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YOTKE 6PUHE. ..

EV TDURMAINT Lf
GENOY DROIT VEKS [ A -
VANT LETEZ L) 1V 2RUTE,
SAINGEZ LF (OUOF 26 OXE
APVNEL ...

TEFIEL PR LA dF
“SANKYD "

EN TIKANT DANS
UN MOUVEHENT
IOURNANT .

57



PRIETEZ UF A
SURRRISE POUR SHIIK LAt

MAIN DF UKE {»"@

EN SUWARI WAZA

TIRE2 L FPRULE
VERS [ 'ARFIERE ET
DANS LE MOV VEMENT
DOVNEZ Kgﬂ WPA
UKE ...

UKE VIOUS SAISIT
PAR L EPRVLE -
KATA DoR(

KATA DORI

SANKYO



APNE LE PIED i
£V POUSSAVT SUR LE aUDE

D UKE ...

TORDEZ SA AV
VERS (8 CAVTHE ET

EN SELBISANT Sol aole
VE VOIRE IR IROVIE

AVOEZ UKE JUGY B
oL ...

eg‘lgy

~<

SUITE AUVERSO

59




TOURNEL ENTOR-

DANT LA 1IN DE KE .
LALHEL (A AV VIERS [E 58S APRIYEZ EN
DROTE 2t (OUDE DE UKE TIRENT LKE VERS
ET DE LA /1EME MAY ATIRA- (A GRULHE . .
PEZ (ELLE PEURE (Var LALHEL LA 11N 640

CHE D LB T DE UKE
AVBMEL LE LENOA
DROIT ET IAUISEL L6

FiE 1)

60



LALHEL (A MAIN
SAULHE DU LOUDE DF UKF
SASISEZ 5A 1TAW

HAIN
.

AHEL RIOBS 1A

DROVTE D€ 5P AUE

FERMEZ 1A LF .
PENCHE? VoLl viekC
L AUANT.

61



62

esume .
DU PROGRAMME 49Q39kyu

EN PLUS DU PROGRAMHE MUKYU4 &°KYU
DE cELUl DU £¢AUS<KYU ET DU SCAV
4KYU .vOUS DEVEZ SAVOIR POUR PASSER VOTRE 3¢ KYU, CEINTURE VERTE :

APPLI(ATION DE : SUR : APPLICATION DE ! SUR
YONKYO +—| SHOMEN UCH! KOKYU NAGE RYOTE DORI
GOKYO | #« /4 USHIRO WAR IKKYD 7 /
" IKKYO+~-| YOXKoMEN UcHi HIZIKIVE OSAE 2 V2
UCHIKAITEN SANKYD /! /! KOTE 6AESH) 7" 17
SOTOKAITEN NAGE CHUDAN TSUK! SHIHO NAAE /" )
U (HI KAITTEN SANKY 0 /7 " IRIMI NR6E 1" V74
SHINO NAGE JODAN TSUKI
KOTE GAESHI voouon SUNAR! WAZA IRIMI NAGE SHOMEN U(HI
UCHIKAITEN NAGE KATATE DOR! ' KOTE GAESHI noono 1
SAN-KYH w11 SAN-KYOD VR TRY
YONKOD+-=| w w1l SAN-KYO KATA DoRl
IKKY0 ¥ -| KATATE RYOTE DORI
NIKID*=| v w1 1/ USHIRO WAZA  PRISE PAR DERRIERE (USHIRD )
IRIM| NAE RvYOTE DORI SUWARI © A GENOUX ’
KOTE GAEH . 7



on
NO




RAMENEZ Sk AW
VERS (A DRYTE ...

OMOTE: POSITIF

ELAKTEZ JON BRAS
GAVLHE ET FRAFPEL.. -

PASIEL I
DROTESON CELE JE )

PRREZ YOKOMEN
ULHI DE UKE

YOKOMEN UcHI
. NIKY O ou KOTE MAWASH] ToRsioN DU PDISMET VERS L'INTERIEUR



AFPUYEL Tour eN
TORDANT LE POIGNET JE
UKE VERS L AUAT

RABATIEL SA 1BV
ET SAISSEZ SON
COVVE OF LA 1AV

AUEL L BRAS DEUKE

CONTRE WIKE EPAULF

CAUHE [EZ_ e W
(L.

JUsav Ay
oL ..,
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URA ' NEGATIF

FASSEL LA 119V

GAVLHE SOUS SON PAISNE
£T...

EN RELEVANT
SON BRFS VEES LA 1Al/-
HE, AVAN (2 [FPIED
DROIT EN TENDANT A

RABATTEZ SN BRI
VERS LA DROTTE R
PITUE..

PAREZ LE YOKDHEN
ULHI O UKE

vokoHEN UCHI NTKY() kore MAWASH!



DE LA 117N BROITE
ATTRAVEL IE POIGHET
KEUKE.. .

TIRE VERS
U'ARKIERE ET RECUIEZ
LE FIED (BULHE EN

" NAGASHI

TIREZ LE FOIGNET DF
UKE VERS LF B . ..

KELEVEZ A AN

LONIRE VOTIFE AOTRME
CRUCHE ET BLOQUEZ LA
&V IDRDANT JUR LF




LAGEZ LA 1A DRITE
U POIGNET DE UKE ETAP
PUYEL SUR SO COUDE

ENTRAINE, UKE
Al SOL PAR W HOUVE -
MENT TOURNANT..

PIALEZ (A (LE DE

FIN.

s SUITE DU RELTD
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ECARTEZ T
FRAPAEL . .

PASSEZ LA 1AW DROIE
SOUS SoN POIGNET. ..

FPRREZ YOKODMAY
UCHI DE UKF

SUITE AU VERD =

YOK0 MEN UCHI

SAN KY O R¢PRINCIPE OU ADTE HINMER/ TORSION DU POIGNET

69



70

POUSEZ LAMBIV

ATIRAPEZ [£
LIKE VEB SON ALSELLE

AOIGNET DF UKE,
RELEVED VERS LA DROVTE

TIRE2
VERS L'ARRIERE
EN POUSSANT SUR LE
APk X RE

DESON EPRULE ..

LACHE? 1A AN CRUGE

SABLCEL 1A AN
DE UKE 5 DO IUK

LE BOR) LUBITRL, TIRE
VERS L ARRIERE




PUIS,

AVANIE LEAED

R0 ETTIREZ EN PRV

YANT SR LECOUDE
OF URE

PEMCHE? VoL EN
AVRIT POUR SHISIR [F
COVIE DF UKE

TECMINEZ POR LA
CLE “SANKYD

ENTRANEZ UKE AV
5oL PAR N MOLVEMENT
TOURNANT.
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PAREL (OMHE PRELEDENT-
MENT, Pois EN ECARTNT
1A BN DEOKE RS (A
SAVHE . FRAPPEL

PRSSEZ ENSUTE LA
HAIN DROITE SOU CELLE
LE UKE

FRITEREL JOW B17S
VERS LA DRUITE . . .

YOKOMEN UCHI

YON KYO 4¢ PRINCIPE OU TEKUBI OSRE PRESSION DOULOURELISE AU POIENET
72



TIREZ SO FOIGNET
VERS [ ARBIERE ET FIY
AAILANT LE PIED SAIHE

APUY SLR SON
(VP

LACHEL LA AW
GRUHE DE JON (0UDE

POUR SAUSIR SON POIGRET
(A5 1)

FORIEZ UKE A
ALUER AU SOL EN) AW -
TENANT LA FROE LE
GEMDU JUR SON
BRAS.

FIN

73



PRSSEZ LA 1101 DROTE
PAR DESSLE VOIRE MAIN B4
CHE ET SRISISEL LA AW
JE UKE Clorr 6 1)

PAREZ ET FRAPPEL
LOMME PRECEDEIIEDT...

KAIERIEZ LA 1AV
VERS LA DROITE . . -

YOKOMEN UcH)

74 GO KY O S PRINCIPE OU LIDE MOBASH/ EMREMENT DU BRAS.



UKE AUSOL . RAIENEZ

SON POIGNET PLIE (oNiE
LE S0 HERS SO EAYILE,

RECULEL (F PIED OROIT
ATTRAPEL L (VYD OE UKE

APRES AUOR
RECULE LE PED 9RO
EN POUSHNT S DN COUVE
ENTRAINE? OKE AUSL

FIN
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LE POISIET
JE VOTRE HAIN DROITE .
SOULEVEL £7 PASSEZ
N Sous sov 8RAS

PAREZ LF coUupP
\ DEVOTRE MAW

YOROHEN UCHI

 KOSHI NAGE






APPUYEZ VOTRE MAIW 6A0-

CHE SUR LE BRAS DE UKE, SAISIC-
SEZ LA MAIN (POUCE A' L INTERKEVK)

DONNEZ UN PETIT COUP
A LA TETE DE UKE

MUNA DoR/

MUNA DORI

. IKKYO



EN BLOQUANT SA HAIK/
CONTRE Vour

POVSSE2 SON COUDE VERS

LA GRUCHE (RVEC VoTRE HAM)

DPROITE

AVANLEZ LE PIED
PROIT TOOT EN Col TTANVAN
LA PRESSION SUR LE (OUDE
DE OKE

AMENEZ LE AU SO
EN 1HMHOB/ILISATION

79




SAISISSE2 SOl POIGHET
JE OTRE MAN DROITE

FRAFPEL UKE AU VISAGE

MNA-DoR!

MUNA - DOR!

. SHIHO NAGE



PUIS DE VOTRE MAIN GRUCHE
POUSSEZ VERS LA DROITE. ..

SOVLEVE? LE BRAS
DEUKE, BVRNCEZ

LEPIEP 6RUCHE TOUT
EN PASSANT foUs LE
BRAS DE CEPERNIER
FRITES JEMI-TOUR

TIREE [JERS LF BAS
PROJETEZ .

81



PASSE2 VOTRE AN GAUWHE
DERRIERE LA HAMN PROITE

DE UKE SHIS/SIES SoN
PolI6NET . .-

... DES DEUX HBINK , BREATTEL
Son BRAS VERS LEBAS. . .

UKE VoUS SAISIT PAR

KARTA PORI HEN-ULH !

KATH -DORY MEN-UCHI

. ohiho Noge



LEVE? LEBRAS DE UKE,
AVBANCE2 LE PIED
BRVLHE TDUT EN
FAISANT DEHI-TOUR

PROTETEZ

RABATIEZ LEXBAAS .

TIREZ UVERS LA DROITE




BHISSEZ LE BAAS ET
SRISISSE2 LA WA DE
FAITE DEHI-TOUR VKE DEVOTRE MAIN
EN RECULANT LE GRUCHE RETOURNEZ LA VERS
PIED GAVCHE L/EXTERIEUR SAVCHE

APPUYEL VOTKE

MAIN DROITE JUK LE
D05 PE SR AV

KATA- ORI -HEN- U CHI

. Kote Goeshi

JUsGy#p soL ./



VERS L 'ARRIER:
JVS@u'A LA
PROTECTION

Fra .

LE PIED ORosT EN
RABRTITANT VOTRE MAIN
DPROITE ET EA PASSAUT,

LA CAULHE DERRIERE
LA TETE DE OKE

TOURWE 2
LECORPS ET
ARVANLE? . ..

POUSSEZ sum 1
NURUE

AVAVCEZ LE PIED
DROIT ET ACCROMH?
Zp\ (E OV DE UKE
) AVEL JOTRE
BRAS DROIT

KATA DoRt MEN-UCHI

Irimi Noge o



\

SOVLEVE? LE BRAS,
PRSSE2 PESSOUS

PASSEL VOTRE HAIA
DROITE DERRIERE LA

HAIN GAVCHE DE ULE
SRISISSE2. SoN PO/BNET

VKE JOUS SAISIT PAR

KATA DOR(- NEN-UCH/

KATA DORI MEN-UCHI

. Koshi Noge



BAaIsSEZ yous
TIREZ VOTRE MAIN DROITE
VERS LE BAS, LA GAUCHE
POVSSE SUR LE GEAJOL

ET LE SOULEVE £w7
LE PROJETANT
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JUSQU R L

FAITES DEH) TOUR
EN RECULANT LE VfED
GAUGHE EN

NARGASHI RVANT

RELULEZ LE PIED
DRoir EN FRAPOAN
UKE DE LA HAW
DROFFE GAVHE

-APPOYEZ SUR
LE COUDE PE UKE

DE VOTRE HAMN GAVCHE
ET on) COUPE PE

VoTRE MAIN DROITE
AVANCEZ - - .

