of vous
:‘I.:'pgtrd:l'iirtim:-t.

L] Raotaizon du bassen «f recul du pitd
afin d"8tre e angle droit. La msin
quai snue le poignet exerce une
temction vess |'avanl de ]'nluu'rwu

I'astre main  venant

(potgnet) revers de celwi-ci |

# Motion de déplacement latéral
inléreEuy Limmliend

le progessas de désdquilibre,

UKEMI
chute)

GEDAN . Accompagner ln  imction de
. ‘ (niveau bas) Iattaguant wers le bas o voun
. | Y msettant s sal
';0_\ §a
3
SUTEMI
a 4 {sacmfice volontaire)
D e
Sl as -t UKI WAZA . Licher I'attaquant afin  que
L (susem latéral avant) cchui-ci pumsse exécuter un chute
= ) plaquée,




TECHINIQUIES DIE BASIES PAR AVTERMI

(esquive du comps)

cchui~ci (sans cxagération),

atémi 6 Cowp de pied circuloire niveau moyen
CHUDAN MAWASHI GERI
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUF
D:'ph-:m'u:ud I:lllrru-ﬂbll.qur 457
r ,.%'yf aver traetion du j'li.l.'I:Hmi.'M' R
;"-'-h‘-#*-‘_? TAI SABAKI e s &

P oy
..'I.-. 1 "L.
N e
Ir T

\ Pr | .ﬁ '|-
rrd ., i
a - ...l -
* y = A

MAWARI ASHI

(déplacement toumant autour du pied avant)

MOTO DACHI
I (postion fondamentale, petite fente avant)

Lever Ie poignet plié, exoroo ume
I'n-mi.-n:': g e [rnip'u:f de
I'aftagquant avec le tranchant de
I'avire main pour se dégager de
I"éreimte,

Positicn des jambes en petite fente
avant.

KOKENE
[dos du poignet plié)

SHUTO-JODAN-UKE
(blocape baut du sabre de main)

KAKETE

(mann erochetamt)

Sansr le poigoet du partenaire.

HIKITE

(tirer |a main en arrsdre)

UDE
{(baraci)

Bamener le braz 4 'bonzoatal,
tandss que b omaim dépapde de
Iétreinte vient s'armer & la
hawsche.

MAWASHI GERI

[eong dz qu.u‘l circulasre)

CHUDAN

{mivesn moyen)

Tout en exergant une traction wers
1" avast de l':lrrl.quh'.l: . reémlier le
conire par un ooup de  pied
circulaire de la jambe armsére au
TIEVERLE TERVYETL




ECHNIOUIES DE BASES BAR CLER
Clef coude poignet

SHIHONAGE

clef b

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

MOTO DACHI
(positicn fondamentale, petite fenie avant)

Saxisir le pospet de |"witaquent,
smmullandient coécutor me ciqua-
WE WMETIEArE &6 dq:-]m;-.uu lljlmh;:
Exidnieige

Le bras de I'attaquant en hyper-
exiension maniendr un coninct du
cowde sous le cowde de celui-ca,
Conirdle du poignet & deax maims
en maintenant le code dz 1"ans-
quasnt vers be hamt

Teut en passami sous le beas de

(progection par tous bes cdtés)

GEDAN
{mivesu bas)

_.‘ = KOTE I'attaquant degager |*étrante de la
(poignet) sagsie , In main dépagée venani
y potgact sansir be poignet de ochai-ca,
# L] Exercer une pnc.-uiml. vers le bas
= I tout en reculsnt be peed
2
NI
{deux) - Coniréle du poignet i deux mains
1'_ ...;
y SHIHOMNAGE

Avancer le pied en exmergamt ume
FI."H.!IHDD WCIs I': bll- I:FITI. d-l:
coistebler la clef.




