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ELEMENTS GENERAUX

L’évaluation de chacune des techniques des katgdiidre en considération le principe et
'opportunité d’exécution: I'évaluation (comprendes cérémonies d’ouverture et de fermeture)
doit étre globale.

Définition des erreurs:

 Technique oubliée

Une technique oubliée sera notée zéro, de plule final du couple de kata sera réduit de moitié.
Si plus d'une technique est oubliée, la note pettedechnique sera aussi de zéro, mais le résultat
final du couple ne sera plus réduit de moitié wreesfois. Enfin, si le résultat final réduit de ni®

ne donne pas un nombre entier, il sera arrondirdt& supérieure.

» Grande erreur

Quand I'exécution d’un principe est incorrecte (bnps sont déduits, le maximum de croix est 1).
* Erreur moyenne

Quand un ou plusieurs éléments d’'un principe né gas appliqués correctement (3 points sont
déduits, le maximum de croix est 1).

* Petite erreur

Imperfection dans I'application d’une techniquep(int est déduit, le nombre maximum de croix
est 2).

Pour chacune des technigues sans grande erreésuléat minimum doit étre 5.

Dans le Nage no kata, les techniques a droitegatiéhe seront évaluées globalement (1 seul
résultat sera inscrit).

Le score pour la fluidité, le déplacement et I&mye a été supprimé.

* en jaune — modifications apportées au documengégeit



NAGE NO KATA

Eléments a observer

Type d’erreurs

Tori décide de la position de départ

Moyenne

Position de départ invers

Technique oublié
pour la cérémonie
d’ouverture et grandg
erreur pour chacune
des techniques.

Tori change I'ordre des techniques.

Oubliée

Distance de départ: Uke amorce la saisie de Tori gande fondamental
droite/gauche en avancant pied droit/gauche, TE&git en saisissant et tirant U
vers I'avant pour le déséquilibrer en reculant (otishi, Kata-guruma, Harai-gosk
Tsurikomi-goshi, Sasae tsurikomi-ashi, Yoko-gake)

eMoyenne
ke
’

Déplacement en Tsugi-ashi (Uki-otoshi, Kata-gurukfaai-goshi, Tsurikomi-goshi,Petite/Moyenne
Sasae-tsurikomi-ashi, Yoko-gake)
Tori et Uke en zone centrale, & trois pas de distéapproximativement 1,8 m), Uké&etite/Moyenne

frappe sur le dessus de la téte de Tori (Seoi-nbigegoshi, Ura-nage, Yoko
guruma)

-(moyenne si le coup
de Uke a la téte de
Tori est latéral)

Tori et Uke en zone centrale, distance de dépake Waisit Tori en gard
fondamentale droite/gauche, Tori réagit en saistseike et en le poussant de cg
Tori et Uke se déplacent latéralement (Okuri-asinal).

ePetite/Moyenne
te,

Tori et Uke en zone centrale, distance de déparpas en avant Uke saisit Tori
migi/hidari shizentai; Uke et Tori en garde fondauade (Uchi-mata, Tomoe-nage)

eRetite/Moyenne (si
pas en arriére, faute
moyenne)

Tori et Uke a un pas de distance, garde en migirhiijotai (Sumi-gaeshi, Uki-
waza)

- Petite/Moyenne

Direction de I'exécution de la technique et chyteuf Tomoe-nage et Sumi-gaes
Uke avance son pied droit/gauche pour la chutegaiigléve en shizen-hon-tai; da
Yoko-guruma et Uki-waza il se releve en shizen-tearaprés la chute; dans Ui
nage il ne se releve pas, dans Yoko-gake il chuge aorps et jambes tendues).

hPetite/Moyenne
NS
a_

Efficacité et ralismre.

Moyenne pou
chacune des
techniques.

Perte de control

Grandt

Technique Eléments & observer

Type d’erreurs

Salut et tenue
vestimentaire

Distance de départ
Salut.
Judogi et ceinture.

Perte de bandages durant I'exécution.

Moyenne
Moyenne
Moyenne lors des
cérémonies
d’ouverture et de
fermeture.
Moyenne lors de la
cérémonie de

fermeture




Perte de la ceinture

Grande

Uki-otoshi Uke saisit la garde. Tori ne doit pasvélr les bras lorsqu'il | Petite
recule en tsugi-ashi; lors du troisieme pas, Tiaivers le
bas pour effectuer la projection.
Uke est projeté, il ne saute pas. Moyenne
Tori termine la technique en regardant devant lui. Moyenne
Position des genoux de Tori (Iégerement intérieur). Petite
Seo-nage Uke ataque en avancant de deux peied gauch- | Moyenne

droit/droit gauche).

Tori déséquilibre Uke vers 'avant et le charge sam épaulé
droite/gauche pour le projeter.

Défense de Uke : les deux pieds alignés avec lesist
relevés (paume de la main gauche/droite sur la Hea
gauche/droite de Tori).

» Moyenne

aMoyenne
nc

Kata-guruma Tori modifie sa saisie sur la manche de Uke aurstpas. | Petite/Moyenne
Le troisiéeme pas de Tori est plus long.
Uke : se défend en redressant le haut de son corps. Moyenne
Tori se place en position de chargement (ramenarshe| Petite
extérieure) sans saisir le pantalon de Uke.
Uki-gosh Uke ataque en avancant de deux pied gauch- Moyenne
droit/droit gauche).
Tori avance dans l'attaque et projette Uke diatgomant| Petite/Moyenne
(aucune défense de Uke).
Harai-goshi Tori change la saisie du revers vers 'omoplaté&/kie Moyenne
gauche/droite en passant sous l'aisselle au sqmasd
Tori se place lui-méme pour le tsukuri/kuzushimisieme | Moyenne
pas.
Défense de Uke : position shizentai. Moyenne
Tori fauche avec la jambe tendue. Petite/Moyenne
Tsurikomi-goshi Au troisieme pas, Tori déplace son pied droit/gaudbvant | Petite
le pied droit/gauche de Uke pour le déséquilibexsv
'avant. Moyenne
Défense de Uke : les deux pieds alignés tend \&r&le le
haut de son corps sans soulever les talons. Petite/Moyenne

Tori déséequilibre Uke vers l'avant, pivote immédiaent

avec son pied gauche/droit et descend tres bas sesc

hanches en contact avec les cuisses de Uke gsitaltes
soulevés lorsqu’il est déséquilibré par Tori.

Okuri-ashi-harai

Tori doit modifier le rythme etlngueur du second et du
troisieme pas (plus rapide et plus long).
Tori balaye horizontalement et projette Uke dandidlection
du déplacement sans soulever le corps de Uke.

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Sasae-tsurikomi-ash

Aprés le deuxiéme pas, Tdtirdouler en diagonale. To

r  Moyenne




projette Uke au troisiéeme pas pivotant sur son
droit/gauche (il ne doit pas avancer).

pididyenne

Uchi-mata Tori déplace Uke dans un mouvement aetptérculaire Moyenne
(son bras tire horizontalement).
Lors de la troisiéme rotation, Tori fauche/balaggadmbe de Moyenne
Uke.

Tomoe-nage Tori avancien Ayum-ash, déséquilibrar Uke vers Petite
l'arriére.
Uke résiste au troisieme pas en repoussant etavbfies | Petite
deux pieds alignés).
Lorsque Uke commence a repousser Tori, Tori moddie | Moyenne
saisie, avance avec son pied gauche/droit a fevuédes
pieds de Uke, en abaissant son corps il soulevepdiele
déséquilibrer.
Tori met son pied droit/gauche sur 'abdomen de ke Petite
méme moment Uke aligne ses pieds (les talons de| Uke
soulevés). Tori projette Uke au-dessus de sa téte.

Ura-nage Uke ataque en avancant de deux péeied gauch- | Moyenre
droit/droit gauche).
Tori évite la frappe de Uke au deuxiéme pas eréptadant | Moyenne
trés bas, pied gauche-droit/droit-gauche, (il nié pls saute
avec les deux pieds en méme temps), son bras ddtmhe
enroule la taille de Uke et place la paume de fi&antain au
bas de I'abdomen.
Tori projette Uke par dessus son épaule gauche&gdeoi Moyenne
termine avec les deux épaules sur le tatami.

Sumi-gaeshi Tori déséquilibre Uke en soulevantts@s droit/gauche enPetite/Moyenne
reculant en position jigotai.
Uke pour garder son équilibre avance pied droitgawers Petite/Moyenne
lavant parallelement en gardant sa position déens
(jigotai).
Tori (pied droit/gauche entre les pieds de Uke¢désibre| Moyenne
encore Uke vers I'avant avant de le projeter.

Y oko-gake Tori déséquilibre Uke en l'inclinant vers son cawvant Moyenne

droit/gauche pendant son troisiéme pas (demi-pa&gbn a
le projeter latéralement.
Tori recule lentement son pied droit/gauche ; adssju’il

est prés de l'autre pied, il pousse sur la cheddldJke ave¢

son pied gauche/droit puis il projette le corpsUie a coté
du sien.

Moyenne

Yoko-guruma

Uke attaque en avancant de deux p&d (pauche
droit/droit gauche).
Tori tente d’effectuer Ura-nage.
Uke défend en se penchant vers l'avant.
Tori déséquilibre Uke diagonalement en glissantged

Moyenne

Moyenne
Moyenne
Moyenne

droit/gauche loin entre les jambes de Uke.