KATA - DoRt- MEN-UCHI

< lkkyo



PLBCE2 LA ¢l
DE NIKYO

SAIISSEZ

BIOGBUEZ EN
SHOTO- VKE

SobanN FIvKl



SAISISSEL LE POIGNE
ET POUSSEL SUR LE
VDE DE VKE

SAISISSE2 LE POIGNET DE UKE

PBR LA MAIN GAVCHE

LACHEZ FT PRAPOEZ cE DERNER
A LA TETE PAR TSUKI

VERS LE SOL..

JODAN TSUK|

. Sankyo



FARITES O-1R/H/

POUVSSE2 SUR LE
COVOE PE VAL

PLACEZ LA CLE
SANAY O

FIN

91



BALAYEZ LE PIED DE
UKE DE VOTRE MAIN
DROITE

- DE L EXTERIEUR VERS L WTERIEUR

ESQUIVEZ VERS LA
GAUCHE EN 1RIM!
PAR TsU6/-ASH!
MAE-GER] DROIT

MAE - GERI

limi Nage



POUSSEL LOIN PESRIERE &Y
PROTECTION

IRIMI- NAGE

AVAMCEL LE PIED
DROIT, £4 ALROHHNT
VOTRE BRAS DROIT
A SoN cov. . .

93
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ET VOILA, NOUS VENONS DE TERMINER LE 3emETOME
RECAPITULONS LE PROGRAMME DE 3€A 28 KYU
TECHMIQUES DEBOUT . TACHI-WAZA

SUR ATTAQUE
YOKOMEN-UCHI s APPLICATION . NIKYO + —
;. SANKYO
.' YONKYO
J6OKYO
. KOSHINAGE

MUNA-DORI —  APPLICATION . IKKYO
. SHIHO-NAGE
S UCHT- KAITEN-SANKYO

KATA-DORI-MENUCH! > APPCATION. SHIHO-NAGE
" KOTE GAESH/
IRINI NAGE
. KOSHI NASE
S IKKYO

JODAN-TSVKT —> APPLICATION . MIKYD
- SANKYO

MAE-GERI ., APPLIATION. IRIMI-WABE

ERI-DORI 5 APPLICATION . TKKYO

RYOKATA-DORI > AFAL JATION - IKKYO
_NIKYO . SANKYO

IRIHI-WAGE
KOTE -GRESH/

RYD-HITI-DOR! > APPLICATION . KOTE GAESH!
L IRIN-NAGE

KATATEDOR! KUBISHINE _» AP, IKKVO




S1 VoUS CONNAISSEZ CE PROGRAMME
QUE NOUS VENONS DE REAPITULER
Vous POUVE? Vous PRESENTER A"

L EXAMEN DL 6RADE DE 2 e Kyl

Il NF VoUS RESTE PLUS QUE LE To*
KYU A’ PASSER PUIS ENFIN LE T¢TDAN
(LA CEINTURE NOIRE "1

BON COURAGE A TOUS

NGUYEN NeoC N,

9§




TOME 1

TOME 2

96

NOUS AVONS VU PRECEDEMENT DANS LE TOME 4
L[EINTURE BLANCHE 6°KYL _ JALUNE SeKYY
LES TEGHNIDUES DE BASE _ DU DEPLACEMENT AUX MOLVEMENTS
FONDAMENTAUX -
— SHIHONAGE © PROTECTION DES QUATRE COTES
— KOTE GRESHI: TORSION DUPOIGNET VERS L'EXTERIEUR
— JRIMI NAGE  PROJECTION EN ENTRANT
— KAITEN NAGE . PROTECTION ROTATOIRE
— TENCHI NAGE | PROJECTION“ CIEL-TERRE
— 1KKYD ov UDE -0SAE - %" PRINCIPE ou IMMOBILISATION DU BRAS .
— NI-KY0 a0 KOTE MAWASH] | 2¢€ PRINGIPE 0U TORSION DU POIGNET VERS L'EXTERIEUR -
— SAN-KYD ap KOTE -HINERI . %€ PRINGIPE OU TORSION DU POIGNET.
— YON-KYO ov TEKUBI- OSAE ' 4 PRINCIPE 0U PRESSION DOULOUREUSE AU POENET.
__ GD-KYO ou UDE-NOBRSHI : <2 pRINCIPE 0U ETIREMENT DU BRAS .
POUR LE PROGRAMME DE MUKYU ( DEBUTANTI A 6°KYU.
APPLICATION DE : IRIMI NAGE _ KOTE GAESH I_ IKKYO . SHIHO- NAGE UGHI- KAITEN-NAG
_ SANKYD sur AIHANM/-KOTATE-DORI ( PRISE DU POIGNET DPPOSE A* UNE MAIN -
POUR LE PROGRAMME DE €t a S€ KYU .
APPLICATION DE : IKKYO _NI. KYD - KOTE -GAESHI - IRIMI-NALE _SHIHO-NAGE
TENCHI-NRGE _ UDE-KIME-NAGE _ KOKYL-NAGE sur SHOMEN-UCH! of CHLUDAN-TSUKT

LE TOME 2 TRAITE LE PROGRAMME DE 5€A 4°KYU e} le KOBUDO
APPLICATION DE : SANKYD _UCHI-KAITEN-SANKYO - SHIHO-NAGE _IRIMI-NAGE
TENCRFNAGE _ KOTE -6AESH! _ UDE-KIME-NRGE_HITV-KIME -0SAE sur SHOMEN-ULH!]
_YOKO-MEN-UCH!.. CHUDAN - TSHK . LES TECHNIQUES DU Bo.DUTO0,DU TAMBO
DU XENDO, DUy KEN-JUTSU, DU 1A1 et du TANTD




| NGOC MY



ARTS MARTIAUX
AQUITAINE. DISTRIBU
MR DA ROS PATR

< 11 RUE BONNAFFE

TELS56816239-8104 14

M

T10
| CK

Ce 2°™ ouvrage de |I' " AIKIDO en Bandes Dessinées "
apportera aux pratiquants les détails nécessaires pour |'exécution
de techniques demandant les bases acquises lors de ['étude
du précédent tome.

La seconde partie est consacrée aux armes :
baton long, baton moyen, baton court, poignard, sabre.

Des explications simples, mais trés complétes permettront
au lecteur, - d'une facon certaine -, des progrés rapides.

Louis BOILEAU

Professeur d'Aikido
Diplémé d’Etat



SAISIUEZ LA TN
DF UK ET &N UM,
APFLIQVE? IKKYD

SOULEVEZ LE BRAS
DE UKE DANY LA TORSION DE
SON A0l6NET,

LACHEL DE LA ITAIN sAUGHE
LE (OUDE DY LKE.

ATTAQUE : SHOHEN-UCH!
3¢ PRINCIPE

Saﬂ kyO ou KOTE HINER! ! ToRSION DU POIGNET (KOTE)



SAISISSEZ LA MAIV
DROITE DE UKE FARSON B0RD
WBITAL ET TORDE (A VERS
LARRIERE B (A POOKSANT

PUIs EN PIOTANT
SUR LE PIED BAUKHE. JF

RAMENE LE PIED DROITEN
ARL D (ERCLE VERS

[ ARRIERE .

DE LAITAN IROITE
APPUVEL SUR LE (DYDE
DE UKE . DEPLACEZ IF
PIED 6AUCHE VERS

L ARRIERE .




PEVETREZ DANS
LATTRQUE (PED DROIT)
ET TAISABAKT PAR
NAGASHI £T...

LACHEZ VOTRE MAN
DROITE JE SoN OLIDE
ET VEVEL RENFORCER 1)
ARIE . ..

appuavez IKKYO

I PIED GAUGHE AYANT
TOURNE. PLIEZ LF BRAS

OE UKF [l/gﬂS(M//?/.({[[-

SHOMEN UCHI
SonKyo ou KOTE HINERI

4






DEVIEL LE (OUP DE LA MAW
BROITE, VERS LA DRIITE. .

< DF (A MAIN 64U~
é\ (HE, ATIRRAZ LW EOBRTANT
LA MAIN DELKE  / <con BRAS VERS LEVE? SoN BRAS AU

PR DESSOUS » FULICE W HAUT /LA GAUCHE DOMWEZ | DESSUY DE VOTRE TETE
, WP AL VISAGE DE \ PASEZ DESSOUS EV Al -
UKE ET FBORTRNT OF LA CANT LE PIED DROYT. .
SURPRISE .. .

ATTAQUE : SHOMEN -UCH

UChI ka”.en Sankyo FARPPER (UCHIY ENTOURNANT (KAITEN) ET "2 ¢ PRINCIPE'’



PIVOTEL SUR LES PIEDS ET EN FAHNT
DEM)-TOUR, TIREZ SUR LA HANY
DF UKF VERS | ARRIERE AUTOUR
D"ON AXE VERTICAL EN 1A
REPOUSSANT VERS BOW

RECULE LF PIED
GAUCHE ET APPUYEZ DORE
"Iy DROTTE SUR LE (00DF

PUL RECULE? IF PED
DROIT B ARC OF CEROE
POUR AMENER UKE AY
SOL DEVANT riyy.




UKE...

ATTAQUE | YOKOMEN UCHI

~ PROSECTION DES QUATRE COTES
Shiho nage

D& LA POSITION
KRHAE GRUCHE, AIRLEZ
LE PIED DfoIT VERS

—~

PR Lt aup O (B, Ly o
Thone IS A AN ﬁ%@' DF UKE VERS LA DROTE

AW

SEMBLANT ) UKE Al
HENTON . . .

ET DE LA AW RO
SABIGEL LAV DF UKE

%Ko?\ n dienle



- AVANLEZ LE PIED GAUCHE
POUSSEZ DE VOS MAINS LE BRAC JF

- LEVEZ RIAIN DE UKE

UKE VERS L AIANT, [ 08LIGEANT AD DESSIK DF WA TETE £T JUSQU'A LA PROTECTION
R PIVOTER JUR PIACE . .. FATES DEM) TOUR £N @1} AUSOL DE UKE
AVOTANT IR LE5 PIEDS... 2yl

... TIREZ VERS LEBAS ...



OF VOIRE Mﬂ//l/m%

TIREZ LE BRAS JE IKE
VERS L DROITE T LE VOIRE
AN DROITE SAUISSEL LA
HAIN DE UKE PRRDESOVE

S, APRES AIOIR AL \
[ B DE VOS MAINS CELLE 3=
DEUKE, RECULEZ LEPIED 5

DRUIT BN TOURNANTLE (AN

VERS LE BKS (6 7)

URA
- EN GLISSANT LE FIED
GAUCHE EN AVANT (VERS LA
GRULHE)PAREL LF (1P IE LA
MAIN DBOITE ET FRAPPEL
DE L BAVIAE ..

L R

YOKO MeN UcH!
SHIHO NAGE

10



PIVOIEL SUR LES PIEDS.
£ FRISANT DEH) TOUR .
LEVEL IS BRAS AV 2ECUS

DF VoIRE TETF.

JUSEU A LA PRI -
7100/ DF CFLL)-£/

N
TIREZ [FS BRAS
VERS LF BAS 7007 £/
TORDANT L B0160MET
DF UKE. .

FIN

11



DE LA MPIN GALLHF TIREZ IF
BRAS DE UKE VERS LE BAS (DkOIT)

DE [APOSITION KAMAE GAUCHE
AVANCEL LEPIED DROIT EN FARBMY
LECWP DE Lh VAN GRVIRE T,
EN FRARFONT . . .

AWVOTEZ SUR PLACE ET EN AVAKIANT
LE PIED XKOIT LEVEZ VOIKE BKAS

DROIT Al NIVEAL DU &0 DE

YOKO MEN UCHI

|r|m| nage PROJECTION EN ENTRANT (irimi)
12



DU PIED DROIT " TRAVERSEZ "' UKE
JUSQUA" L'ARRIERE . EN MEME TEMPS
DE VOTRE BRAS AUROCHEL LF [0V
DE LE DERWIER . .

... JUSQUAY JoL.