TECHNIQUIES DE BASES PAR PROJECTION

projection & mul; EI;.SHITIT
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION

TECHNIQUE

SO | e | mmmoman

{avancer un pas)

I"attaquant pour ansorcer une motas
teoa du SO, sasEr be puniglm de
1"attnguant en exergent wn déudoqus-
Itbre de celub=ci (sans exagtra-
e, PARSET I"sutre mamin au des-
sus de 'épaule de celui-ci peds dn
oo,

Borouler la ifie de I‘.|1'r.|¢'|uu|.|:.
pivoter sur be pied avent gour fasre
un dema-tour,

(halwyage de |a hanche)

\ ATAMA - |
{1éte) L.l!.l'h'l .Fud venant se placer &
cibé de 1" matre
2]
\_
i HARAI GOSHI

Accentuer lo  déstquibibrer de
I"attnguant &t fancher la jpambe de
cehi-ci

HIKITE

(tirer la main en arvidre)

Le bras qui a entouré la téte de
I"atisguast vient se réanmer & la

hanche




DIE BASES PAR AVTEMI
Coup de poing direct aux cites
CHUDAN KIZAMI TSUKI

atémi 7

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

£ 3

] Deéplacement (latero-obluqee 45%)
wvec traction de Dsitaquant po
effectuer le  déséqulibre de

(tirer la mam en arrsére)

. _"fo \ ':"_ | ) TAI SARAKT celisi-ci  [wsns ecapéeation), armmer
F ':. ! ._‘ﬁs.;mr" {esquive du comps) le poing su deswus de |'édpaule,
Fa ii R iy T
WA b Y. 4 b * Position des jambes em  fento
-;; s ] . MAWARI ASHI v,
e e - {deplacanent foumant sutour du pied avant)
[
ZENEUTSU DACHI
[position ferte svant) & Le poing s'amme directemwenmt &
I"épanle opponde
JODAN
{nrveau hamt)
GEDAN
[arvea bas)
L Dégagement de la sasic par un
BARAI balsyage bas sur be  poigaet de
(balayer) I"attaquant, trer ["autre mam & Ia
hamche.
HIKITE

KIZAMI-ZUKI

(eoup de poing avant)

ZEN

{vers "avant)

L Sur plece coup de pong direct sux
obtes, mamemer aufre pomg & la
harche




ECHNIOUIES DE BASES BAR CLER

Clef de poignet main en extension

clef 7

TEMBIN

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

TAI SABAKI
(esquive du comps)

En sortamt de |'axe d'u'rrll.l.q: par
ume esquive du corpe, pivot 4 1807
afin d'accentuer la rotabon,

Saisir lo poignet de Dsitaquant,
fout en exergant une rotation pau-
mee de v masn de celni-zi vers le

hast (supmation ).

'nisire smacn vesEnt e d.épgn de
1" étreinite.

La mam dégagée de 1'étrente

wient sassr linténeure de la main
£ [K?TP; de I'.l.ﬂiqu.ml bouxt ey conerddant le
F prosgnc bras die celui-c1 avee le coude.
— e "
2]
; E, = j Recuber le pied svnni,
.ﬁ"- ol s La mam sassmsant le porgnet
o . :
vient  sitraper  les  dodpts  de
I"anaquant, smaltanénwent cxoroer
/ ' UDE une pression dans le prolongement
{brars ) du bras de celui-ci towst en levant
le coude pour mettre I"attaquant e
hyper exiension sans caagéraizem
b r (s |a pointe des paeds).
E.
_f’. i . W“mﬁ
.r'f d
/ "\ TEMBI
_ fext )
A } R Exercer une pressson wur les doigis
f dans le prolengement (du bras de
- I"att tout cn bevant le couds
4 EMPI (HUT) delmucbe
b} {couds)
."x ___.-'
. &




TECHNIQUIES DIE BASES PAR PROJECTION

projection 7

Renversement vers I'arriére
USHIRO GOSHI

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION EXPLICATION

N 3B

AT

TAI SABAKI - Deéplacoment (latero-oblupse 45%)
(esquive du corps) avec irnction de |"witaquent pour
effectuer  le  désdquilibee  de
oehmi=cl (sans exagération),

AYUMI ASHI Avamcer le pied tout ca st e
I le ignet et de
E ASCHI o i g -
E:E - ":E I"aftaquant.
Y . - o s
al
3 . 2= UDE . Pivoter sur le pied avant pour vous
’ (beas) placer  perpendiculaire @
4 e 1" ai taguant, simultandmeni
\" : rotatson des deux mams pour vous
\ KOTE dégager de |"éreinte,
. (proviprset )
- . - &
2]
" = 1‘
- . T
O i, USHIRO
b ~ (arradee) ¢ Ghser b pisd deviles culei de
A I"attnouast towt e passant le bew
n sous b mbchoire ochai-ci, 1"mutre
GOSHI o vemant saisir o poignet. (Le
{hanche) bras sasss en hyper extensicn
- - &
E

e

. Amener le bras vers ["arridne pour
remverser |'attaquant bowt Lichant
le poagnet