Tori se jette sur son c6té droit/gauche pour peojéike| Moyenne
diagonalement.

Uki-waza Tori déséquilibre Uke au premier pas (posijigotai). Petite/Moyenne
Uke avance avec sa jambe arriére pour reprendre son | Petite/Moyenne

équilibre (jigotai).
Tori déséquilibre Uke diagonalement vers I'avansefette
au sol sur son coté pour projeter Uke diagonalement

Moyenne




KATAME NO KATA

Eléments & observer Type
d’erreurs

Uke décide de la position de dé| Moyennt

Position de départ invers Technique
oubliée pour la
cérémonie

d’ouverture et
grande erreur
pour chacune des

techniques.
Tori change I'ordre des techniques. Oubliée
Distance et position: Petite/Moyenne

1°" groupe:Osae-komi-waza

De kyoshi, avant d’exécutdfesa-gatame Uke s’incline et prend sa position en
couchant sur le tatami. Tori se léve et changeos#tipn pour étre sur le coté de Ul
Toma (2 pas et demi de distance, environ 1,2 msjiestalle en kyoshi, chikama (U
demi-pas de distance, environ 30 cm.); aprées lantqoe Tori sort en chikama, kyos
puis Tori revient encore poltata-Gatame ; aprés cette technique il sort en chika
kyoshi et sort en toma et se place en kyoshi.

Avant d’effectuerKami-shio-gatame Tori se léve et prend position derriere la téte
Uke, se place en kyoshi a toma (deux pas et demistience), chikama en kyoshi; ap
la technique, chikama, kyoshi et ensuite il se at&ph nouveau a toma, kyoshi.
Avant Yoko-shio-gatameTori se léve et reprend a nouveau position sgbté de Uke
toma, kyoshi, chikama ; apres la technique, kyeskbrt & nouveau a toma en kyoshi.
Avant d’effectuerKuzure-kami-shio-gatame Tori se leve et prend position derriere
téte de Uke, il revient & une distance de tomagslkiyochikama, kyoshi puis avan
légerement vers I'avant puis vers I'épaule de Ukeir prendre place; apres la techni
il revient d’'un petit pas vers la téte de Uke etautre petit pas en chikama; kyoshi
retourne a une distance de toma et se place ehikyosr la fin du premier groupe. Tg
et Uke se retrouvent tout deux en kyoshi et ajuséems judogi.

2¢ groupe:Shime-waza
Avant d’effectuerKata-juji-jime Uke se couche et Tori se leve et change sa pos
pour étre sur le coté de Uke, kyoshi, il se déptie¢oma a chikama en kyoshi. Tori
place a califourchon sur Uke et exécute I'étranglehensuite Tori sort de la position
chikama, kyoshi, revient a toma et se place entiydske s’'assoit et Tori se dépla
derriere Uke a une distance de toma.

Avant d’effectueHadaka-jime Tori se place en kyoshi et se déplace de tomékaroh,
kyoshi, apres la technique il revient & nouveathikamna, Kyoshi, et se place po
effectuer I'étranglemer®kuri-eri-jime . Sort a nouveau a chikama, kyoshi, avant d
placer pour le dernier étranglement arriékata-ha-jime. Tori se déplace alors
chikama, kyoshi, et revient a toma et se placeyesltk.

Avant d’effectuerGyaku-juji-jime Uke s‘allonge et Tori se leve, change de posi
pour revenir sur le c6té de Uke, toma, kyoshi, aiik, kyoshi. Il avance et se plac
nouveau a califourchon sur Uke pour effectuer d&étlement, ensuite Tori sort
chikama, kyoshi, et retour a toma, kyoshi a ladindeuxieme groupe. Il se leve alg
pour retourner a sa position initiale et se plat&ymshi. lls ajustent alors leurs judogi.

tion

(est évalué
sHMMe moyenne
&si le nombre de
rpas est correct,
hinais pas la
T@istance, ou Si
Tori ne revient
pas en chikama a
rda fin de chaque
technique, ou si
Tori et Uke lévent
leur genou
larsqu'’ils se
ceéplacent).
jue
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3fgroupe:Kanseisu-waze

Avant d’effectuertUde-garami Uke s’allonge et Tori se léve et change de pasitiour
se placer sur le coté de Uke, il se déplace de toetdkama, kyoshi et ensuite effect
la technique ; ensuite retourne a chikama, kyoshntade se déplacer a nouvead
effectuerUde-hishigi-juji-gatame, ensuite chikama, kyoshi et s’avancer a nouveau
démontrerUde-hishigi-ude-gatame Retour a chikama, kyoshi, se déplace a toma
place en kyoshi.

Avant d’effectuerUde-hishigi-hiza-gatame,Tori et Uke s’installent en kyoshi & u
distance de toma, Tori avance de deux pas a umendé de chikama et se place
kyoshi ; tous deux effectue un ajustement d’un deasi. Aprés la technique ils se lev
tous les deux.

Avant d’effectuerAshi-garami Tori et Uke se levent et prennent la distance algies
migi shizentai, Tori tente Tomoe—nage mais Uke agda pied droit pour se défendre
tente de soulever Tori. Tori effectue une clé debe.

Pour conclure, Tori recule de deux pas a toma ptes® en kyoshi, Uke recule d’'un p
et se place également en kyoshi. lls ajustent |pwtsgi, se levent, reculent d’'un p
pour terminer le kata ensuite ils saluent.
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Tori approche d’'un demi-pas avant d’effectuer treque.

Petite

Tori en kyoshi prend une mauvaise position par oappu corps de Uke avant
commencer la technique.

d@etite/Moyenne

Tori en chikamgperd sa position en avangant ou reculant dem-pas.

Petite/Moyenn

Efficacité etréalisme

Moyenne pou
chacune des

techniques.
Perte de contle. Grandt
Techniques Eléments a observer Types
d’'erreurs
Salut et tenue Distance de départ Moyenne
vestimentaire Déplacement : au départ Uke effectue un pas ert agda fin Tori | Moyenne
effectue deux pas en arriére et ensuite Uke ummpasriere.
Salut. Moyenne
Judogi et ceinture. Moyenne
Perte de bandages durant I'exécution. Moyenne lors deg
cérémonies
d’ouverture et de
fermeture.
Perte de la ceinture. Grande
Osa«~komi-waze | La fagcor d’exécuter chaque technic: PetiteMoyenne
Kesa-gatame: prise du bras, etc.
Kata-gatame: prise du bras opposé, etc.
Kami-shio-gatame: approche normale plus I'approche a genoux,
les mains, etc.
Yoko-shio-gatame: le déplacement du bras, le genou coptre
laisselle de Uke, la prise de la ceinture (mairuajee/droite),
blocage avec genou droit, etc.
Kuzure-kami-shio-gatame: approche normale plus un pas en ayant

diagonalement, la prise du bras, le placement ds droit de Uke
sur la cuisse droite de Tori, etc.




Osae-komi-waza

A chaque technique Uke doit démominés tentatives de défensdloyenne

et Tori démontrer les réactions appropriées réalist logiques.

Shime-waza

La fagon d’exécuter chaque technique : Petite/Moyenne

Kata-juji-jime : genou contre l'aisselle de Uke, position desnsa
Tori bloque et contréle le corps de Uke avec seb@s.
Hadaka-jime : les deux bras simultanément, etc.
Okuri-eri-jime : mains gauche/droite/gauche, etc.
Kata-ha-jime : mains, paume gauche vers le bas glissant sous le
bras droit, il pivote sur sa droite et étrangler@rulant jambe droite
vers l'arriére et le coté.
Gyaku-juji-jime : Le genou contre l'aisselle de Uke, les mains, |etc
Tori bloque et contrdle le corps de Uke avec sedbés.

Shime-waza

Lors de chacune des techniques, Uke déemontrera uleeteatative| Moyenne

de sortie et Tori continuera I'étranglement.
Kata-juji-jime: Uke tente de se dégager en poussant les [deux
coudes de Tori avec ses deux mains. Tori conthétiahglement en
descendant la téte vers le tatami.
Hadaka-jime: Uke tente de se dégager en tirant de ses deux mains
sur le dessus du bras de Tori. Tori continue lglament er
reculant et contrélant Uke.
Okuri-eri-jime : Uke tente de se dégager en tirant de ses deux
mains vers le bas sur le dessus du bras de Tori. chmtinue
I'étranglement en reculant et contrélant Uke.

Kata-ha-jime : Uke tente de se dégager en saisissant son paignet
gauche avec sa main droite et en tirant vers le Bas continue)
I'étranglement.

Gyaku-juji-jime: Uke tente de se dégager en poussant avec sg main
gauche et tirant vers le bas avec sa main droitei dontinue
I'étranglement et bascule sur le flanc en croisesipieds.

Kansetsu-waza

Maniere d’exécuter chacune des techniq Petite/Moyenne

Ude-garami: Tori pose le bras droit de Uke et s’approche, Uke
attaque en tentant de saisir le revers droit dedeosa main gauche.
Ude-hishigi-juji-gatame: lors de I'approche de TorlJke attaque
en prenant le revers gauche de Tori avec sa maitediori bloque
le bras contre sa poitrine, il saisit le poignetidde Uke de sa main
droite en premier et ensuite place sa main gauohgessous, pied
droit sous l'aisselle de Uke, et contourne la @#eUke avec son
pied gauche; il place le bras de Uke entre sesesiist serre ses
genoux, se couche et souléve ses hanches.
Ude-hishigi-ude-gatame:lors de I'approche de Tori (apres avpir
déplacé le bras droit de Uké)ke attaque en prenant le revers dfoit
de Tori avec sa main gauche ; Tori exécute larléleguant le bras

et le poignet avec sa téte, main droite-gauchéescoude, contrble

du corps de Uke avec le genou droit.