URA —

TENKAN PARE? EN EWIRRNT \ .. RECULEL LE FIED BAUCKE
ENTOORNANT | JANS L'ATIRLIE  \ EN FRAPPANT UKE JE " BAISSEZ DE VOIRE AVANCEZ DE Rou-
(PIED DROIT AVANCE/ LA AN DROITE ... 1IN SAUCHE LEBRAS | | vem LE PIED GRULHE

DEUKE . .. LT SPISISSEZ LA WURK,

Jf UKE . .-

YOX0O MEN- UCHI

IRIMI- NAGE

14



LE PIED DROIT
TOURNE BYTIVR DU
GAVCHE. POUSSE2 UKE
DANS LA ROTRTION

JUSQU'A
LA PROTELTION.

APRES AVOIR FAIT
LE TAI-SRBAKI (LE DEM) -
TOUR COMPLET) ET ENTKA/-
WE UKE DRIS LA KOIA
T100...

@m 017

AURDCHEZ VKE RV (D1,
SOUS LE MENTDN . . .

P0USEZ LF BEAS VERS
L ARKIERE (PF UKE)

AN




AVANLEL [F
DIED DROIT A DROITE
DE UKE ET FRAPOEL CF
DERNIER DF LA AN
DRONE AV ENTON

RAISSEL LE BRAS
DF UKE & PROLLMOEZ

L ATTAGVE EN LWE POUSSE

HORIZONTRLE (AN
DROITE )

ENTREZ DANS
L' ATTAGYE, EN AVALEANT
LE PIED GAUIKE VERS [EX°
TREMITE BAUCHE ET
PEREL LE (DUP.. .

YOKO-MEN- UCHI

T@ﬂChI 0096 PROJECTION "CIEL-TERRE "



CONTINUEZ A
POUSSER . ..

TJUSOU A"
LA PROTECTION !




18

. GUSSEZ LE PED

APRES AVOI®
PARE | ATTALUF 4 ' GAUCHE VERS DE (A 17AIN LAVHE QU1 A SALT (A
) (OMME PRECE- ‘JZZ// LAVANT FT MAIN DE UKE RETOURNEZ CELLE ¢t
SRS DEMMENT ET SAISISSEZ LA 1AV DE \ VERS LARKIERE DROIT 2 UKE PUS DELA
FRAPPE UKE OF LA 1AW UKE PAR LEDESSUS \ MRV

DROITE, DE CETIE HEMF GAUHE.

1TAIN . RAITENVEZ LE BRAS
DE LKE

YOKO MEN UCH!

KOte gO\eShi TORSION DU POISNET VERS L'EXTERIEUR -




PAR UNE TORSION
DOULOUREUSE qU)

MAIN TENEZ [A
OBLIGE UKE A' PRISE DF 1A MOV AVANCEZ CONTRE UKE
ALLER AU 1L GAUCHE ET APPLEZ ET ONTROLEZ LA TORSION
LA MAIN DROITE SUR

LE COUDE DEUREF

19



DE V/OIRE My
GAULHE POUSSEZ EN BALS-
SANT LE BRIS D UKE VERS
WIRE DROITE, RlTKAPE

o

I 1P GARVE KBMBE
GAUCHE . PVAMCEZ LE PIED

DROIT BN FRRANT LE CoLP
OF (A MAINSRUCHE £7
FRAPFEL . .-

YOKO-MEN -UCHI

- Ude kime nage

20




... CELLE DE UKE . VOTRE EPALILE (OlLEF TIREL LE BRAS DF
AVANCEZ LE PIED GRAHE\ | CONTRE SON AISELLE UKE VERS LEBAS . . .
TOUT EN LEVANT SA AN |\ LEVEL LE BRAS 6AUCHE LJUSRU A LA PRAH -

PASSEZ VOIRE EAAULE VERS L AANT

GAUCHE CONTRE SON

TOURNEL (A HAW
DF UKE (FAUNE EN

21



GLISEL IFS PIEDS
VERS L AVRNT GAUCH:
PAREZ LE (00P IE POIVG
DE VOIRE MOV DROJTE

GLISEZ LE PIED
GAUCHE VERS LA DROTTE
APRE AVOIR SAISI LE

POISNET DF OKE, FRSSEL

VOTRE BRAS DRDIT 5008
CELUI DEUKE ..

TOURNEZ LA AN DE UKE

LA PAUHE EN AAUT ET (OLLEZ LOTRE
EPAULE CONIRE SO0N BRAC AU NIVEAD
DV LOVDE -

CHUDAN TSUKI

Ude kime nage

22



TIREZ SON BRAS
VERS [f BAS POUR CASSER..

JUS@U A
LA PROJECTION .

23



DF VDTKE 1M DO/
ATIRAFEZ LA 178 DE
UKE , TORDEZ. SON A 1oMET

DE LA POSITION KAMAE BAULHE, GLISSEZ
LES PIEDS VERS L AVANT GAUCHE [ 6RUCHE
ouIS DRoITD PASSEZ EN MEME TEMPS

VOTRE BRRS DROIT PAR DESSUS (ELUY
DEUKE, ATTRAFEZ SON POISNET. .

Sl

APPUYE. FORTEMENT VOTRE (UD?
VERS LEGAS.
PHR UNE PRESS)
DOULOUREUSE
B \ AV NUER) DE

. JUSQU AL SOL
A GENOD PERFENDICUIAR
A URE . IAINENEZ LA TORYL
OHITE MIKYD -

PIOTE2 SUR LE (ORKX
TOUT B BECULANT LE PIED
DROIT TIREZ LE POIBMET PE
UKE VERS [ HRRIERE

CHUDAN TSUKI
PRESSION DOULODREUSE AUCOUDE

Hiji kime osoe - o






ESQVIVEZ VERS LA 6AUCHE
EN LEVANT LA MAIN DROITE
VERS (A GAUCHE ... -

ATTRAPEZ LA MAIN OF UKE ET

TIREZ VERS LA DROITE. LA
MRIN GRULHE SAISIT LE

OMOTE

ou 1R 1zen enlraunt

APPUYEZ FORTENEN
VERS LE BAS TANOIS
QUE LA MAIN DROITE
MPINTIENT LE POIEAEY

AMENEL UKE AU Sol
ET MAINTENEL SON BRAS
OROIT WNIRE LE DL EN

“IMMOBILISATION * FIN

JODAN -TsuKi
|k kyO 1« PRINCiPe ou UDE OSAE iMMogILISATION DU BRAS.

26




.. QUI SAISIT LE POIGNET DE
DROITE ET PAREZ AVEL LA | UKE . AVANLEZ LE PIED

DROIT ET DE YOTRE 11AIN
DKdIIf oﬂ%l;l/}’ﬂ WRU

AONTINVEL LA PRESSICN
VERS LE BAS DE LA MAIN

DROITE ET RECULEZ L
PIED GAUCHE EN ARC

VF (ERULE VERS [ ALOM
(TAI-SABARK! )

EMMENE2 UVKE AU
Sol ET INMOBILISEZ
SON BRAS AU S0L

JODAN TSUKI (GRUCHE)

IK-KYO ou UDE OSAE



UKE VOUS SAKIT
LES DEUX POIGNETS
RYOTE DORI

LEVEZ LES BRAS
BRUSAUEMENT .

RYOTE-DORI

Shiho NaQE mecton ves 4 s o

28

PASSEZ LA MAIN GALCHE

Sous LEBRAS DROIT ET SPISISSEZ

LE POIGNET DE UKE DE {OTRE ITAIN
DRoITE




- DEGAGEZ LA IMAIN GAUCHE
ET DEVOIRE AN DROITE 71REZ

LE POIBNET DEUKE VERS

UARRIERE . . .

PRSSEL PAR DESSLIC LA TETE
TouT EN FAISANT DEMI-TOUR

A ITBIN GAUCHE SAUISANT
CELLE DE UKE ET TIREZ

29



FAITES TAI-SABAKI EN RELULANT

LE PIED DROIT VERS L AVANT
DEMI-TOUR ET DEBAGEZ LA

MBIN GAVCHE .

URA
- EN RAPPROLHANT
YOS BRAS SAIJISCEL DE
VOTRE MAIN DROITE [F

POIBNET DROIT DE UKE

UKE Vous SRISIT
LES POIGVETS
\ AYD-TE-DOR!

RYD-TE -DORI

SHIHO NAGE

30



LEVEZ. LFS BRAS ET TIREZ FORTEMENT VERS LE BAS .
TDURNEZ VERS L AVANT
VOTRE LORPS EN PIVDIANT

SUR YOS PIEDS

JUSQUVA LA
PROJECTION .




GLISEZ 1A JAMBE

GAUCHE VERS LAIDNT G- AVBNLEZ LE PIED DROIT
CHE EN POUSSANT VIS A DROITE DE UKE TOUT EN
) BRAS VERS L AVANT CONTINVANT LA POUSEE
VERS L AVANT

JUOU A LA
PROTECTION DE

EMMENEZ LE POIDS
DE YOTRE (LORK RS L'AR-
| RIERE EN TIRANT VOS BRAS
VERS L'ARKIERE DROIT

RYO -TE-DOR!

-I;enChi ngge PROJECTION ‘' CIEL-TERRE"



UKE SAISIT VOS PDIGNETS SAISISEZ LE POILNET

EN TIRANT VX BRAL VERS GAUCHE DE UKE
L'ARRIERE DROITE.DE VOTRE ET PASSEZ VOTRE BRAS

MAINGAULHE - Goont Saui LE GAULYE ET
DESAGEL LA 1A

LEVED LE POIGNET DEUKE | TOURNEZ 1A MAIN DE
PR I;ED{S//I//W”}% Z;/M[ UKFE LA PAUME EA/HA LT
FAITES DEN 7D ET TIREZ VERS LEBAS .. .
LEVANT LEBEAS DROT. " o\ uh1E PouR CACSER ity BRAC
AU NIVEAY DU DUDF,

RYOTE-DORI

Jde kime nage



OMOTE + LIKE VOUS SAISTT LES POIGNETS | RAMENEZ VOTRE BRASIRDIT | TOURNEZ LA MAIN DE URE
ou IRIM! T/REZ YOS BRAS VERS LA VERS LA GAKHE ET DE VOTKE PAUME VERS LE HRAVT

DROITE . MAIN GARULHE SAISILEZ LA SAISISSEZ PUEL YOTREMUN
MAIN m%és oF DROITE SoN (OUDE

1MMOBI LIKATION

DU BRAS ET TDRSION
DU POISNET

AVANCEZ LE PIED POUSSEZ UKE
DROIT ET POUSFEZ SUR VERS LESOL
LE COUDE.LA MAIN 6AV-

CHE MAINTIENT LA
TORSION. - -



URA ou TENKAN | RAPPROCHEZ Vor BRAS TOUNEZ LA MAIN DE UKE RECULEL LEPIED 6AUGHE
ET DE YOTRE HAIN GAUGHE /" UERS LA GAULHE PAUHE EN FRUT .~ VERS L'AVANT EN POUSSANT

SAISISSE2 LE POINET ET POUSEZ SUR LEQOWE < SUR S LE (DUDE DE UKE £T
GAUCHE DE UKE 8 EA TORDANT JoN

NSOI6NET

IMMOBILIEZ SOl
BRAS EN MAINTENANT
LA TORSI0K/.

RYOTE -DORI

IKKYO ou UDE OSAE



RABAISSEZ EA TIRAMT VERS
L/ARRIERE ET FRAPFEZ UKE
AU VIAGE AUEC LA VATN

LEVEL LA MAIN VERS LA 6AY -

UKE Vous SASIT LE POIGNET
(GAVCHE) KATATE-DOR)

KATATE DORI
Nl kyO ou KOTE MAWASHI : tomsion du poignet vers ['intérizur

36



PROFITANT OF LA SURPRISE

SAISISSEZ DEVOIKE MBIV DROITE

LA AN DROIIE DF UKE . PR
LE DESSUK .

TOURNEZ LA HAIN DE UKE VERS (A
DROITE, PAUME ENV HAUTET €W
DEPLACANT LE PIED BRUHE RS

DRONTE , PRESSEZ SUR
LE (DUDE DF LF DERMIEE

EMMENEZ UKE A SOL
ET PLABUEZ SON BRAS
(ONTRE LE 101

PLAOVEZ DE WIRE
BRAS GAUCHE L AVANT BRAS
DE UKE (ONIRE VOIRE POTTRINE

VOIRE NAIN DROJTE (OMPIETE
LA CLEF AU NIVEAL DU

REPLIEZ LEBEAS DE
UKE (OMIRE UWTRE EPRULE
GAUCHE

37



TIREZ LA MAIN BAUCHE VERK L ARRIERE -

GAUCHE AOUR DESEDU/LIGRER LKE
I FRAPPEZ LE DERNIER AL VISABE
AUVEL UOTRE ITA/N DROITE

UKE VOUS SAKIT LE POIGNET
DRO GAUCHE HATATE- DOKI

SAISISEEZ LE POIGNET
LA MAIN DF UKE LE POUCE
SUR LE HRUT ET LES DOIGTS
PAR LE BORD (UBITAL.