] Frvoler sur le pied amiére pour

vous remettne en gande,




SCHNIQOUIES DIE BASES AR ANTEMI

atémi 8 Coup de pied latéral av genow
YOKO FUMIKOMI
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE
TAI SABAKI . Deéplacement (latéro-oblique 457)

(esquive du conps)

MAWARI ASHI

aver traction de I"sttaquasnt pour
cffectver le destquabibee  de

cchui~ci (sans cxagération),

% L] Remonter le Pni.pm wmisie en
{déplacement tonrmant sutour du pied avamni) déernvant un demi-arc de eercle de
bas vers le b (nivesn moyen),
¥ E‘«j I'nuire poing vensni renforcer le
o7l | MOTO DACHI dégagement,
,:-"_"-'ﬂ"'- T [|5-:'|-1.iu'm fondamentale, p-ﬂih: fente avant)
* Position des jambes en peiite fente
arvanl.
MOROTE-UKE
{défense double du bras) L Aves la man qu vient de s
dégager, sadsir le poignet de
1"abinguasd, 1" mEre ;pniup_ werian
w"armer i la hanche.
KAKETE
(mein crochetant)
HIZA
{penou)
J } | L] Armer Lij:mbl armsére en levand
L - - Py correctenent le pemon,
)7 L FUMIKOMI
A | \ {coup de picd écrasant)
.--.‘?
SORUTOD
{sabre de pred)
. - Exiension de ln jambe avec le
YOROD tranchant du pied sur le gemou

{edibd, latéral)

larézalemen.




ECHNIOUIES DE BASES BAR CLER

Clef de cov

HASHI MAWASHI

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

.

1

R

Deéplacement (laséro-oblique 45%)
avec rotuticn de hanche pousr faes-
liter ke deséquilibee de Maita-
quant (:ans cxagération),

Acomituer le mouvvement de rota-
tene afia de saisir le po&g;uﬂ de
I'aftagquant, fout en  Hrant une
traction de  oehai-ci, afin de le
mesttre en  désdquslabee,

o - La min libéirde de ln saisie venant
; — accompagner le mownement.
1] |2
._! ] !
(4
/ . SABAKI Pivot sar ke pied avant afin
{esquive) d'exereer une rotation du conps en

contrilant ka téte de I'attsquant an
niveau du maxillare miéroar.

Coairdler la wdie de "witnquent &
deux mams en avangant b pied,

Pivoter sur be pied svani afin

¥ ’ deffectuer un dom-tour tout
exercant mne rotation de la idhe de
eehm=c1 [avee prisdenice)
ci LS|
e JITSU
(technique)
F F
".I__ Am ﬂuh'l:'lﬂ-ﬂr IT-II'I'.II'!,I.I[',I
Jusqu'as sol en hut mambenant la
¥ MAWASHI -
o i "'TF (crrcatlaire)
b
(6] =h




BE
Roue cutour des époules & genow
KATA HIZA GURUMA

projection 8

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

L 3

=,

TAl SABAKI
(exquive du conps)

AYUMI ASHI
(DE ASCHI)

{avancer un pas)

Deéplacement (lasero-oblique 457)
avec traction de ["sttaquant pour
effectuer e décdalibre  de
oehui-ci (ans exapération),

Avancer o pied tout cn sazsissant
le poignet de ['stinguani 1"suire
man venant s dégager de la
saishe en raction vers 1 hanche
opposée,

KOTE
{porgret)

Pivoier sur le -pu:-rl Avani,

Placer le genon an sol tout en
cxcrpanl une iraction vers ['avam
de l'm'rrlu.unr. |'amire main verand
se placer s le tibea de celui-es,

HIZA
| Rpea)

Exercer une traction vers le bas,
la maen vers le penou an ol
1" mire madn venant xider en levani
la junbe de Dattaguant. Buste
drait ot ster le d-e-.éqﬂ.-il:'hre

REATA GURUMA
(roue autour des Epaulics)

UKEMI
[ehuate]

Contrdler | afnogasnt jusqa”me sl