Ude-hishigi-hiza-gatame:Tori place sa main gauche sur le coude
de Uke, met son pied droit sur I'aine de Uke, seche sur son coté
droit, son pied gauche tourné vers l'intérieurleurdté droit de Uke
tout en contrélant Uke avec le bout de son piedj pousse avec
I'intérieur de son genou gauche sur sa main gaeth#ectue la clé|
Ashi-garami: Tori essaie de placer Tomoe-nage. Uke réagit en
avancgant du pied droit et en soulevant le corp$aie Tori pousse
avec sa jambe gauche et enroule le genou droitkdeet) exécute

une clé de genou avec sa jambe gauche.




Kansetsu-waza

Lors de chacune des techniques, ke mbntrer une seul
tentative de défense et Tori doit continuer d’aquudir la clé de bra
ou de jambe.
Ude-garami: Uke tente une sortie en soulevant I'épaule gauth
en pontant. Tori continue sa clé de bras.
Ude-hishigi-juji-gatame: Uke tente une sortie en pontant et tir

son bras tout en tournant vers la gauche. Torimmoata clé de bras.
ras

Ude-hishigi-ude-gatame:Uke tente une défense en tirant son [
vers le bas. Tori continue sa clé de bras.
Ude-hishigi-hiza-gatame:Uke tente une défense en poussant
bras vers I'avant. Tori continue sa clé de bras.

eMoyenne
S

ee

ant

son

Ashi-garami: Uke tente de s’échapper en tournant vers la gauche.

Tori continue avec une clé de jambe.




KIME NO KATA

Eléments a observer

Types d’erreurs

Tori décide de la position initiale et attend Ugarticulierement en Idori, il
prend sa place rapidement, s’assoit et attend);dddsed la bonne distance.

Moyenne

Position initiale inversée

Technique oubliée lors
de la cérémonie
d’ouverture et grande
erreur pour chaque

techniques
Tori chang I'ordre de:technique Oubliée
Salut et tenue vestimentaire. Moyenne
Distance. Moyenne

Judogi et ceinture.

Perte de bandages durant I'exécution.

Moyenne lors des
cérémonies d'ouverture
et de fermeture.

Moyenne lors de la
cérémonie de fermeture

Perte de la ceinture. Grande
Maniére de placer et de déposer les armes. Moyenne
Distance durant l'attaque. Petite/Moyenne
Idori: Lors des attaques se mettre en appui swrtedls, sauf pour Ryote-dori. Moyenne
Déplacement de Tori lors I'application d’une clé de br : pied droit- pied Moyenne
gauche — pied droit/pied gauche — pied droit — geagche.

Utilisation des arme¢ (chacun destechniqus). Moyennt
Perte des arm. Grandt
Perte de controle. Grande
Direction lors de I'exécution d’'une technique. Mape
Tori regarde droit devant lui quand il exécute algéede bras. Petite

Kiai.

Petite/Moyenne (si
absent)

Vitesse et Fluidité, efficacité et réalisme.

Moyenne pour chacune
des techniques

Abandon(frapper deux foi).

Petite

Techniques Eléments & observer

Types d’erreurs

Maniere de déposerPoignard a lintérieur, sabre a I'extérieur le cignchant Petite/Moyenne

et prendre lestourné vers le haut pointant diagonalement verbale du

armes. cOté droit de Uke.

Avant le salut de Tori et Uke (au début et a ladinkata),
Uke dépose les armes sur le tatami a sa droitpr@mier le
sabre, ensuite le poignard) paralléles a sa jamée la coté
tranchant tourné vers lui (la garde du poignargngie avec
la garde du sabre). Ensuite Uke prend les armeprémnier
le poignard, ensuite le sabre) et se léeve, faidemi-tour




avance denviron 1,8 m. s’assoit et tient les arraeta
verticale devant lui, ensuite les déposent sur dpist
paralleles a la ligne du tatami.
Le poignard doit étre a l'intérieur, les cbtés tiaamnts vers
lui, les deux gardes vers Shomen.

A la fin du kata, Uke prend les armes (en prenggydignard
ensuite le sabre) et les porte du cété droit.

Idori
Ryote-dori

Distance: approximativement 90 cm au début endidgte et
Uke s’avance un vers l'autre en glissant a genoskly'a
une distance d’environ deux largeurs de poingsafhizme).

Uke: saisit les poignets de Tori sans se leveresiorteils
(kiai).

Tori: se reléve sur les orteils, en gardant lesogen

ensemble il donne un coup de pied au plexus sal@rgke
(kiai), ensuite avec son genou droit au sol ilvelée genou
gauche, saisit le poignet gauche de Uke et pivatesa
gauche, tire vers lui diagonalement le bras gadehgke et
le coince sous son aisselle droite. Lors de letibm, une
pression est appliquée sur le coude en effectwiantél de
bras Waki-gatame.

Uke doit rester a genoux et frapper la cuisse dé d deux
reprises pour signifier I'abandon.

Petite/Moyenne

Tsukkake

Distance: hiza-zume.
Uke: se releve sur les orteils et essaie de dammeoup de
poing (paume vers le haut) au plexus solaire de(Kiat).
Tori: se releve rapidement sur les orteils et @90 °vers
la droite en appuie sur son genou gauche, le genoi
relevé, dévie I'attaque en utilisant la main gaydire Uke
vers l'avant pour lui faire perdre I'équilibre ebrthe un
atémi (poing, paume vers le haut) entre les saudgl Uke
(kiai).

Tori: saisit le poignet droit de Uke, le tire vesa hanche
droite et tient le poignet sur sa cuisse, pasdeds derriére
la téte de Uke et enroule le cou en saisissardgvers droit
avec sa main gauche. Il pivote et se déplace erHié
avant droit en effectuant deux pas glissés. Il igppl
simultanément la clé de bras Hara-gatame et I'éteament.
Uke doit rester a genoux et frapper sur le tatanteax
reprises pour signifier I'abandon.

Petite/Moyenne

Suri-age

Distance: hiza-zume.
Uke: se releve sur les orteils et essaie de fraggpdan paume
de la main droite ouverte le front de Tori (kiai).

Tori: se releve rapidement sur les orteils, avemddn droite
il bloque l'attaque et saisie le poignet de Uke, isain
gauche inversée (pouce a I'extérieur) sous l'dessid Uke,
donne un coup de pied au plexus solaire de Uké).(Hiari

Petite/Moyenne




pivote en se retournant, déséquilibre Uke face @u Ib
déplace le bras de Uke vers l'avant (la paume dma@a
vers le sol), fait deux pas glissés a genoux vergaht
(gauche/droite) et place son genou gauche surudecde
Uke pour appliquer une clé de bras en soulevamtssa.

Uke: frappe le tatami a deux reprises pour sign
I'abandon.

fie

Yoko-uchi

Distance: hiza-zume.

Uke: se reléve sur les orteils et essaie de fralgpgempe
gauche de Tori avec son poing droit (paume verisalgt)
(kiai).

Tori: se reléve rapidement sur les orteils, évagtdque en
passant la téte vers I'avant sous le bras droitids leve lg
bras droit pour entourer la téte de Uke en mémepsein
avance son pied droit en tenant Uke comme en Katare.

Tori: appuie sa main gauche sur le dos de Uke ifaan du
rein droit) et pousse Uke vers l'arriere sur sors dm
avancant son pied gauche. Il pousse le coude deoltke
vers son visage (genou droit au sol et genou gasmhievé),
frappe du coude droit (doigts tendus vers le halk® au
plexus solaire (kiai).

Uke: aprés la technigue s’agenouille en face de &or
position toma (approximativement 1,2 m.) avant dg
relever et de contourner Tori du c6té droit po@sseoir ur
pas derriere lui.

Petite/Moyenne

Ushirc-dori

Distance:au début, un pas derriere Tori, Uke avance
glissant sur les genoux jusqu’a environ 20 cm degriori.

Uke: se reléve sur les orteils, avance le pied @toceinture
des deux bras Tori au niveau des épaules avecaeini).
Tori: réagit en soulevant ses bras de c6té pouseb
'emprise en se relevant sur les orteils, saisitlalenain
droite la manche gauche de Uke et plus haut dedm
gauche, glisse sa jambe droite entre les jambedide
(orteils relevés), roule sur sa gauche comme dam
Makikomi.

Tori: tout en contrélant Uke, donne un coup de gadie la
main gauche a l'aine de Uke (kiai).

Uke: reprend la position a genoux et retourne esitipa
assise derriere Tori a une distance d’'un pas. hekeve ef
contourne Tori par la droite et s'assoit en posittoma

(approximativement 1,2 m) face a Tori.

Petite/Moyenn

m

1°4J
c

Tsukkomi

Uke: prend le poignard (main droite surdiessus, mai
gauche en dessous) et place le poignard dans waleadté
tranchant vers le haut et retourne s’asseoir falaria

Distance : approximativement 90 cm en premier, im&ike

nPetite/Moyenne




avance a genoux jusqu’a 45 cm de Tori.