KATATE DORI

NI KYO

v




PLAGUEL L'ALRAT BRAS D

AGENOUILLEZ UDUS PERPEN

UKE CONTRE VOIRE POITRINE DICULAIREHENT A UKE EMMENE? UKE AUSOL
AVEC LR HAIN GAUCHE . LA PIACEZ SA MAIN LONTRE BMAINTENEZ LA TDRSION VERTT-
mw(%qnf RERME LA VOTRE EPAULE (ALE

LACHEZ YOTRE NAIN
GAUCHE DU POIGIET
ET SAISISSEZ LE EOUDE
DE UKE ET POUSSEZ
VERS LF BAS ET
RECULE? LEPIED DRD.

TOURNEL LA HAN
DE UKE VEFS (A DROJTE

ET DEAGEZ VOTRE
MAIN CAUCHE

AVRNLEZ LE PIED
GRUCHE VERS [A GAUCHF
(OLLEZ LEROIBNET DE UKE

CONTRE VOTRE EPRULE
DE VOIRE MAIN BAI1

39




JE SAISIS DES DEUX FAITES NAGESHI AVEC LE PIED GBUGHE | BAISSEZ LES BRAS
MAINS POBNET EN PIVOTRNT AVIDUR DU PIED DROIT £FT DANS LE TEME
% DE JHITE. LEVEZ [ES BRAS .. . MOUVEMENT, SAISSSEZ

DE VOIRE MAIN GRUGHE
LA MR DFUKE
( [E POKE DANS LE DS DESK ITAIN

LES DOIGTS SAISISSENT LINIE -
RIEUR DU POULE.

G :
(o -
WKATATE - RYOTE - DORI

IﬁOte ngShi : TORSION DU POIGNET VERS L'EXTERIEDR



TOURNEZ LF FUIGNET TERS

L LBIBNT T DESAEE RENFORCEL LACTION FOREANT CE DERMIER
VOTRE MAIN DROITE. AVEL VOIRE HAN A CHUTER FOUR
(ONTIWUEZ LA TORSION )\ ) OROITE Q) WENT EVITER 1A DL EUR DF

VERS [ EXIERIEURT

SAPPUYER SUR LE XIS OF LA
(LAVANT)

MAIV DBOITE DF UKE

LA TORSI0N

41



UKE ATTAQUE PR SHOHIEN- U]

OMOTE PENCHEZ YOUS VERS LA GRVCHE
+ ET PAREZ LE COUP. -

ﬁ TORVEZ LE POISNET
DE UKE VERS L AVANT

TOUT EN EXERLANT (A PRES-
SION SOR SON (DLIDE

J q RABATTEL LA
5 MAIN DF UKF VERS )
ITE ETSAISISSEL SR 17A/N
(A6 A-B-()

&~ suvRkE

PUIEZ SON BRAS €T
(ALEZ S MAIN CONTRE
VOTRE BILER GRUCHE

PLACE VOTKE MBIV PENLHEZ IE (ORPS
CAUCHE (ONIRE L EPAUIE\  \ VERS L'AVANT POUR
DROITE ET LE TRANCHANT AUENTVEL LA

DF LA 1AW SUR LF DOULEUR.
QUDE DEURE..

IMHOBILISEZ
UKE AU SOL DUTEY
HAWTENANT (A TORSION
DE SON POIGHET.

TRAVAIL A GENOUX
SLWARI WAZA

SHOMEN VCHI
[}ll kyO ou TORGION DU POIGNET VERS L' INTERIEDR



PENCHEL LE CORPS VRS

AVANCEZ. LE PIED G6AVHE PIOTEZ SUR LES AIED £7 RELULED L
TENKAN LATTAQUE . .. NAGASHI (PVOT
SUR LEGEMOU GAVCHE)
ETTIREZ SUR LF

POIBNET OF UKE

TIREL SA ITANV VERS [F

HAUT EIV APPUYANT WOIKE
(OUDE SUR CELUI DE UAF .. . 45

SHOMEN-UCH] NI-KYO g W
CONTROLEZ (A TORSION AU S0.



TORDEZ LE POISNET DE
CE DERNIER VERS A

EF  sAKISEZ LA

TIREZ VOIRE EFAULE
MAIN DE UKE PAR

GRULHE VERS L ARRIERE
ET FRAPPEZ UKE

En OMOTE (BOSITIE) £\ o S3E2 SHITE
ou IRIMI (ENENTRANT) KATA-DOR/!

& SVIVRE

PUEZ LA MAIN OF
(& DERNIER (ONTKE
N\ VOTRE BILEPS

FERITEZ (A (£
ET FENCHE2 Vo usS eV

PVANT POUR ACLENTUER
LA DOULELR.

AVANEL LE PIED

DANCHE ET PBESEZ
SUR LEDYDE OF Uiigde

POUSSEZ UKE JUJ-
av AY SoL

TRAVAIL A GENOUX
SUWARI-WAZA

KATADORI

NI KYO 2¢ PRINCIPE ou KOTE MAWASH/ TORSION DU PDIGNET UERS L'EXTERIEUR.
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URA (négatif Y —
ou TENKBN (en fournant)

TOURNEZ | 'EFAVLE

UKE VDUS SAISIT GRUCHE VERS L ARRIERE SAISISE LA 1IN
LE MANCHE DU KE)- EN FRBPPBNT UKE DF DE UKE PAR LE DESUS
K061 AU NIVEAY DE VOTKE I DROITE LE POUCE SUR LE D0S DF IR

- IEPAVLE .

SUITE AU VERSO — >

KATADORI
NI-KYO ou KOTE MAWASHI

45



TIREZ LE POIGNET
DE UKE €T PLOQLEZ £
CONTRE VOTRE POITRINE

PLIEZ WOIRE COUDF VERS
LAVANT

TORDEZ (A AN DE
UKE VERS LA DROITE
ET LEVEZ VOIRE BE7S

CONTROLEZ LA
CLE DANS L'IMMOBIL -

SUITE DE (A PAGE PRECEDENTF



UKE Vous SAISIT
LES DEUX AOfGl
ASPIREZ [ AIK .

EXPIREL £V LEVANT
LES IFA/NS . . .

(ONTINEEZ (A

POUSSE OF WIRE
HAIN 6AKHE VERS
DROITEC BAS)

POUSSEZ (A ITAIN
GRULHE VERS LEHRUT
CENAVRNT) £T TIKFZ
LA 1TRI DROVTE /R
L'ARKIERE ...

IHEME RINGIPF
QU'EN AAUT.

LE TOUVEMENT
SE FRIT AUSS/
A LAVCHE

TRAVAIL A GENOUX !
SUWARI- WAZA .

RYO TE DORI

KOky U—hO UTILISATION DE LA FORLE RESPIRAIDIRE . 47



esume_,
DU PROGRAMME 5 O\4e kyu

EN PLUS DU PROGRAMME MUKYU a' 6KV
DE CELUI DU 6¢ AU SR/ . - .

.. VoUS DEVE2 SAVOIR POUR PASSER VIIRE 4 KYL/.CEINTURE ORANGE .

APPLICATION DE . SUR . APPUCATION OE. SUR -
SANKYOD + — | SHOMEN-UCH/ NI-KYD +-\  KRTRTE DORI
U[/‘//A’AII;E{'I;/ sn;;ﬁA;yo 'JIIOMENA/U[”/ A’orfﬁflgﬂ KATATE RYO TE DORY
SHIHO-MABE + — | YOKOMEN-UCH] ———— NIFKYO - | SHOMEN-UGH!
Ig%;/médi . ;: I,II /” EN(’?}U}’NQ\&W;\M‘I KO/(/)%.% - ggfpgré/
y _ ]
KO’f MESH/ I n /7 -
LIDEKIME VAGE N 0 :
LIDEKINE NAGE CHUDAN TSUKI CERTAINS MOUVEMEND SE FONT EN POSITIF (OMOTE)
HITIKIME OSAE nouon ¢ 'EST A DIRE EN ENTRANT (IRIMI) DANS L ATTAAVE, FT
IKKYO +— | w 1 AUSS] EN NEGATIE (URA) [ ALTION JE FAIT EY ToURMEINT
SHIHO NAGE + — | RYOTE DORY (TENKAN ) AVTOUR O€ L ATIAQUE
TENCH!-NAGE 1" 7 LES ITOUVEMENTS POSITIES SONT PLUS PIRECT DoNc
UDEKINE WAGE /" VY, PLUS DURS PLUS VIOLENTT -
KK +— n n LES WOUVEHENL NECATIS SONT BEPULOVP PLUS JOUPIE
AUS BEAUX . I1PIS EXIGE UNE GEANDE VITESE D EXECUTION .
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452 3°KYU

AVANT DE COMNENCER
LE PROGRAMME D'AIKI-DO DE LA
CEINTURE ORANGE (Z°KYU) ...

- COMMENCONS FAR L ETUDE DE GQUELQUES AHES X ADBUXY

NOUS NE VERRONS I(1 QUE QUELBUES UNES OF (B ARTYES , CEUB QYUY AIDF-
RONT A L ETVLE DF [ 4/kT 4D - .

TJROIS PRATIAVEES AR LES SAITOURALS. ELLB FURENT DB AVE AF -
TRBLES, (LB TEHNIOUET ATIEISNAIENT LE SIITIET X | EFHIACE,

Db N JOURS (S ARITES TRADITIONNE LLES SONT RELEGUEES AU PLAN

OF DETONSTRATIONS.

LEUR IBNIEMENT DEHANDE LNE SRANDE BEXTERITE £ LINE 15/TRUE
ASOLUE DE L'ESFRIT £7 20 coRA .

LB ITOUVEHEND DOIVENT S EMCHRINER £ HARIME STNK (ASLKE,

RAPIDETET PRECIS .

L' AIKIDO REVET UWASPECT PLLK PROFDND FACE A (B ARMES AU/
SONT LE PROLONBENENT DE [ ESPRIT FAR CORPS DE VIOTKE ADVERSARE
I VA COMMUNIBUER A TRAVERT (S ARMIES JA FORE, JA VOLON TE DE VAIWAF
" IL NE YoUs REITE PUUS QU A’ "SHISIR” (E (DURBNY.
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e BO JUTSU

ON DISTINGUE TRoIS SORTES DE
BATONS :
LE BO .LE JO .LE TAMBO
UTILISE 1ADIS PAR LES PRETRES
CHINOIS . 1."ART DU BATON NE FUT
(ODIFIE QU'EN 337 PAR 1ZASA
IENAE

LE 80 ou BATON LONG VARIE
ENTRE 1.s0Met 2,40
NOUS NE VERRONS ¢ QUE LES
MOUVEHMENTS PRINCIPAUK .
_ ATTAQUES LATERALES (YOKO?
_ ATTAQUES VERTICALES
_ ATTAQUES DE PIQUE (TSUKID

ON NOTERA UNE SIMILITUDE
DANS LES HOUVEHENTS DU RO,

pt Jo. DUYAM-B80, DU KENDO
DL IAl ET DU TANTAQ. TOUS
FAISANT PARTIEDU KOBUDO

50

KAMAE DROIT " EN GARDE ) TIREZ PAR LA AV FRAPPEZ PR UN MOUVEMENT IR -
LES MAINS MAINTIENNENT GAUCHE, LE BD VB / LAIRE DE L "AREIERE VERS L AVANT

LEBO AOIGTS EN BAS L'ARRIERE ... EN GLSANT LA AN 6AUCHE VERS LA

\i\
MIGI YOKO MEN UCHI

\

TIREZ DE NOU-
VEAU DE LA HRIN
DROITE IE BO VERS

[ ’ﬁﬁR@

FRAPPEL AR UN MOUVEHENT CIRCULAIRE DF
1 ARBIERE VERS L FWNT TOUT EN GLISANT LA BN
DROITE VERS LA GAUCHE . .

HIDARI YOKO MEN UCH!



. KAMAE
2.TIREZ LE BO VERS L ARRIERE

3. USSEL LEBO VERS [ AVANIT.
(LE BO DOIT GUSSER DANS (A MAIN DROITE )

U TSUKI '\1 J

SUKI.2

1. KAHAE
2. RANENEL LES
DEUX BEAS. VERS
L'ARRIERE

2. PIOVEL VERS L'AVANT .

DE LA MAIN BAUHE

TREL LE BO VERS
L'ARRIERE

EN HAUT ET LONTINUEZ LA FRAPPE VERS LE BAS (4

KAne 2.TIREZ VERS LE BAS CHAW EAULHE
3. TRACEZ UNARL VE CERTLE VAR

SHOMEN UCH! 3 _ TRACEZ UN ARC DF CERILE VERS 1 AUANT D€ zw)

lt "7/9[// /gl/i /7/5/ 6/9”‘/9

\_ PRONATION.
‘ .
/ \SV» '
L '5' ,uml'
/ ’\ V i i

Y \
AGE UCHI | 51




le JOJUTSU

SUR LES BASES DU B0,
MUSO GONNOSUKE INVENTA LES
TECHNIQUES DE (OMBAT PLLS
RAPIDES, DONC PLUS EFFICALES

AINSI NAIT LE Jo JuTsu
SA LONGUEUR NE DEPASSE PAS
1150

LA TENUE DU J0 EST DIFFE -
RENTE DE ceLLE D0 Bo

VOS POUCES DOIENT ETRE
DIRIGES VERS L'AVANT.

LE JO ESTTENU PAR SoN MILEU
DE LA HAIN DROITE ET PAR SON
EXTREMITE DE LA MAIN GAVCHE

SON PIVOTEMENT 3E fAIT PAR
(A PRISE DE L'UNE DI5 EXTREMITES
DAMS LA PAUME D'UNE HAIN.

COMME LE Bo LES ATTAQUES
SE DISTINGUENT PAR !
— LES ATTAQUEC DE POINTE *

TSUKI
— LES ovPs FRAPPES ! UCHI

52

1. TENEZ IE BATON (-
ME POUR HARCHER. 2. Al
SISSEZ LE J0 DE LA HAIN 6R)-
HE. 3 FRAPPEZ DE BAS EN
HAUT. 4_TIREZ LETD VERS
LARRIERE . 5. PIOTEZ LES
MAINS 6. FRAPPEZ EN 6LIS-
SANT LA MAIN 6AVCHE VERS
L'ARRIERE 7 TIREZ LE O
VERS LARRIERE . 8 FRAPPE2
Dt DROITEA 6AUCHE .9 TIRE
10 FRAPPEZ DE GAJCHE A
DROITE . FIN.

4 _FRAPPEZ SHOVEN

2 AVANCEZ LE PIED GADGHE
ET FRUCKEZ VERS LA DROITE

0US LE BATON _3.(ONTI-
" NUE2 LE HOUUEMENT JUSGUA LA (HUTE



=z

==

'5\,’»\ 2

0 7 —
ib 2b

1. KANAE 7. SAISISSEZ LE JO DE LA NA)N DROITE 3. P%.SSEZ LE JO DERRIERE 4 LANCEZ LE Jp VERS L'AUANT EN YOKO MEN
ET TIREZ VERS L'ARRIERE . LA TETE E£T AVANICEZ . . . UKE PAR LE MEME PRINCIPE PARE LE (DUP
\

S. ATTRAPEZ LE TALON DU JO 6 . TIREZ EN ARRIERE . . 7 LEVEZ LES BRAS ET TsuK! VERS L'AUANT
DE VOTRE MAIN GAUCHE | LE 10 DOIT GLISSER DANS LA MAIN DROITE
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le TAMBO

LE TAMBO MESURE DE 20 A
So ¢ . IL EST (ODMPDSE DE TROIS

ZONES . LA POINTE,LE (ORRIETALON

|4 kA 2. FRAPPEL DE BASEN HAUT AVEL LETAION 3 - RABATIEL ENFFRAFRANT JE HAUT ENBA
A ROINTE. N7 TAlos 4. RELEVE? LF TVIBO VERS | ARRIERE. . .

LA POINTE PoUR LES ATTAQUES DE
PIAVE, LE (ORPS POUR LES (OUFS
FRAPPEC ET LE TALON POUR (ES
ATTAAUES DF POINTE UERS L'AR-
RIERE.

LES (OUPS FRAPPES DOIVENT
ETRE “SECHES"' ET'REBONDIS -
SANTES'' ET NON “APPUYES "

LES ATTAQUES DOIVENT ETRE
EXTREHEMENT RAPIDES.

C'ESY UNE ARME REDOUTABLE

POUR LE (OMBAT RAPPROCHE <. FRAPPEZ SUR LA TEIIFE GAULHE. 6 - RELEVEL ... 7— FRARREZ SUk LA TEHPE DROITE
NOTAMENT (ONTRE LE (OUTEAU.
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\
: //E \,.-E) P
1. DEVIEL LE SABKE SUAM LE 7_ ATIRQUEZ AVE. LETALON — BZ _ PAREZ LEMUP  B2. TOURNEZ LELORPS  B3. FRAPPEL AVEC
(OTE DES DEUX MANS VERS L ARRIERE LE TAION.

B3bis PUIs FRAPPEL YOKOMEN SUR (A C1 PARE2 LF (ovP (3 TIRE2 VERS LE BRS

JEMFPE DRIIIE... CALEZ LE "TRLON” AU DESIS DE LA POUR ARRACHER LE TAHED
MA DEUKE , ATTRAPEZ. LA POINTE s



le KENDO

NE DES ANCIENNES TECHNIQUES
U KEN-JUISU ou ART DU SABRE
LE KENDO FUT MODERNISE

EN 1760 AVEC L' APPARITION
DU KATANA . DUBOKKEN ET DU
SHINAI. DE 1760 A 1770 NAKA -
NISHI HET AU POINT LES PROTEC:
TIONS DU KENDO ET AITELIORE
LE SHINAI

LES PRINCIPAUX MAITRES SONT.

SHIGEYOSHI TRKANO ; KINNOSUKE
OGAWA MORITI Moct[DA ET
GORO SAIMURA .

1L EXISTE HUIT ATTAQUES :
_SEPT DE TAILLE . MEN. MIGI-HEN
HIDARI-HEN  MIG1-KOTE . HIDARI -
KOTE. MI61-00 ET HIDARI-DO -
- UNE D" ESTOC .~ TSUKI

KEN : saBre DO: voIE
KENDO SIGNIFIE DONC *
LA VOIE PAR LE SABKE .

SHOMEN -UCH]
COUP VERTICAL DE HAUT
EN BAS SUR LE SOMMET
DU MASQUE (HEN)

1. CHUDAN KAHAE .GARDE
MOYENNE

2. GLSSE  LE PYED DROIT
VERS L'AVANT ET LEVE LESHIN
3 _FRAPPE DE HAUT EN BAS
EN RAPPROCHANT LE PIED

GAUCHE DU PIED DROIT.

TSUKI

(OUP DE POINTE A LA GORGE
LE TSUKI A DEUX VARIANTES

_ ATYAQUE EN PRONATION

*\/ (ONGLES UVERS LE BAS) SI
7 VOTRE SHINRI ESTA
DRONE

- ATTAQUE EN SUPINATION
VERS LE HAUNS




LES POINTS D'ATTAQUE

MEN LE SHINA(

FIb. 4 : FRAPPE
\ AU (OTE DROIT DU
1 (RANE

MIG)- MEN

FI6 5 : FRAPPE
AU COTE DRoIT
DU TRONC .

YOKO-MEN yan
DO-UCH S S a—

Fl6 4 : FRAPPE

LES FIGURES D EN HAUT AU DTE GALCHE
PLLUSTRENT L ATTAQUE DU (RANE :
MIGI-MEN HIDARI-MEN

A LEXTREME DROITE Fi 5 FRAPPE
MIGI-DO AL (BTE GAUCHE
- ENBAS: DU TRONC

LE DEMARRAGE DE HIDAR! DO

) HIDARI- PN sE FAIT
MEN = LE CRANE, LA TETE cOMME EN HAUT (FI6 1.2)

DO = LETRONC  KOTE = 1E POIGNET A DRo1TE HIDAR)-DO

MiGl =DROITE , HIDAR) =GAUCHE
57



le KEN JUTSU
et le Al

DE LATECHM!QUE DU KEN/ -
JUTSU EST NE CELLE DU KEN-DY

KEN = SABRE JUTSL - { ‘ART(du
wombat) Donc ART DY SABKE

IL EXISTE DIFFERENTES FRAFPPES
D'ESTOC ET DE TAILLE. LES ATTAQUES
DEPENDENT DE LA 6ARDE DE COMBAT

KAMAE . ILEXISTE TROIS NIVEAUX:

JODAN (HAUT ) CHUDAN (HOYEN )
GEDAN (BRS)

VERS LA AN DU XDIC SIECLE,
SHIGENOBU HEYASHIZAKI FONDE
L'ECOLE DU /A/ ou L ART DE DESH/-
WNER EN FRAPPAUT.

. LA TECHN)QUE PERNET DE DE -
GAINER SI RAPIDEMENT GU'IL EST

PosSIBLE DE FRAPPER 50N ADVER-

SAIRE AVANT QU' IL PUISSE SE
METTRE EN GARDE

58

EXECUTER LES MIOUVEMENTS
1.2.3.4._.5 A DEUX.FAE

A FACE . ETCONTINUEREN *

KAMAE (voir ci dessous)

KAMAE | EN GARDE

CHUDAM
KAMAE

b

1 _LEVEZ LES BRAS POUR PARER 3 LAISSEZ GLISGER LEYATANA A

TICALE 4 FRAPPEZ

"4 TORI ATTAGUE —



ENEZ LE SABRE POINTE EN BAS -
A LANE A UBQERIEIR

LE Al

I DEGOUPILLEZ \E SABRE

.. DEGAINEZ

3._ FAUCHEZ VERS LA DROITE

) ‘ g QA’/€~
ESQUIVEZ VERS LA GAUCHE BASCULE2 LE SABRE VERS  FRAPPEZ EN ARCDE
EN FRAPPANT DE DROITE A 4AU- LA GAUCHE PAR (ROKEMENT DESHAINS  cERCLE VERS LA DRVTE
CHE. FIN.
A. DEGAINEZ A WA VERTICALE 4 TIREZ LE SABRE VERS _ & PIQUEZ 6. REARMEZ HAULT
2. SAISISSEZ A Z\HAIMS.. : L'ARRIERE




le TANTO

TRES PEV UTILISE LE
POIGNARD EST LNE ARHE
DISCRETE MAIS TERRIBLE -
MENT DANGEREUSE ET £FF-
CACE EN COMBAT RAPPRO-
cHE . IL DOIT ETRE LE PRO-
LONGEMENT DE UOTRE

"MAIN. L'ADVERSAIRE NE
LE VoIT PAS MAIS CHRQUE
COUP LAISSE UNE BLESSURE
HORTELLE .

ey |

e
LE COVTEAU FERME NE
REPRESENTE QU UN BOUT
DE Bais
€I CONTRE UN ENCHPY -
NEMENT AVEC DIFFERENTES

ATTAQUES ET FEINTES.

60

1. PRENDRE A DEUX MAINS LE TANTO, LE FOURREAU
DANS LA HAIN 6AUGHE 2 DEGAINEZ ET FRAPPEZ AVEC
LE FOURREAU POURTROHPER L'ADVERSAIRE -3
AUANCEZ. ET PIQUEZ (TSUKIY AVEC LA POINTE
4 _ BASCULEZ \E (OUTEAU _ & SAISISSEZ FER-
MEMENT _ 6 . DEMI-TOUR ET FRAPPEZ CIRCULAIL-
REMENTVERS LA DROITE . F BEUENEZ VERS LA
GRUCHE . 8. TOURNEZ LE FOIGAIET VERS LA DROFTE

9_FRAPPEZ RORIZONTALEMENT .10 BASCULEZ ...
UERS LE HAUT... 14 QRCULAIRE VERK LA DROITE




LES ATTAQUES DIRECTES
EXERCICES

1. V0US ETES FACE AFACE
LES (UTEAUX DERRIERE
Vos BRAS

7 . UKE LEVE [E TANID ET AVANLE . . .
AVANLEZ ET TRRLEZ UN AR DF CERCLE
AVEC LE TANID

Conclusion

L¥ MANIEMENT DE CES ARNES QUI FONT PARTIE

' Ko BUJO st seamu mc

LA VIE HODERNE,

SEUL LE KENDO DEHEURE UN SPORT ET SA
SURVIE EST MAINTEMUE GRACE A LA FEDERATION
DE KENDO . CE SPORT EST DEVENU TRES PaPULAIRE
AU JAPON .