Uke : dégaine le poignard en se relevant sur leslgrle
pied gauche en avant et essayant de poignarder a
I'estomac (kiai).

Tori: rapidement se releve sur les orteils et @wt90° vers
la droite en appuie sur son genou gauche, le genoit
relevé, dévie I'attaque en utilisant la main gaydire Uke
vers l'avant pour lui faire perdre I'équilibre ebrthe un
atémi (poing, paume vers le haut) entre les saudgl Uke
(kiai). 1l saisit le poignet droit de Uke, le tikers sa hanch
droite et tient le poignet sur sa cuisse, pasdwds derriérg
la téte de Uke et enroule le cou en saisissargvers droit
avec sa main gauche. Il pivote et se déplace erHié
avant droit en effectuant deux pas glissés. Il igppl
simultanément la clé de bras Hara-gatame et I'éteament.

Uke doit rester a genoux et frapper le tatami & deprises
pour signifier 'abandon.

Uke retourner en position assise et remet le poijdans sa
veste.

ori

D

Kiri-komi

Distance: approximativement 45 cm.

Uke: retire le poignard de sa veste et le transiésa ceinture
du cbté gauche comme un petit sabre. Il se relavdes
orteils le pied droit en avant, dégaine le petireaet tente d¢
fendre le crane de Tori du haut vers le bas (kiai).

Tori: se releve sur les orteils, saisit le poigdetUke des
deux mains et évite la coupure, le genou gauchsohat le
genou droit relevé, tire vers lui diagonalemenbilas droit
de Uke et le coince sous son aisselle gauche. der
I'action de tirer, une pression est appliquée sucdude er
effectuant la clé de bras Waki-gatame.

Uke doit rester a genoux et frapper la cuisse dé d deux
reprises pour signifier I'abandon.

Uke s’assoit en position toma (approximativemerz )
face a Tori

Uke retire le petit sabre de sa ceinture et lea@pldans s
veste comme un poignard.

Petite/Moyenne

17

i

D

D

Y oko-tsuki

Uke se léve et va asseoi a la droite de To.

Distance approximativement & 20 cm a c6té de Tori.
Uke: dégaine le poignard, pivote en se relevant les
orteils, le pied gauche en avant et tente de pailgnarori
aux cotes le tranchant vers le haut (kiai).

Tori: rapidement se reléve sur les orteils et @\@L80° vers

la droite en appuie sur son genou gauche, le genoi
relevé, dévie I'attaque en utilisant la main gaydire Uke
vers l'avant pour lui faire perdre I'équilibre ebrthe un
atémi (poing paume vers le haut) entre les soudgldJke
(kiai).

Petite/Moyenn




Tori: saisit le poignet droit de Uke, le tire vesa hanche

droite et tient le poignet sur sa cuisse, pasdwds derriérg
la téte de Uke et enroule le cou en saisissargvers droit
avec sa main gauche. Il pivote et se déplace \erHié
avant droit en effectuant deux pas glissés. Il igppl
simultanément la clé de bras Hara-gatame et I'éteament.
Uke doit rester a genoux et frapper le tatami adeprises
pour signifier 'abandon.

Tori et Uke reprennent la position assise du déleutette
technique cote a céte.

Uke replace le poignard dans sa veste, se releweurne
s’'asseoir en position toma (approximativement rh)2en
face de Tori.

Uke retourne a sa position initiale assise seieajet le
poignard sur le tatami pres du sabre.

Tachiai
Ryote-dori

Uke distance: 1 pas (approximativement 40 cm.).

Uke: saisit les poignets de Tori en avancant ld gieit d’un
demi-pas (kiai).

Tori : tire ses bras vers l'arriere pour brisemldibre de
Uke vers l'avant, donne un coup de pied a l'aineUle
(kiai) et redescend le pied immédiatement aprésuig.

Tori: tire vers lui diagonalement le bras gauchdJée et le
coince sous son aisselle droite. Lors de I'actiertirer, une
pression est appliquée sur le coude en effectwatél de
bras Waki-gatame en position debout.

Uke frappe la cuisse de Tori a deux reprises pmmifeer
I'abandon.

Tori et Uke reprennent la position initiale. Ukedaa Tori en
position toma (approximativement 1.2m).

Petite/Moyenne

Sode-tori

Uke contourne Tori par la droite (pendgué Tori recule
légérement) et se positionne derriere a sa galickaisit la
manche gauche de Tori, au début avec sa main gé
ensuite avec sa main droite et il oblige Tori anmea pied
droit — pied gauche — pied droit.

Au troisieme pas Tori se déplace sur sa droite
déséquilibrer Uke dans cette direction. Tori donnecoup
du pied gauche au genou droit de Uke (kiai), pivotmuche
a 180° saisit la manche droite de Uke (a I'ireéri du
coude) et le revers gauche et projette Uke avect®gari.

Petite/Moyenne

auche

pour

Tsukkake

Tori et Uke se font face a une distance de trois
(approximativement 1.8 m.).

Uke: fait un pas a gauche, garde a gauche, puanse vers
'avant avec le pied droit dans une tentative dango un
coup de poing de la main droite (paume vers le)haut

jpretite/Moyenne




visage de Tori entre les sourcils (uto) (kiai).

Tori: pivote sur son pied gauche, tourne sur saeli 90°
en Tai-sabaki pour éviter le coup, saisit le haut’dvant-
bras droit de Uke et le tire vers l'avant et le hmmur
déséquilibrer Uke. Quand Uke se redresse en tirbot,
déplace le pied droit derriere Uke, ensuite le meadche,
met son bras droit autour du cou de Uke et le dékiée
vers l'arriere. Il saisit ses deux mains du cétél’dpaule
gauche de Uke comme en Hadaka jime, recule avpiete
gauche et applique I'étranglement.

Uke: se défend en tirant vers le bas la partie reeqn@ du
bras droit de Tori et abandonne en frappant deis l&®
tatami avec le pied droit.

Tsuki-age

Tori et Uke se font facé approximativement un pas
distance.

Uke: avance le pied droit et tente de donner urergyt au
menton de Tori (kiai).

Tori: esquive en se penchant vers l'arriere poltegve
coup, saisit le poignet de Uke de ses deux mamaslet bras|
vers le haut et diagonalement vers I'avant.

Tori: coince le bras de Uke sous son aisselle etiqae
Waki gatame en position debout.

Uke: ne doit pas trop se pencher. |l frappe lassude Tori 3
deux reprises pour signifier I'abandon.

Petite/Moyenn

Suri-age

Tori et Uke se font facea approximativement un pas
distance.

Uke: avance le pied droit et essaie de frappeagmlme de¢

la main droite ouverte le front de Tori (kiai).
Tori: se penche vers l'arriere et bloque le coumiaeau du

Petite/Moyenn

coude intérieur avec son avant-bras gauche, au méme

moment il frappe Uke a I'estomac d'un coup du paingit
inversé (kiai). Immédiatement, il projette Uke aveki-
goshi a gauche.

Yoko-uchi

Tori et Uke se font face & approximatieshun pas dePetite/Moyenne

distance.

Uke: avance le pied droit et essaie de frapperetape
gauche de Tori avec son poing droit (kiai).

Tori: avance le pied gauche et se penche pourrégitgoup
de poing, au méme moment il met sa main droite lsy
poitrine gauche de Uke pour le repousser légéreriesaisit
le revers gauche de Uke de sa main droite et se plexrriere
Uke en avancgant le pied droit et ensuite le gaultisaisit le
revers droit de Tori avec sa main gauche. Tori gpgon
front derriére la nuque de Uke et recule le piedchae et
descend les hanches, il applique Okuri-eri-jime.

Uke: se défend en tirant vers le bas la partie reeqn@ du
bras gauche de Tori et abandonne en frappant desiXef




tatami avec le pied droit.

Ke-age

Distance: un pas.
Uke: avance d’un petit pas du pied gauche et emtdonner
un coup de pied a l'aine de Tori (kiai).

Tori: recule le pied droit, pivote a 90°en Tai-dabeers la
droite, saisit la cheville de Uke de la main gauehensuite
avec l'aide de sa main droite il tire le pied deeUlers la|
gauche, pivote ses hanches vers la gauche et donoeup
de pied a I'aine de Uke (kiai).

Tori et Uke se font face a une distance de t
(approximativement 1.2 m).

Petite/Moyenne

DMma

Ushiro-dori

Uke: contourne Tori par la droite einstalle directemen
derriére lui & une distance approximative de 90 Rendant
ce temps, Tori recule.

Tori: avance de trois pas, gauche - droite - gaudke suit
Tori mais au 8 pas il avance de nouveau le pied dr|
ceinture Tori au niveau du haut des bras avecrsas(kiai).
Tori: écarte immédiatement les coudes, saisit deg dhaing
le haut de la manche droite de Uke. Ensuite, ijei® Uke
avec Seoi-nage.

Tori: met le genou droit au sol, le genou gauchHeves il
frappe Uke entre les yeux Te-gatana (kiai).

Tori retourne a sa position initiale, Uke en faceure
distance de toma (approximativement 1.2 m).

t Petite/Moyenne

Tsukkomi

Uke prend le poignard (main droite surdessus, mainPetite/Moyenne

gauche en dessous) et place le poignard dans waleadté
tranchant vers le haut et retourne a sa placeafdasi.
Distance: approximativement 90 cm.