LE KEN JUTSUou IA]_ET LE BO JUTSU SONT
KELEGUES AU PLAN DE DEHONSTRATION -

LE JO.lE TAMBOET LE TANTO SERVENT
D’APPLICATION A L' AIKIDO .AWNS| QUE LE
SABRE (KATANA )

E
_LE BO

LE JO

AKI-DO === £ Tameg
LE TANTO
LE KATANA
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EN BANDES
DESSINEES

Dessins :
NGUYEN NGOC MY

du débutant au 5" KYU

i. Toutes les bases indispensables
g Préface de Louis BOILEAU

'Q)\ Professeur. d'AIKIDO - Diplémé d'Etat

4 D

N1



~RTS MARTIAUX

AQUITAINE. DISTRIBUTION
) MR DA RCS PATRICK
PREFACE 11RUE BONNAFFE f
33000 BYX
16 e15239 9104 1/
Ce livre s'adresse au nouveau venu a [‘Aikido : la clarté

de compréhension du texte, ainsi que les nombreux dessins qui
permettent au lecteur de suivre |'exécution des mouvements,
comme sl s'agissait d'un film cinématographique, font de cet
ouvrage une aide précieuse a celui qui veut débuter facilement
I'Atkido.

fci, le «geste» est joint a la «parole» et les termes employés
sont clairement expliqués.

Je ne peux que recommander cet excellent livre a ceux qui
veulent apprendre facilement, méme seuls, ou retrouver ce que
leur professeur leur a enseigné.

Louis BOILEAU
Professeur d’Aikido
Diplémé d Etat



LA GARDE
KAMAE
LE (ORPS EST TOU-
JOURS DE PROFL

JL EXISTE TROIS POSITIONS
CHUDAN ( MOYEN) GARDE NATU-
RELLE

GEDAN £ BAS) . EARDE DE DEFENS
JODAN CHAUT) GARDE D ATIRQLE

mﬂ HI Distance personnelle de combat
2

LA MARCHE
AVUMI ASHI
MARCHE NORMALE

UN PIED APRES
L'AUTRE

AYUM/ ASHI.
PIED MARCHANT
ASHI ! PIED

LA MARGHE
T5UGI-ASHI
GLISSER LE PIED 6AU-

CHE . PUts RAPPRO -
CHER LE DROIT

T5U6/ ASHI
PIED GLISSANT

TCHIKA MA
DISTANCE RAPPRO-

IL EXISTE TROIS DISTANCES
DE cOMBAT

1 TTHIKA-MA

DISTANCE RAPPROCHEE .

ON PEUT TOUCHER SON PRRTENAIRE



MA
DISTANCE OU ILFAUT
AVANLER D'UN PAS
POUR TOUCHER

2) MA

TO MA-
GRANDE DUTANCE
TROLS OU QUATRE PAS
oU PLUS ENTRE SHITE
ET UKE

SHITE

3) T0 MA



PIVOTER SUR LE PIED AVAUT | FRITES DEMII-TOUR EN - | IRIM) £x T3UGI ASH/ SE FAIT A DROITE ET A GRUHE
BAULHE. LE PIED DROIT / PIVOTANT SUR LE PIED ARRIE] GLISSER LE PIED GRUCKE ICI IRRKI A DROITE . GLISSER
(NacASH ) AT Touswe - K Re DRorT L2 IED Ghucke SHTE s
AVANT JOUR : KAMAE FRIT UM CERCLE . AED DRoIT &ﬂi%pzcu— -
NAGHSHI LAIREMENT AU PIED -
ARRIERE

VERS LA GAULHE ET EN

GAUCHE .. KRITAE

T e

LES DEPLACEMENTS

TAI SABAK I TAl : (ORPS SAQAKlJ MOUVEMENT
4



RECULEZ LE P/EL;_ 5/)#0/7 ) pI/pTE? LE PIED
£ PED KAAE A DFOITE ( VOIR REPORT) p/%) {é%}fé %} /D#ﬂ,g/ ’

TAI| SABAK! EN DEPLACEMENT




3

1

ET FERME, L. DUl PREND AVANCER LF
RENTREZ LEMEN- )| CONTACTAVEC LE SoL\( PIED DROIT, BRIS-
TOA PENDALT LEGEREMENT SER LE LORPS EN

LA ROULADE /' N\ INCURVE..

4
PIVOTEZ SUR
LES PIEDS

LANCANT LE BFAS
ROIT...

RELEVEZ-
vous ET

TOUR COMPLET USHIRO (KEM/-

ROULADE ARRIERE
, \ KAMAE A £ 2N APPUVAT LAISEZ IS 707,
\ _
7 € ~ f
[ [ Q
FIN Y\

LES BRISE-CHUTES < -0
UKB\A MAE UKEMI : (HUTE AVANTCMAE)

‘ USHIRO UKEMI : CHUIE ARRIERE LUSHIRO)
6



. ) A AVANGEZ LE
APRES AVOIR ROULE PIED DROIT . EN PLIANT
SUR L EPBULE DROITE. - LE CORPS

2 PLONGEZ LE BRAS
DROIT VRS L 'AUENT

FRAPPEZ LE oL
DE VTTRE MAIV

YOKO-UKEMI cHUTE SUR LE COTE



ai hanmi katate dori
PRISE D'UN PAIGNET 0PPOSE B UNE MAIN

ai hanmi : PoSITION CoMHUNE
KATATE : POIGNET . DOR! . PRISE

DOR PRISES, SAISIES
8

gyaku hanmi katate dori
PRISE. D'UN PoI6NET CORRESPONDANT A UNE
MAIN .

~ gyaKu: INVERSE : PaSITION INVERSE

mune dori .
PRISE DU REVERS .

MUNe  REVERS.



kata dori
PRISE 0'UNE MANGHE A UNEMAIN
A HAUTEUR DE L'EPAULE .

Kata: rault dori : PRISE , SAISIE

@
)
sode dori

PRISE D'UNE HANCHE A UNE MAIN
A HAUTEUR DE (OUDE

60de | MANGHE dori | BRISE

ai hanmi : le< deux par’renaires
ont le meme pfed en avant

qyaku hanmi : _
les ceux parfendires ont la posifion
des pieds opposee

l'unale pied gauche en avant
I'autre le pied drait.



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

Kalaté : un poiGuer Ryote:hZmls | ryo Fékubi : les 2 poignels

SAISIE A DEUX MAINS

RYOTE DORI RYO : LES DEUX -TE " MAIN - DOR) . SAISIE PRISE
10



ryo kata dori
PRISE DES EPAULES A DEUX MAINS

1Yo :les deux Kata : Epavles

ryo sode dori

PRISE DES MANCHES A DEUX MAIMIS
HAUTEUR DES (OUDES

ryo:les deux  Sode : manches

COMMENT PRONONCER...

A =aqil Ex: Ma:ma

Al = ai Ex: Ma-ai (distane)

AN = ann

€H = tch Ex: CHUDAN = tchudan

E =& Ex:éri (wl)

El = el Ex:Sensei (maitre)

EN = enn Ex: Mer Csommef ducrane)
G - gqu  Ex Nage: haqué(projéchon)
H toujours ospife Ex Higt THniji (coude)
IN =inmn  Ex = CHIN= tchinn

J = Dji Ex: JHE: Djime (etranglenest )
N se prowonce aveclene2

O =6 Ex OSENSEI:8..-(qrwd...)
Ol = oF EX : Y01 : Yol (prepatez vous)
R =L Ex:ERI=€l ()

5=¢ Ex:sAzqa(“oiens-donct”)
SH =ch Ex:SHODAN = Chodan (1%)

U =0u Ex:UKE =ouke (defense

11



USHIRO KATATE ERI DORI USHIRO Tryo te dori

PRISE DU (oL PAR DERAIERE PRISE DES DEUX POIGNETS PAR DERRIERE
ERI : coL TEKUBI ! POICNETS
Provionter: oUCHILO KATATE ELI Dol Pranonitr | oucHILO LID Tékousi Do

LES SAISIES DANS LE DOS

USHIRO DOF | USHIRO : PAR DERRIERE



USHIRO RYD SoDE DORI

PRISE. DES MANCHES CHAUTEDR DES (OUDES )
PAR DERRIERE

USHIRO : Par derriere RYD | lec dewx
SODE : Manches

Pronancet | OUCHILO LYO SeDE DoLt

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

KATA | EPAULES

Peononcer . OUCHILO Lio KATA DOLL

USHIRDO KATATE DORI KLSBI JIME
PRISE D'UN POLGNET D'UNE MAIN ET
ETRANGLEMENT AUEC L'ALTRE MAIN
KUBI : COU TIME ou SHIME :

ETRANGLEMENT , o
Prown: . : DLCHILo KATATE DOLI KOUBITUIME

13



TSUKI . COUP DE POING
ATTARQUE DIRECT DU POING L 3 MIVEAUK)

JODAN : HAUT  CHUDAN : MOYEN
GEOAN : BAS

Pro. : TSOUKI

LES ATTAQUES

UCH' WOZQ UCHI © ATTAQUE . WAZA : TECHNIQUE
14

NUKITE : PIQUE DE LA HAIN

Pronancet : NOUKITE

MAE GER) . (00P DE PIED .

MAE  DE FACE

GER) : COUP DE PIED_
Pranoncer MA E GUELI



Y &
SHOMEN U(CHI YOKO-MEN- UCHI URA MEN UcHi A
(OUP VERTICAL S\, YoKa :latéral URA = Exlevieur W
TETE

Men: la f’e:h: _Uchi COUP EXTERIEUR A LA
FRAPPEZ AU SOMMET DU (RANIE COUP LATERAL A LA TETE AVEC LE OULA MENN OUTCHI
AVEC LE TRANCHANT DE LA MAIN TRANCHANT DE LA MAIN ( SHUTO)

PRO. CHOMENN OUTCHI

Pro. : YOKO HENN DUTCH]

15



EN EXPIRANT
ET EN LEVANT LB
MAWS TE POUSSE

MEME EXERCICE
QUE SA* MAIr JE
DEGALE 1A AN
VERS LE HAUT.

SAISIT LES MAINS
J'ASPIRE L' AIR PAR
£ NEZ

DANS LE HEME
MOUVEMENT JERA-
MENE LA NAIN GAUCHE
VERS LF BAS, A DROJTE,

HEME SAISIE DE
UKE . TouT EN EXPIRANT
JE POUSSE LA MAIN GAULHE
VERS LE HAUT £7 TIRE (A
DROITE VERS LE BAS

LA RESPIRATION

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

16



UTILISATION OF
L'ELAN DE UKE

UN ARC-DE-CER-
CLE VERS L'ARRIERE
UKE EST PROJETE

PAR LE DERACEHENT,

Bloavez
EN TIRANT VERS LE BAS
RVE LA ITAIN GRUHE

TOUT BV TRALANT AL
LA TTAIN DRoTTE ...

REMONTEL LE

LOKSGUE
LIKE ARRIVE EN Wiy
SAUICANT LB

HEME BRAC EN FAI-
SANT UN LER:

BAEL !






DEGAGEL EN RAHENANT
VOTRE MAIN AU MIVeAL!
DE L'OREILLE.

UKE SAISIT YOTRE Has

DEGRBET VERS (E HAUT
EN POUSSENT EN

KABATTE2

POIGNETS DE UKE
SAISISSEZ. .-

LES POIGNETS DE UJKE
VERS L EXTERIEUR

LIKE SAISIT LES
DEUX MAINS. DEGH,

19



.ofmgz LA MAIN DROITE VERS
LE HAUT A L EXTERIELR, (A ITAIN
BAUCHESAISIT (pﬂLE DEUKE

UKE SABIT LES
DEUX POIGNETS

CAISISSEZ DES
DEVX ITRINS LA ram
GAUCHE DF UKE €7
POUSSEL VERS SA

A MAN DROITE
DEGAGEE ATTRAPEL
LE POIGUET DF ORE
ET TORDEL VERS LE

RANENEZ LA MAIN
DROITE VERS VoS

LA GAUCHE ShisiT
LE POIGNET ... .