Uke: dégaine le poignard le pied gauche en avasgsstie de

poignarder Tori au plexus solaire (kiai).

Tori: pivote rapidement & 90° vers la droite en-Jaaki,
dévie l'attaque en utilisant la main gauche, tirkeWers
'avant pour lui faire perdre I'équilibre et donnm atémi
(poing, paume vers le haut) entre les sourcils kie Wiai). Il
saisit le poignet droit de Uke, le tire vers sadiendroite et
tient le poignet sur sa cuisse. Il passe le braséde la téte
de Uke et enroule le cou en saisissant le reveis avec sg
main gauche. Il pivote et se déplace vers le céadtadroit
en effectuant deux pas glissés. Il applique simaitaent |a
clé de bras Hara-gatame et I'étranglement

Uke: ne doit pas trop se pencher.
Uke: frappe la cuisse de Tori a deux reprises gaurifier
I'abandon et replace le poignard dans sa veste.

Kiri-komi

Uke (approximativement 90 cm de Tori)tire le poignard
de sa veste et le transfere a sa ceinture du ciéhg

Petite/Moyenne




comme un petit sabre.

Uke: avance le pied droit, dégaine le petit sabreemte de
fendre le crane de Tori du haut vers le bas (kiai).

Tori: saisit le poignet de Uke des deux mains eteéla
coupure, tire vers lui diagonalement le bras dieitUke en
reculant et le coince sous son aisselle gauches derla
traction, une pression est appliquée sur le coudg
effectuant la clé de bras Waki-gatame.

Uke: ne doit pas trop se pencher.

Uke: frappe la cuisse de Tori a deux reprises gayrifier
I'abandon et retourne en position Toma (approxiveatient
1,2 m). Il replace le petit sabre dans sa ceinemsuite il le
remet dans sa veste comme un poignard.

Nuki-gake

Uke repose le poignard sur le tatami et prend beesimain
droite sur le dessus, main gauche en dessouslissege
sabre dans sa ceinture du cété gauche, le coghaanvers
le haut et retourne a sa position.

Tori et Uke se font face a une distance de Toma.

Uke: avance d’'un pas du pied droit et tente de idégaon
sabre.

Tori: avance le pied droit pres du pied droit deelék bloque
de sa main droite le poignet droit de Uke pour eshpéUke
de dégainer le sabre.

Tori: déplace rapidement son pied droit puis déplaon
pied gauche en cercle derriere Uke, il enrouleole de Uke
en saisissant le revers droit de sa main gaucheeclile

diagonalement brisant I'équilibre de Uke et appiqu

I'étranglement Kata-ha-jime (main droite glissanotdessus
du bras gauche paume vers le bas).

Uke abandonne en frappant deux fois le tatami avagied
droit.

Petite/Moyenn

Kiri -orosh

Distance: Uke en position initiale, Tori lui faiade a un
distance approximative de 2.7 m.

Uke: avance le pied droit et sort lentement le esadon le
pointant en direction des yeux de Tori (positioig8e).
Uke: avance d’'un pas en Tsugi-ashi.

Tori: recule d’'un pas du pied droit.
Uke: avance d’'un pas du pied gauche et leve leesab

dessus de sa téte en position Jodan puis avancdeaped
droit, il tente de fendre le dessus de la téte ok (kiai). Il

doit arréter le mouvement du sabre au dessus tesavant

Petite/Moyenn




d’attaquer.

Tori: avance d’'un pas du pied gauche, pivote rapaid a
droite a 90 en Tai-sabaki et dévie l'attaque, il saisit
poignet droit de Uke de sa main droite, il tirdolas vers s:
hanche droite et appuie le poignet contre sa cuited
enroule le cou de Uke en saisissant le revers deoga mair]
gauche. Il avance diagonalement droite - gaucheoited
applique la clé de bras Hara-gatame et étranglen@&me
temps.

Uke: ne doit pas trop se pencher.
Il frappe deux fois la cuisse de Tori pour signifiabandon.

Tori est en position Shizen-hontai, Uke retourrsa gosition
initiale en gardant le sabre vers le bas et latelravec le
tranchant vers l'intérieur.

Uke reléve le sabre en le pointant en directionydes de
Tori et rengaine le sabre dans son fourreau (sthpetai).
Pendant que Uke dépose le sabre sur le tatamiépanation
pour la cérémonie de cléture du kata, Tori retouansal
position initiale.

e




JU NO KATA

Eléments a observer

Type d’erreurs

Distanct :
Tsuki-dashi :
Kata-oshi :

Ryote-dori :
Kata-mawashi :
Ago-oshi :
Kiri-oshi :
Ryo-kata-oshi :

Naname-uchi :
Katate-dori :
Katate-age :
Obi-tori :
Muni-oshi
Tsuki-age :
Uchi-oroshi
Ryogan-tsuki

Approximativement 1,8 m.

Le pied gauche de Toteqtied droit de Uke sont alignés et

pres I'un de l'eut
Approximativement un depais.
Approximativement un demi-pas
Approximativement tro®) fpas.
Approximativement de(&) pas.
Longueur des bras (les pudes mains de Uke toucher
les épaules de)To
Approximativement un (1).pas
Tori et Uke sont coteéiec
Approximativement 2,7 m.
Approximativement un) (das.
Approximativement un depas (Iégérement plus étroit).
Approximativement un pas.
Approximativement deux fi3s.
Approximativement un (1) iégerement plus large).

—

Moyenng

Position initiale inversée

Technique oubliée lors
de la cérémonie
d’ouverture et grande
erreur pour des chaque

technique
Tori change l'ordre des techniques Oubliée
Perte de contréle Grande
Changement de rythme. Petite

Décision, efficacité et réalisme.

technique

Moyenne pour chaque

Abandon (frapper une fois avec le bras libre oulexaun pied).

Petite. Moyenne si Uke
ne frappe pas.

Technique

Eléments a observer

Type d’erreurs

Salut et tenu
vestimentaire.

Distance de dép:
Salut
Judogi et ceinture

Perte de bandages durant I'exécution.

Moyenne

Moyenne

Moyenne lors des
cérémonies d’ouvertur
et de fermeture.

11%

Moyenne lors de Ia
cérémonie de cléture.

Perte de la ceinture Grande
Dai-lkkyo Le tsugi-ashi de Uke et lever lentement le bras(aee, Petite/Moyenne
Tsuki-dashi gorge et yeux)

Uke : attaque Tori entre les sourcils au troisigras. Petite/Moyenne

Tori saisit le poignet droit de Uke, pouce verbds et le Petite/Moyenne

poignet gauche le pouce vers le haut.

L’esquive de Tori et Uke (ouverture et fermeture @ganbes| Petite/Moyenne




lors de la rotation, la saisie des mains avec tess vers le
haut).

Conclusion : déséquilibrer Uke vers l'arriere (fasdroit de
Uke est allongé).

Petite/Moyenne

Kate-osh

Uke place sa maidroite a 'omoplatedroitede Tori etle
pousse.

Tori se penche; Uke se penche lorsque Tori esaiipeis
pousse sur I'épaule de Tori vers l'arriére avegdame de sa
main droite; Tori recule en agrippant les quatied@igts de
la main droite de Uke avec sa main droite et ptacepouce
droit dans la paume de la main droite de Uke.

Uke prépare sa main gauche avant I'attaque.

Uke attaque avec le bout des doigts de sa mairhgaertre
les yeux de Tori en avangant avec son pied gaucherie
contre-attaque (en agrippant les doigts) en retulan
Conclusion : Tori déséquilibre Uke vers l'arriéreea les
bras tendus.

|

PetiteMoyennt

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne
Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Ryote-dori

Uke : saisit les deux (2) poignets de T
Tori : déséquilibre Uke vers I'avant et effectukntechnique
(soto-makikomi).

PetiteMoyenne
Petite/Moyenne

Le chargement de Tori et le soulevée de Uke. Petite/Moyenne
Kata-mawashi Uke : tourne les épaules de Tori (main droite éeeri Petite/Moyenne

I'épaule droite, main gauche devant I'épaule gauche

Tori : déséquilibre Uke vers I'avant avec sa manane et | Petite/Moyenne

effectue la technique (ippon-seoi-nage, charge&ntgur

son épaule).

Le chargement de Tori et le soulevée de Uke. Petite/Moyenne
Ago-oshi Tori : trois pas vers I'avant (tourne veasdroite au Petite/Moyenne

troisieme pas).

Uke en tsugi-ashi et leve progressivement le lmaisture, | Petite/Moyenne

gorge, menton).

Défense de Tori : Tori tourne son visage vers lecha et Petite/Moyenne

saisit la main droite de Uke avec sa main droite en

appliquant son pouce droit dans la paume droitglgeen

avancant avec son pied droit tout en pivotant ¢.180

Uke prépare la main avant I'attaque. Petite/Moyenne

Uke attaque entre les sourcils de Tori avec le Heatdoigts| Petite/Moyenne

de la main gauche en avancant le pied gauche etdmtre-

attaque (agrippant la main) en reculant le piecigau

Conclusion : Tori déséquilibre Uke vers l'arrieretdoquant] Petite/Moyenne

avec les bras fléchis.
Dai-nikyo Uke : seprépare pour I'attaqueaeculele pied droiten Petit¢ Moyenne
Kiri-oroshi pivotant sur sa droite en placant la paume de $a dnaite

vers l'avant en méme temps.

Uke : attaque en Te-gatana en avangant son piéd dro Petite/Moyenne

Tori : reculant (pied droit-pied gauche), saisiptegnet droit

Petite/Moyenne




de Uke, fait deux (2) pas en tsugi-ashi vers |'aysour
déséquilibrer Uke vers le coin droit arriere.

Uke : pousse sur le coude droit de Tori pour feetécher sa
prise au poignet droit et tourne Tori a “.8&ns un grand
cercle.

Tori : fait un pivot sur son pied gauche et sdestquatre (4)
doigts de la main gauche de Uke avec sa main ggpehe
dessous) placant son pouce gauche dans la paucteegde
Uke.

Tori : continue en se placant derriere Uke en le
déséquilibrant vers l'arriére.

Conclusion : Tori déséquilibre Uke vers l'arriekea le bras
gauche tendu.

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Ryo-kata-oshi

Uke : attaque Tori par-derriere engsant simultanément
les épaules de Tori vers le bas (avec la paummedass).
La défense de Tori : abaisse le corps, demi-pasl\agriere
avec le pied gauche, vers la gauche avec le pat] tirurne,
saisit le poignet droit de Uke avec sa main gaudémi-pas
vers l'arriére avec le pied gauche (Uke demi-pas ve
I'avant), avec le pied droit demi-pas vers la gaydaisit le
poignet droit de Uke avec sa main droite.
Tori : tourne, change sa saisie sur le poignet deiJke et
avance, redresse lentement le corps, en tirant Uke.
Uke se défend en poussant avec la main gauche doslde
Tori.
Tori et Uke se redressent et sont en oppositiantélens de
Tori sont au sol tandis que les talons de Uke sdateés).
Tori : se tourne vers la gauche, reculant piect-gieid
gauche (les talons de Uke descendent au sol) agam son
bras gauche en travers de la poitrine de Uke & paussant
vers l'arriére.
Conclusion : Tori déséquilibre Uke en poussant asec
coude gauche tout en soulevant et étirant le brag de
Uke.

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne
Petite/Moyenne
Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Naname-uchi

Uke essaie de frapper diagonalemerg kxstsourcils de
Tori avec Te-gatana.
Tori esquive et saisit le poignet de Uke puis aatitaque
avec les doigts de sa main droite.
Uke saisit le poignet de Tori, tourne vers la gauehtire
Tori vers I'avant. Tori libere son poignet en pargda main
gauche de Uke avec sa main gauche et avance le pied
gauche.
Uke place sa main sur le coude gauche de Torifetde a
tourner.
Tori pivote et souléve Uke en Ura-nage (le hautahps
penché vers l'arriére).
Les jambes de Uke sont collées ensemble et lessbrasau-
dessus la téte.

Petite/Moyenne
Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne




Katate-dori

Uke : saisit le poignet droit de Tori.
Tori : souléve en allongeant le bras (kansetsu-ywaza
avancgant diagonalement avec le pied droit.

Uke avance avec son pied droit pour se défendmessant
le coude droit de Tori avec la paume de sa maireden
lachant sa main gauche pour tirer 'épaule gaueh&ati.
Tori fait une rotation et souleve Uke (transitiam dki-goshi
a O-goshi).

Petite/Moyenne
Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Katate-age

Aprés avoir leve leurs bras droits vers le hautj @oUke
avancent un vers l'autre.

Tori esquive de c6té avec son pied droit pour évite
collision, il tient 'épaule gauche et le coudeitide Uke;
Uke réagit et Tori bloque le coude gauche de Ukes U
réagit encore (Tori se tient droit en contr6lantdaction de
Uke; les actions et réactions sont trés lente®stel Uke
sont trés pres I'un de l'autre).

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Conclusion : Tori déséquilibre Uke vers l'arrierea le brag Petite/Moyenne

droit de Uke tendu.

Dai-sankyo
Obi-tori

Uke : avance avec son pied gauche (les bras créas@sin
gauche par-dessus, les paumes vers le bas) et dessaisir
la ceinture de Tori.

Tori : saisit le poignet gauche de Uke avec sa riaiite et
tire, ensuite avec sa main gauche pousse le cauddg de
Uke vers le haut; ensuite avec sa main droitestird’épaule
droite de Uke en le forgant a tourner.

Uke : tourne, tire le coude droit de Tori vers @¢ecet tire
I'épaule gauche de Tori en soulevant le coude dmoitori.

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Tori : tourne encore une fois et tire Uke prés ulesur sal Petite/Moyenne

hanche pour le soulever en Uki-goshi et transférerO-
goshi.

Mune-oshi

Uke pousse de la paume de sa main droite le céthgale
la poitrine de Tori, Tori dévie le poignet droit d&e vers le
haut avec sa main gauche en Yahazu (en V) et pdessa
main droite le cété gauche de la poitrine de Ukes Bhisit
le poignet droit de Tori et les deux font une riotaters le
Shomen en changeant leur saisie en mouvement.

Tori : bloque le bras droit de Uke et change ssisaur le
bras gauche allongé de Uke (au coude), en déderqunii
Uke vers le coin arriére droit.

Conclusion : Tori avance le pied droit et ensugepied
gauche et baisse les hanches pour déséquilibrerebikere
plus.

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Moyenne

Tsuki-age

Uke : fait un pas vers l'arriere avec pi@u droit et avance
par la suite en essayant d’appliquer un uppercutenton
de Tori.

Tori : se penche vers l'arriere pour esquiver dqtte de
Uke, saisit le poing dans sa main droite, plagelame de sa

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

i1




main gauche sur le coude droit de Uke et avanceisah
gauche et fait pivoter Uke.

Uke : pivote al8Msur son pied gauche.

Tori : tire le bras droit de Uke vers le haut @sisde coude
droit de Uke avec sa main gauche, en passant Ia dnaite
au-dessus I'épaule de Uke en appliquant Ude-gar
déséquilibrant Uke vers le coin arriere droit. Taxance
pied gauche-pied droit.

Petite/Moyenne
Petite/Moyenne

ami,

Uchi-orosh

Uke : en faisant un grand cercle avec sa ndroite, en le
ramenant devant lui ferme son poing et le monté devant
lui au-dessus de sa téte, avance avec son pigdetiasisaie
de frapper Tori a la téte avec le l'arriere de pomg droit.
Tori : recule (pied droit-pied gauche), saisit téggmet droit
de Uke avec sa main droite, avance de deux pasignhashi
pour déséquilibrer Uke vers le coin arriére droit.

Uke : pousse le coude droit de Tori pour relacaesaisie su
son poignet droit et tourne a "8@ans un cercle.

Tori : Pivote sur son pied gauche, de sa main gasalsit le
poignet gauche de Uke (par-dessus) et se pladémelttke,
en le déséquilibrant vers l'arriére.

Conclusion : Tori déséquilibre Uke vers l'arrieteapplique
un Kansetsu-waza sur le bras gauche de Uke avetaiss
gauche et un Shime-waza avec son poignet droit @men
temps.

PetitéMoyenne

Petite/Moyenne

[ Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Ryogan-tsuki

Uke : souléeve sa main droite et attdga yeux de Tori ave
les doigts en poussant (les doigts tendus, le majeu
I'annulaire écartés) en avangant avec le pied.droit
Tori : tourne vers sa gauche pour esquiver I'atagfsaisit
le poignet droit de Uke pour tirer le bras avemséan
gauche.

Uke : avance avec son pied gauche et saisit lepb@gauche
de Tori avec sa main gauche pour libérer son @t d
Tori : pousse le coude gauche de Uke avec la paensa
main droite pour libérer son bras gauche.

Uke : pivote sur son pied droit.

Tori : attaque les yeux de Uke en poussant de ia gaaiche
(les doigts tendus, le majeur et I'annulaire ésrt@vancant
avec son pied gauche.

Uke : tourne vers sa droite, esquive et saisiblgret
gauche de Tori pour tirer le bras avec sa mairtelroi

Tori : avance en faisant un pas avec son pied etasaisit le
poignet droit de Uke avec sa main droite pour 8b&on
bras gauche.

Uke : pousse le coude droit de Tori avec la pauengadmain
gauche pour libérer son bras droit, il tente deefadurner
Tori mais Tori place son bras gauche autour dailke tde
Uke et le souleveeourle-souleveen Uki-goshi et transfére
en O-goshi.

c Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne
Petite/Moyenne

Petite/Moyenne

Petite/Moyenne




KODOKAN GOSHIN-JUTSU

Eléments a observer

Types d’erreurs

Distanct
Uke prend position pour l'attaque a approximativatem (erreur de Yukiai)

Position initiale inversée

Tori change l'ordre des techniques

Salut
Judogi et ceinture

Perte de bandages durant I'exécution.