20



s S

S

G i

K72

i A

L




LORSQUE UKE
VO U SAISITEE Polthkr

%y TIREL YERS LE BAS
% EN RETOURNANT LA MAIW
B o > TORDUE OF UKE
j TOUT EN SAISIS- g EN UN HOUVEWENT
SANT DE VO IRE S\ URCULAIRE VERS
T HAIN DRUTE Son EPAVLE
POIGNET DROIT DF
) . :
(Cul
)

PIVOTEZ SUR LE PIED
GRULHE EN RAMENANT LE
PIED DROIT VERS LAR:
RIERE TOUT CONTRE
UKE P

UKE ENDECEQUILI-
BRE VERS L ARRIERE
TOMBE .

SHIHO NAGE S8 cse e et wace: maiznon
2




PIVOTEZ SUR LE PIED

LRAULHE EN SAISIS-
SANT UKE . ..

/AR LE POIGNET .
TOURNEL LE PIED DRAIT
AUTOUR DU GAUCHE EN

ENTRRINAN T UKE
AUIOUR DE VOI8

VRE ——

e A :

! (_____4_)6
? 2

ARRIVE EN FINI
Ut LOURSE ...

(Voir suffe ¢
clessous)

PLALEZ VDTRE

HAIN DROITE CONR

LEDOS OF LANTAIN JE
UKE

TORDEL VERS
L'EXTERIEUR DOROIT
DE UKE. TOUT EN

GNET VERS LE 815,

UKE PROJETE
AU SOL, CLONTROLEZ
LA TORSION

NEN |
KOTE GAESHI £ oier cacs - eoonses. rovose

MI-TOUR EN APPUAA
(LI LF POIGNET ..

23



) DANS LE MEME HOUVEHENT

TOVRNER JUSQu'A
1 RRRET @
(suife vor
o dessous)
. - =

SHOMEN -
UCH! AVANCER LE PIED 7 RECULER I
DROIT EN DEVIANT DE - ”’E/‘\’/ GAUTHE EN BAIS\ /' pen prov Tour en
TRE MAL DROITE (ELLE SANTLAMAINDE ) (' 1o vk LE 845,10
DE UKE ...

REHONTER LE BRAS
POUSSER UKE DROIT BUI ENCERULE
VERS [ BRRIE - (A TETE JF LKE
IRI MI N AG PROJECTION EN ENTRANT RE . LA HAIN GRUHE 5 AP
- IRIMI : EN ENTRANT  NAGE : PROJECTION Mf/igmm LIS DE
24



".VERS LA DROIE
DE UKE ,RELEVEL
LE BRAS OF UKE
TOUT EN] LE FRA/-

BRISSE (A

MAW TOUT BN
LE PIEp

DEPLACANT
o ..

PIVOTEZ
SUR LE PIED

DROIT EN RRHENANT

LE PIED GAULHE .,

LANCEZ VoIt

BRAS VERS LA
GRUCHE . PRUNE

EN HAUT

DES QUE UKE
CAISIT VOTRE
MAIN DROITE.. .

ONTVIEZ 8
VERS LEHAUY,
MAIN S0US CELLE

LEVEZ LE BRPS
DROIT EN AVAN(ANT
LE PIED GAUCHE Vieks
LA 6AULHE OF UKE

SOULEVEZ BN
PoUsSANT DE LR Il

DROITE . LA MAIN GV

Pt

EW BAISSAVT I

PROJECTION ROTATOIRE
KAITEN | TOURNER NAGE : PROJECTION .

23
KAITEN Noge

25



TENCHl N PROJECTION " CIEL-TERRE.
age TENCH! : CIEL-TERRE  NAGE . PROSECTION
26

S1 UKE VO sH-
LIT LES DEUX POIGNER
(RYOTE I0RL)

ECARTEL VoS BRAS
ET AVANCEZ LF PIED

N PESSANT
SUR LF LOTE 6AU-
LHE DE UKE ...

POUSSEZ DF LA ImaiN

GAULHE TouT EN TIRAUT
DE (A 11N DROITE

VERS L ARRIERE.

CONTINUEZ (A
POUSSEE EN TOURUALT




W RO
SBISISSE? LE Sff;},’;ﬂ F [Mﬂ[. m
UKE ATIAQUE TN Az e[4S PWOTEZ ET...
SHOMEN -UCHI . Tt ﬁl‘ N\ MEHE 1£MP \ § DENI TOUR
LEVEZ LA MAIN o

GAUCHE

MAINTENEL (A
PRISE A GENOUX .

EN RECULANT LE
VIED GALLHE . PoUSEZ

1" PRINCIPE SUP 1E COUDE .

|k UDE OSAE mMoBILISATION DO BRAS
O IKoulCHE: 1% KYO : PRINGPE  UDE : AUANT BRAS OSAE | BLOQUER. POUSSER

27



TORDEZ LA ITAIN DROITE DE C/kE
PAR UNE PRESSION VERC LA DROITE
EN HEME TEMPS VOTRE HBIN SAL -
CHE TDRD SOM AYIGNET DANY LE
SENS CONTRAIRE (HiE 3)

REIDURNEZ (A TIAIN 0E3p
UKE (FIE 3). LA MR 68Y- < .

Fib 4
LORSQUE UKE VOUS M/S/rﬁégz\
PR LE (0L (A1) fn

SAISISSEZ SA ITAIN 7AR
LE HAUT LE PULE
SUR LE DESSUK (16 2)

A GENOUX PERPEN-
DILVIAIREMENT A UKE

MAINTENEZ (A TORSION
PAR UNE PRISE VERTILALE

. POVSSEZ VERS
L'AVBNT. -

LONTROLEZ (A
TDRSION AVSOL

MAINTENEZ LA TORSON
Dk VOIRE MAI DROITE , LA
MAIN BRUCHE ATTRAPE (£

QUDE DE LKF ET APRLIE Wor
LE BAS.. .

2¢ PRINCIPE

N' KOTE MAWASHI : torsion DU POIGNET VERS L' INTERIEUR .
| O Ni: 2% KYO: PRINCIPE . KOTE : POIGNET MAWASHI : CIRCULAIRE
28



TOURNEZ N UN DEHI-CERLLE |- TOUTE LA TIRIN DE

ET SAISISSEZ DF VOIRE ITAIN,/ UKE ET TORDEZ EN
GAULHE .. TURPATT VEKS

ATTRAPEL LE POIGNET PAR LEX it
RIEUR T00T EN BE[I/MW /472

... LA TAINV DE CELUI-
(/. RVANCEZ ALoRS [t

PIED DROIT TouT EN
SAISICANT LE (OUDE ..

MAIN TENEZ (A
PRISE DEBOUT

oV A GENOUX
JE PLACE 1A HAIN DROITE

(EN PRISE) (ONTRE HON BLS-
SELLE GAICHE, LETRAW -

AT 6ﬂl/[f/£ (ONTHE
SON (OUDE

APPUYE? VERS LF
. BES VOTRE 1TAIN DROITF

A TAIN BAUCHE (ONTRDIE
LA TORSION .

reedlex e pied droit

3¢ PRINCIPE
SQn KOTE HINER! : TorRSION DU POIGNET
O SAN : 3¢ KYO : PRinciPe KOTE : POIGNET HINERJ - TORSION

29



PASSEZ LES MAIS

A LEXERIEUR

W

4¢ PRINCIPE

Yonkyo

SAISISSEZ OF RECULEZ LE

VOTRE MAIL DROITE L£ EN AVANGANT LE ®
UKE ET DE PIED GAUCHE BAISSEZ ¢ PIED DRoIT &V

s OAUGE 2 POLSSANT SUR

LF OUOE DF

UKE .

POUSEZ UKE Vs
LAANT JUs-
QUAY SoL

APOYEZ L CEMDL GALAE
(UR LE BRAS OF LKE
A MERY DE \.NS
L EPULE . PRECH
e 1A 1P

COMME LE DESS,
Cl-LONTKE

ABENOUILEZ -
Vous TOoUT EN
LARDANT A FRIE)

TEKUBI OSAE : presoion pouLoUREUSE AU PoIGNET
TON:4¢ KYO . PRINCIPE TEKUBI . POIGNET OSAE | BLOQUER, PRESSER



SUR SHOMEN-ULH!
DEVIEL LE COUP PAR
L’ EXTERIEUR

NG

5 PRINCIPE

Gokyo

... PASSE Sous (A WAIN DE UKE,
LA SRISIT 1 LR RETOURNE (PRUITE VERS
LE HAUT ), TOUT ENV

AVANGANT LE PIED
BAVCHE ...

LA 1AV GRUCHE SAISIT

BRAS DF UkE I}M/ - FHVLE2 LE

PIED DRoIT,
EN TIRANT DE
LA 11AIN DROITE &7
BN POUSANT DE

LA WAIN BAVCHE -

MAINTENEZ LE BRAS
OF UKE SUR voTRE JTAABE
DROITE . LA AV
DROITE TENANT Sow

POISNET, 1A HAIN o
GAUCHE SAPPUYANT

JUR IE OVOE

/’\

CONTINUEZ A TOURNER

2 ‘ JUSEV AU Lol /PDsITION
LIDE NOBASH| : €rirement bu grAS A GENOG)

GO: 5 KYO:PRINCIPE UDE AVANT BRAS NOBASHI : ETIRENENT
31



MEMES HOUVEHENTS
AVE PRECEDEMHENT

VARIANTE

RELEVEZ Sou
LOUDE ET MANTENEZ
(A PRUE.

PUEL LES BENOUX,

EN AOSSANT LE POIGNET
OF UKE VERS (£.5p/ ...

APPUYEZ SON DI -
GOKYO GNET PLIE (ONTRE LE
- <ol

32



APRES UNE §TUDE GENERALE DES TECHNIGQUES
FONDAMENTALES VOUS ETES MUKYU

CEINTURE BLANCHE

LA PREPARATION .

MA - Al
TAl-SABAK]
UKEM/

DOR/

RYOTE - DOR/
USHIRO- DORI
KOKYU

So TAl DOSA

RECAPITULONS -

SHOMEN-UKH/
Al AN/ /975917500/?/

APPLIQVES SUR ¢ J )

LES TTOUVEITENTS DE BASE
SHIHO - NAGE +et-
KOTE - GAESHI

IRIM/] -NAGE +ef—
KAITEN-MAGE

TENCH! - NAGE

IKKYO ou UOF OSAE — 1~ .
NIKYO ou KOTE MAWASH/
SANKYO ou KOTE HINERI

YONKYO ou TEKL/BI OSAE
GOKYO ou UDE NOBASH/
ULH! KAITEN NAGE

CERTAINS TTOUVEMENTS SE PRATIAUENT EN OMOTE ou IRV ¢ esl-a-chire en FUSITIF QU1 (OMSISTE A ONTKER
LADVERSHIEE EN ALLANT VERS LU1, LE MOUVERENT EST DoNc PLUS SEC - IRIM) Vet dire VEN ENTRANT Y

D'BUTRES EN LURR ou TENKEN ¢ estardime WESRTTF. L ACTION £ FAIT PLUS SOUPLE . ELLE SE FAITEN TOURNANT
dou le mot - TENKAN . ON  FRATIAUERA DES pf(/x MANIERES OMOTE e URA SUR (ERTAINES TE(HMIGUVES.

33



OMOTE ou Yang = adion positie

DEPLACE? LE PIED
DROIT EN ARC-DFCERLLE
VERS L'AVANT EN DEGA-
GEANT LA MAIN DROITE
TENDEZ LA BAUGHE

/" JE SRISIS LE POISNET
DE SHITF PAR
Al-HANMI KATATE 00K/

Al HANMI KATATE DORI : Pise d'un poiqriet oppesé a une main.

P PROJECTION EN ENTRANT
|f|m| ﬂQge lrimi = en entrant . Nage = projechon
34




EN RECUIANT LF
PIED DROIT. TIREZ 1A
MAIN DROITE VERS 1 av7
(A MAIN BAUHE s$1s)7

LA NURUE OF UkE

POUSSEZ 15
8BRS TEMDUS
&Y AUPHIANT L

AIED pRa1T.
FAITES DEMI-TOUR,
LANCEZ WOTRE BRAS DRar
VERS L ARRIERE . AccRonmez
A TEIE DE UKE Ay
PISSAGE

35




ENTRAINEL UKE AVEC VOUS
JANS LA ROTATION  VOTKE
MpIt) DROITE SRPPUYANMT
SUR (ON POIGNET (FIE 1), LA
LAUCHE POUSSANT JUR 1A

NURVE . . -

achion péqahve TIREL LA MAIN DROTE (ONTINVEZ A TOUR- (. ,%
VERS LARRIERE, LA GAVCHE \ NER (LE PIED DROIT) \>
SAU/VT 1A WUQUE DE VKE )N\ AUTOUR DE UKE %s
PIVD .