Perte de la ceinture

Moyennt
Moyenne

Technique oubliée lors
de la cérémonie
d’ouverture et grande
erreur pour chaque
technique

Oubliée

Moyenne

Moyenne lors des
cérémonies d'ouverture
et de fermeture

Moyenne lors de la
cérémonie de fermeture
Grande

Maniére de déposer et de reprendre les armes. Meyen

Utilisation des armes (chacune des techniques). elvioy

Perte des armes Grande

Perte de contréle Grande

Direction lors de I'exécution d’une technique. Maye

Tori regarde droit devant lui quand il exécute aléede bra: Petite

Kiali Petite/Moyenne (s
oublié)

Vitesse etluidité, efficacité et réalism Moyenne pour chaqut
technique

Abandon (frapper deux fois). Petite

Technigues Eléments & observer Types

d’erreurs
Maniere de déposerUke a le poignard (tranchant de la lame vers lg)hetule baton Petite/Moyenne

les armes sur ledans la main droite, le pistolet dans la veste,al@ses dirigée

tatami au début etvers le bas.
de les reprendre a |dJke,

recule d'un pas du pied droit, avance vers &g

U7y

fin du kata.

d’approximativement 3 m. en position debout lesrtalensemble,
s’agenouille en Seiza, en premier il dépose le rb@osuite il
dépose le poignard plus pres de lui (le tranchanadame vers lui
et la pointe vers la gauche) et ensuite le pist@eéec le canon
vers la gauche et la crosse vers lui) le plusdeitui.

La ligne du c6té droit du pistolet doit étre aligredvec I'extrémité
du poignard.

A la fin du kata, Uke recule du pied droit et avamers shomen
pour ramasser les armes, en s’agenouillant en eizartant de

la position debout les talons ensemble, il ramésg®ignard et le




baton. Le pistolet est toujours dans la veste.

Ryote-dori

Uke et Tori se dirigent vers le centre.
Uke : avance avec le pied gauche et saisit lesnptsgde Tori e
attaque avec son genou droit I'aine de Tori (kiai).

Tori : recule vers la gauche du pied gauche, sagtéde la saisi
de son poignet droit, ensuite avec un atémi il geapvec Te
gatana la tempe de Uke (kiai), recule, ensuitedéplace
diagonalement en effectuant Kote-hineri au poigihetUke en
restant debout. Il regarde devant lui.
Pour abandonner, Uke frappe deux fois sur sa jajabehe, il ne
doit pas trop se pencher.

Petite/Moyenne
t

(4%

Hidari-eri-dori

Uke et Tori se dirigent vers le ten

Uke : avance d'un pas avec son pied droit, sasieVers gauch
de Tori avec sa main droite et essaie de le tees e bas (pas o
kiai).

Tori : saisit son propre revers gauche de la maurcige et ouvrg
vers I'extérieur en reculant vers l'arriere gauchepied gauche
Me-tsubishi avec le revers de la main droite owvert visage d
Uke (kiai), Tori effectue kote-hineri en contrdldatpoignet droit
de Uke, tirant diagonalement vers l'arriere dreig@main gauche
en poussant le coude vers le bas avec le poucesetdigts
I'entourant. Il descend Uke sur le tatami, le colatint avec Te

gatame avec le genou gauche sur le dos de Ukegduss bras

droit vers sa téte.
Uke est couché sur le ventre et frappe deux fais pbandonner.

Petite/Moyenne
e
e

Y%

[4°

Migi-eri-dori

Uke et Tori se dirigent vers le cen
Uke : saisit le revers droit de Tori avec sa maiaitd (quatre
doigts a I'intérieur), il recule avec son pied dagi@n tirant Tor
fortement vers le bas (pas de kiai).

Tori : avance avec pied droit et frappe le menteriJéte avec uf
uppercut du poing de la main droite (kiai).

Tori : saisit le poignet de Uke avec sa main gaueheKote-
gaeshi, ensuite il le tient avec la main droitereitule avec so
pied gauche et pivote & 180° pour projeter Uke Vavant.

Petite/Moyenn

-

Kata-ude-dori

Position de départ: Uke est en fosiShizen-tai dans le coinPetite/Moyenne

arriére droit de Tori.

Uke : avance le pied gauche et applique une clbérde au bra
droit de Tori en venant de I'arriere.

Uke : pousse Tori et avance (gauche-droite-gaudioe),est ains
forcé d’avancer.

Tori : au troisieme pas, il effectue un demi-toarsrUke et donn
un coup de pied latéral (Yoko-geri) a l'intérieur genou gauch
de Uke avec le c6té extérieur de son pied dradt ki

Tori : pose le pied droit au sol, avance avec sed gauche €

JJ

MW

—

avance diagonalement et effectue Waki-gatame eitiggogebout




en regardant vers I'avant.
Pour abandonner, Uke frappe deux fois sur sa jajabehe, il ne
doit pas trop se pencher.

Ushiro-eri-dori

Position de départ : Uke s’approphae-derriere.

Lorsque Tori atteint le centre, Uke saisit I'aréétu col de Tor
par-derriére et recule avec son pied gauche eteedsale faire
tomber sur le dos en tirant vers le bas (pas dg kia

Tori : pivote vers la gauche a 180° en reculanpikd gauchge
léve la main gauche pour protéger son visage atalan coup ds
poing de la main droite au plexus solaire de Ukaixk

Tori : bloque le poignet de Uke entre son épauleche et sor
cou, effectue Ude-gatame en déséquilibrant Uke edsoite et
I'arriere (par rapport a Tori).

Pour abandonner, Uke frappe deux fois sur sa jajabehe, il ne
doit pas trop se pencher.

Petite/Moyenne

D

I

Ushirc-jime

Position de dépe : Uke s’approchipal-derriére.

Lorsque Tori atteint le centre, Uke tente Hadakaejien positior
debout (pas de kiai).

Tori : rentre le menton pour se défendre avec ées anains il tire
vers le bas le bras droit de Uke. Il pivote a 186ritrélant le bras
droit de Uke avec son épaule droite, change laesdis sa maif
gauche et applique de la pression sur le coud¢ deoUke de s:
main droite, Tori tire Uke vers le sol et le cotgravec la clé dg
bras Te-gatame.

Uke est couché sur le ventre et frappe deux fais pbandonner.

Petite/Moyenn

OO =0

Kakae-dori

Position de départ : Uke s’approchedeariere.

Lorsque Tori atteint le centre, Uke avance son plext et saisit
Tori en I'encerclant par-derriere au niveau deschas au-dessu
des bras (pas de kiai).

Dés qu'il touche Tori, celui-ci écrase le coup dedpdroit de Uke

avec son talon droit (kiai), descend ses hanchdéggge la saisie

en écartant ses coudes.

Tori saisit le poignet droit de Uke de sa main deymivote g
180° sur sa droite pour faire face a Uke en avansan pied
gauche et effectue une clé de bras avec main gachpoignet
droit de Uke et avec son avant-bras droit, mainedevsur le
coude droit de Uke.

Il avance avec son pied gauche controlant le coludié de Uke,
pivote sur sa droite, avance diagonalement avegmahdroit et
projette Uke diagonalement vers I'avant.

Uke reste allongé.

Tori prend la position Shizen-tai a gauche.

Petite/Moyenne

S

Naname-uchi

Tori et Uke se dirigent vers le centre.
Uke : attaque pour frapper avec le poing de la rdeoite la tempe
gauche de Tori (pied gauche-droit, kiai).

Tori : recule avec son pied droit, esquive et gareras de Uke

Petite/Moyenne

h

174

avec sa main gauche (petit doigt au dessus) etedonruppercut




droit (kiai).

Tori : en inversant la position de sa main gaublajue le haut di
bras droit de Uke contre son c6té, il place la mdiaite en
Yahazu (forme de V) contre la gorge de Uke et pimjelke aved
O-soto-otoshi.

15

Ago-tsuki

Tori et Uke se dirigent vers le cen

Uke : attaque pour frapper le menton de Tori avecppercut du
poing droit (pied droit vers I'avant, kiai).

Tori : recule d'un pas avec le pied gauche et divieoup du ba
avec la main droite, il saisit le poignet de Uke@wnain droite
tourne et souléve le bras de Uke (coude vers |¢ lwant sor]
visage en tordant le bras droit de Uke en clé ds.br

Tori : avance avec le pied gauche poussant vevariiale coude
droit de Uke de sa main gauche et projette Uke odialgment
vers l'avant.

Uke ne se reléve pas.

U7

Petite/Moyenn

Ganmer-tsuki

Tori et Uke se dirigent vers le cen

Uke : prend une garde a gauche et attaque poupdrdp visage
de Tori avec le poing gauche au moment ou il dtteirdistance
appropriée (kiai).

Tori : évite le coup en avancgant rapidement verdrsie, frappan
dans les c6tes du c6té gauche avec le poing @rai}. (

Tori : se déplace derriere Uke en Tsugi-ashi pred-gied gauche
et appligue Hadaka-jime en reculant avec son paedtige puis so
droit en Tsugi-ashi.

Uke : se défend en tirant vers le bas le bras deitori avec se
deux mains, puis abandonne en frappant le tataom f@s du
pied, Tori le relache, se déplace vers la gaucHaigte tombe
Uke vers l'arriere.

-

Petite/Moyenn

Mae-ger|

Tori et Uke se dirigent vers le cen

Uke : attaque en donnant un coup de pied & Tod Base-geri er
frappant a I'aine avec la plante des orteils deed droit (kiai).
Tori : recule avec son pied droit et tourne versdtaite pour

esquiver l'attaque, il saisit la cheville de sa mgauche, avec la

main droite il saisit le pied de Uke au niveau deplante des
orteils du pied droit, il tourne le pied dans lexseontraire de
aiguilles d’'une montre jusqu'a ce que Uke perdeuiiére,
ensuite il pousse vers l'avant en Tsugi-ashi efep Uke au so
en le soulevant et en poussant son pied droit l@gedeux mains.

Petite/Moyenn

Yoko-geri

Tori et Uke se dirigent vers le cen

Uke : avance diagonalement avec son pied gauchenet de
donner un coup de pied sur le coté de Tori en Ygko-avec le
tranchant externe de son pied droit (kiai).

Tori : avance diagonalement, pied gauche-pied @toésquive lg
coup de pied de Uke avec son avant-bras droitdegsitendus. |
se déplace derriere Uke en plagant les mains suépaules d

h

D

celui-ci, descend sur son genou gauche et tire dukde dos su

-

Petite/Moyenn




I'arriere droit de Tori.

Buki : (défense
contre les attaques
armées): fagcon de
rendre les armes a
Uke.

Poignard : Tori le rend & Uke avec les deux mdasianchant de
la lame vers lui et la pointe vers sa droite.

Baton : Tori le rend a Uke avec les deux mains.

Pistolet : Tori le rend a Uke avec les deux maias;rosse ver
Uke et le canon vers sa droite.

U7

Petite/Moyenne

Tsukkak

Uke récupére le poignard s’agenouillant (genoutcreleve’ : le
tranchant de la lame vers le haut a l'intérieulalgeste. Tori ef
Uke se dirigent vers le centre et s’arrétent a diséance d’'un
demi-pas.
Uke : essaie de dégainer le poignard en reculaet aon pied
droit au moment ou il atteint la distance apprap(igas de kiai).
Tori : bondit en avant avec pied droit-pied gauckees le coté
gauche de Uke, saisissant le coude gauche de Ulse sdamair
droite en poussant vers la gauche, effectue Mestshilaux yeux
de Uke avec la paume de la main gauche (kiai).

Tori : saisit le poignet gauche de Uke de sa mauche pou
tordre et soulever, changeant sa main droite (pauargele bas) a
coude gauche de Uke, il entraine Uke au sol etr@ente couds
gauche de Uke avec la clé de bras Te-gatame.
Uke est couché sur le ventre et abandonne endmmeux fois
sur le tatami en tenant le poignard.

=

Petite/Moyenn

Choku-tsuki

Tori et Uke se dirigent vers le centre.

Uke : avance avec le pied gauche au moment outalnatla
distance appropriée pendant qu’il dégaine le po@yn@ ori
s’arréte).

Uke : avance avec le pied droit, tente de poigmarberi a
I'estomac (kiai).

Tori : avance avec son pied gauche pour parerue eb controle
de sa main gauche le coude de Uke, frappe d’'unroppavec sor
poing de la main droite (kiai), saisit le poignebila deux mains
et tire Uke vers l'avant diagonalement appliquarakidgatame
en position debout. Il regarde devant lui.
Pour abandonner, Uke frappe deux fois sur sa jajabehe, il ne
doit pas trop se pencher.

Petite/Moyenne

Naname-tsuki

Tori et Uke se dirigent vers le centre
Uke : avance avec le pied gauche au moment outdinatla
distance appropriée il dégaine le poignard de sievavec ung
saisie inversée et le léve pour frapper (Tori &ty.
Uke : avance avec son pied droit, essaie de palgndiori dans le
coté gauche du cou (kiai).
Tori : recule le pied droit, évitant le coup ets#alie poignet droit
de Uke de sa main gauche (auriculaire vers le haaisit le
poignet de Uke par en dessous avec sa main drokete-gaeshi
En premier, il avance son pied droit ensuite, dufe rapidemeni

A1

son pied gauche et pivote a 180° en Tai-sabaki.
Tori : effectue Te-gatame sur le bras droit de Womtrolant ave

Petite/Moyenne




son genou droit le c6té droit de Uke. Uke frappdateami deux
fois avec sa main gauche. Tori enleve le poignaat aa mair
gauche, Tori I'enléve sans saisir le c6té tranchamoignard.

Furi-age

Uke replace le poignard prés des deux autres agtnes

récupeéere le baton en s’agenouillant (genou drevés, tient le
baton dans sa main droite le pointant vers le bas. et Uke se
dirigent vers le centre et s’arrétent a une digation demi-pas

Uke : recule d’'un pas avec le pied droit au moneenil atteint la
distance appropriée, il tente une attaque en saotde baton au
dessus de sa téte (pas de kiai).

Tori bondit vers I'avant avec son pied gauche béoque bras
droit de Uke avec son avant-bras gauche et poesseehton de
Uke vers le haut avec la paume de sa main droiter p®
déséquilibrer vers l'arriere (kiai).

Tori : projette Uke avec O-soto-gari.

Petite/Moyenne

Furi-orosh

Tori et Uke se dirigent vers le cen

Uke : avance avec le pied gauche au moment outdlnatla
distance appropriée il souleve le baton sur som abbit en
utilisant les deux mains (Tori s’arréte).

Uke : avance avec son pied droit attaquant diagomaht le cote
gauche de la téte de Tori (Yokomen a gauche) (kiai)

Tori : recule avec son pied droit pour éviter leobd ensuitg
avance son pied gauche et frappe le visage de \ela dos de
son poing gauche (Kiai).
Tori saisit le baton avec sa main droite frappanihduveau Uke
entre les yeux avec un atémi de la main gauchealamng (kiai),
ensuite poussant fortement Uke vers l'arriere pguil chute,
tirant le baton des mains de Uke.

174

Petite/Moyenn

Morote-tsuki

Tori et Uke se dirigent vers le centre
Uke : & une distance de trois pas prét a frapperdems le plexus
solaire avec le bout du baton au moment ou il rattei distance
appropriée. Uke attaque en avancant avec le pigchgakiai).

[}

Tori : avance avec le pied droit pendant qu’il pevsur la gauch
avec un Tai-sabaki et fait dévier le baton avearsan droite
(quatre doigts sur le dessus).

Tori : saisit le baton avec sa main gauche (qudtigts sur le
dessus) pres de la main gauche de Uke, ensuitgsit & baton
avec sa main droite (quatre doigts sur le dessusg des deu
mains de Uke pendant qu’il avance avec le piedt dlevant les
pieds de Uke. Il avance diagonalement vers l'azaec le pied
droit en Tsugi-ashi contrélant le coude gauche #e en clé de
bras. Appliquant une pression sur le coude gauehbl, il le
projette en gardant le baton dans ses mains. Ensiugrend une
position a gauche changeant pour une saisie a gauwrhe baton

Petite/Moyenne




et pointe le bout du baton vers Uke.
Uke ne se reléve pas.

Shomen-zuke

Uke replace le baton sur le tatami et récupere isolpt en

s’agenouillant (genou droit relevé) et le met atdrieur de sa

veste.

Tori et Uke se dirigent vers le centre.

Uke sort le pistolet de sa veste et dit haut lesmsride wo agero!
Tori leve ses mains lentement. Uke appuie la boutthgistolet
dans I'abdomen de Tori (pied droit en avant d’unmipas).
Quand Uke regarde vers le bas pour fouiller dansokzhe sur lg
coté de la hanche droite de Tori avec sa main gaukbri tourne
ses hanches vers la droite pour esquiver la bodahgistolet ef
saisit le canon avec sa main gauche le pouce sigdsus, et e
méme temps il saisit le poignet de Uke avec sa mhaite. |l tire
le poignet droit de Uke tout en poussant le canompidtolet vers
le bas et le remonte vers l'aisselle droite de Ples le désarm
(en utilisant un mouvement des hanches).

Petite/Moyenne

1%

Koshi-gama

Tori et Uke se dirigent vers le cent

Uke sort le pistolet de sa veste et dit haut lemsid’e wo agero!
Uke tient le pistolet contre sa hanche et le pointebdomen d
Tori (pied gauche&n avant). Tori leve ses mains lentement et
s’approche plus pres.

Quand Uke regarde vers le bas pour fouiller danskhe sur lg
c6té de la hanche droite de Tori avec sa main ga(mibd gauchg
en avant).

Tori tourne les hanches vers la gauche, saisiat®m du pistole
de sa main droite pour dévier la bouche du pistidet de lui,
saisit le bas du pistolet de sa main gauche leussamt vers s
droite (en utilisant un mouvement des hanches)d ® poignet
droit de Uke vers I'extérieur forcant Uke a lackepistolet. Puis
Tori frappe Uke au visage avec le dessous de Eserdu pistole
(kiai).

Petite/Moyenn

D

1%

—F

Haimen-zuke

Uke suit Tori par-derriére.
Uke sort le pistolet de sa veste et dit haut lemsrid e wo agero!
qguand Tori arrive au centre. Tori leve ses maimselment. Uke
appuie le bout du pistolet contre le dos de Taiglled droit un
demi-pas en avant). Quand Tori sent la main dedukesa hanch

gauche, il pivote rapidement vers sa droite avepiéel gauche

pour faire face & Uke dans le but de dévier la bewtu pistole

avec l'intérieur de son coude droit, il bloque censon corps

'avant-bras droit de Uke au niveau du coude alaspistolet
pointe vers le haut, il prend le canon du pistale¢c sa maif
gauche (pouce vers le haut) pour le contrdler stigm il pivote
rapidement vers sa gauche, il projette Uke au sot &n le
désarmant.

Tori et Uke reprennent leur position initiale.

Petite/Moyenne

D

1%