URA ou YlN:

DEGAGEL 1A MAIN
PAR L' EXTERIEUR . EN
AVANGANT LE PIED G,

4

IRIMI NAGE (suite) PROJECTION EN ENTRANT

36



RENMONTE?Z /9[/.((//'0’\[\' VOTRE ENIRAINE LIKE PAR i
BRRS DROIT VERS LA TETE g

POUSSEE HORIZONTELE TERMINEZ 1A PROvEC-
UKE LE LORPS TOURNE 1R ALLRO (HE? Q1IN FRISANT ONE \ Tiows 125 5RA5 Tenpss
LABRIERL, LA 1A SRUCHE /) ncimee RomhTon . VERS L AuBIT
MAINTENBNT ToviooRs /] U 0 Uhe |
‘ L MOQUE AVAMCEZ LE AIED DRoyT

[/R[U[ﬁ/lfé (CERALE tommp,
ARRETEZ (Stop)

37




LORSQUE UKE SAISIT VOTRE PONET, AVANLEZ LE FIED PIVOTEZ SUR LE PIED GAUCHE EN FIN DE ROTRTION
4AUCHE, TIREZ LAOTRE MAIN DROITE VERS . EN TOURNANT LE PIED DROIT SAISISEZ DE VOTIE
. @ L'ARRIERE . LA HAIN YERS L'ARRIERE EN UN CERCIE | MAIN DROITE 1A 1IN
- GAVLHE SAISIT, PAR COMPLET( VOIR GRAPHIRUE) | DE VKE. PR L ENTERIEK,
S\ DEIUS LE BRAS DE URE, TUT EN ENTRAINANT (KE
q SON POIGNET DE UDTRE NMAIN GRUCHE c%vrkf LE oS DE
SIENWE.

po&---"""
PIWOTER STDP
- . »O
8 2, /_;:L\; c O‘F’
o <)
= A m
.

Al HANM!I KATATE DORI
kOte gaeShI + torsion du poignet vers lextérieur .

KOTE = poignel . GRESHI = retouvner l




AVANLE2 LE PIED DROIT

PLIEZ SON POIGNET
PAR UNE PRESSION VRS
LE BAS, B ['EXTERIEUR
LE (0RPS AYANT FAIT
DEMI-TOUR

AVANCEZ LE PIED DROIT
PERPENDICULRIRETTENT A VKE
REPLIEL JON BERS VERS LE
HAUT ET CONTRE LUl PAR
UNE PRESSION E LA 1TV

AVPN(EZ LE PIED
GAULHE ET FAITES

DErI-TOUR .
(ONTROLEZ (A PRISE .

MRINTENEL LA
TORSION DU POIGNET

JUSQU AU SOL . ..
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EN AVAMOANT L£ PIED BALIHE

| SBISISSEZ EN TIRANT JUR YTF
OMOTE DEGAGEL VOTRE AN+ s (£ HAUT 1BIN GROITE VERS | ARRIERE
+ Pﬁ? ;}fggfy‘ﬁ%ﬁ BLOQUEL. LF TRAN- LA ITRIN GAULHE 5 APOYANT
VUSNA

FORTEMENT SUR I CovpE

CHANT D 1A A conrke DE UKF

LE POIBNET DF OKE, 1A
MAIN GAUCHE 1RIS/T

ENTKANEZ LF
AV JOL ET 17ANTeNEz
(R PRUE.

Al HANMI KATATE DORI
,KKYO UDE OSAE  imrosiusATION DU BRAS

1 PRINCIPE  UDE : auant bras OSAE
40

s bloquer. pousser




AVANCEZ LE PIED DROT,\

‘KKYO DEGAGEL LA SPISISSEZ SoN POUSSEZ SUR RELULEL LE PIED 6AU-
URA — R aas £ \ POIGNET ETATIRAPEL | LELOWEEN  \ CHE . DEHITONR, LN
HAUT £ PASSANT . SON COVDE AVEC 1A\ TIRANT SON POISIEN, Lo TINVANT A PRECER
MAIU DROIIE.... VERS L ARRIERE SUR LE COVDE ...

S0Us LE BRAS DE




OMOTE ou IRIM} (en entrant)
+

FABAITEZ VOTRE M4
JUR LE POIGHET JF LF

JHIIOE LE £7 0 Aphy -
FANT LEAED DRyr7
TRE? UKE ..

FLLEVEL LRI

N AREDE-CERLLE vk
(A G

Al HANMI KATATE DORI N
PROJELTION DES CWATRE COTES
Shlhon()\ge SHIHO Tous Jes c'afér Nage‘. : pro)ec‘hoh
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FAITES DEMI-TOUR EN
LEVANT LE BRAS DF UKE
£ TIREZ SA IV VERS

AVRNCEL LE PIED
BRVCHE LA WA 570
CHE VIENT SRUIK CELLE
OF UKE




URA : achion negative

SAISISSEZ DES DEUX MAINS ; —’
VOTRE MAIN DROITE TEWANT
LE POISHET DEURE £7
‘;‘g;gf.% Ugr A \VOTRE MW EANHE
MAN DROITE ET. sgNTEAANT SA MAIK. RECuLEz

LE PIED DRIIT £W
AR DESSS 16 10 0F ARC DE CERULE

AVANCEL LE PIED
CAUCHE EN ARC-

BAISSEZ (A
MAW.. .

RELEVEL LA 1AW
DF DROITE A GAVCHE .. .

Al HANMI KATATE DORI : Prise ' un poignet oppose & une wain
Shh PROTECTION DES QUATRE CBTES

I O nage SHiHo = Tous Jes cotes NAGE : Projection
44

- TAI CABAKT : O IRIM]




IIWTEL SUR LES DIEN ENLEWWT
LE5 BRAS AU DESTS OF LA TETE ..

FAITES D7) TOUK
LN THRANT LET TTANE

JUSOU AU L.



LUKE VoUS CAISIT
LE POIGIET . ...

AVANCEZ EN TOUBMN T
LE PIED BALEHE ET BN

RECVLEL IE PIED
OROIT ENTRAINENT
UKE DE VOTRE rthmv

DROITE. LA 1ty G4p-
CHE SAISIT. . -

_.LE POISWET OF ke
LETIRE VERS LE BAS

ET DAY LE 17EHE
HOVVEHENT . ..

ATHANMI KATATE DORI ou Priée d'un poignet a une mam

Uchi Koiten Nogé

ATTAQUER ET PROJETER EN TOURNANT _
UCHI : attaquer | Kaiten tourner ,NAGE ! projection




DESSOUS EN A {//M/(/Wf N RECWLANT LE
PIED BAUCHE
ET EN TIRANT €
LE POIGNET O

ECARTEZ
EN REMONTANT LE
BRAS A GAUCHE
LE POING DROIT
FRPPPE UKE S0l

LE NTENTON

BAS . CONIMVEZ LE ITOUVENEHT VERS
LARRIERE (F. 8) TOUT EN APPUYANT,
VOTRE 11 DROITE SUR LA
TEIE DE URE

(LEVEL LE BRAS
A U VERTIALE ...
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Vous SRISIT AR
AIHANHI KATATE -
Dokl

TRACEL U ARE-DE.
CERCLE DE BAS ENHAUT
VERS L EXTERIEUR GALF
CHE

RAGATTEL voTRE
1TAIN .ET SRISISEZ LE POr-
GNET DE UKE. AVANCEZ

LE PIED GAUCHE BV POl
SANT LEWLPE ...

Al HANMI KATATE DOR! : Prise d'um poignet d une main

Oﬂ yO 3' PRINCIPE ou  KOTE HINERI : TORSION DU POIGNET ( KOTE )

48




SAIYSSEZ DE VOIRE MANW

DROITE LE DUOF DEUKE . APPUYEZ
DESSUS EN RECULANT
LE PIED GAUCHE

EN RAPENANT LE
PIED DRoIT VERS
L'ARRIERE . AMENEZ
UKE JUsay AY SOL .

DE VOTRE BN
GAUCHE ATIRAPEZ (A
HMAI DE UKE PAR DER-

RIERE PAR SoN BoRD TORDEZ
CUBITAL VERS ['MRRIERE EN
REPOUSS ANT SA HAW

VERS SO0 AISSELLE

49



LE FIED DROIT TOUT EN ENTRA/-
NANT UKE AVEC VOUS PAR VOTRE
BBAS DROIT ET VDIRE MAIN SAUGHE
Aul LE AOUSSE PBR LA NUAUE

UKE ATTAQUE
SHOMEW UK. DEVIE
LE LOUP PAR L EXTE-

APRES AWIR
BIT VN TOUR (OMPLET
REIONTEZ [F BRAS .. .

ATTAQUE : SHOMEN- UChI
PROJECTION EN ENTRANT

Irimi Noge

... LE PIED GAUCHE QUI
PASSE A L'EXTERIELR JE UKE
RRERTTRENOTRE MAN SUR LE PO/GNET
DE UKE [EN HEME TEMPS SHISISEZ DE VOTKE
MAY GRUCHE IR MYGUE ET RECULE7




AVANCEZ LE

PIED DROIT ET DESEQUY
LIBRE2 UKE EN ONTI -
NUANT VOTRE ALK -
SEE ..

.. LOIN DERRIERE .

.. .CONTRE LE (DU DE

51
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APRES L 'ETUDE PROGRAMMEE PRECEDEMMENT
VoS ETES APIES A PRSSER LE 6RROF (¥

CEINTURE BLANCHE 6€ Kyy/
RECAPITULONS

LA PREPBRATION + LES HOUVEMENTS DF BASE AVEC APPLICATIONS SUR Al HANMY! KOKATE DR ef SHOMEN.- Uit/
LPROGRAMME DE 1MUKYL)

IRIMI-WABE __ + ef—_ IRIMI-WAGE . SHOITEN L/
KOTE -GAESH __~

] KK Y0¥ +ef— L

SHIKO-NAGE _+et ~ L= Al HANMY! KATATE JORI

UCHI KAITEN-WAGE _t—Jr

SANKYD

1 POSITIF | OMOTE = IRIM/ cest-a-diee EN ENTRANT
~ ! NEGATIE. URA = TEMKAN C eska-dive EN TOURNANT




KABATIEZ VOTRE MAIN

OMOTE
ACTION POSITIVE DEVIEZ LEBRRS DE \ &IV SAISISANT LE PO/SNVET DE
UKE PAR L'EXTERIEUR\, ~ LKE ET DF LA MYNGAL
IRIMI / eied APPUIYEL VERS LE S

POUSSEZ SUR SON DUIE
DE IR MAIN GAVLHE T00T

EN AVANCANT LE
PIED GAVCHE .. .

IMMDBILISEZ UKE

ATTAQUE | SHOMEN UCHI AU SOL

4o PRINCIPE
|kkyO ou UDE OSAE : IMMOBILISATION DU BRAS



URA
ACTION NEGATIVE
TENKAN

LE VOIBE 1AV DROITE
SAINISSEZ. LE POISNVETDE UKE
ET DE VOIRE 1AW GAUHE

ATTRAPEZ LE DUDE DF cF
DERNVIER

DEVIEZ LE COUP DE
L' EXTERIEUR ENV

AVANCANT LE PIED
GAULHE . . .

PIVOTEZ FT RAME-
NE2 LE P/E{) V1274
VERS L ARRIERE £N
POUSANT JUR (A 1744
GRUHE . . .




AITENEZ LKF
AU SOL

TIREZ SUR LA 1AV
DROITE ET APPLVEZ
SUR LA GAULHE

MAINTENEZ SON
BRAS ENV IMT0B]L) -
SATION
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OMOTE PAREZ LE (OUP PAR [ 'LXTERIEUR

ACTION POSITIVE ET SAISIEZ URE PAR LE £V AVNEANT LE SAISISSEZ LA MAW IROITE
LOVDE... AVANLEZ PIED GAUCHE RABATIFZ DE UKE FBR S0 BORD
VOTRE ITAIN SUR (ELLE OF CUBITAL ...
LIKE ET T00T BN O0SSANT

SUR SOV COUPE..

ATIAQUE | SHOMEN UCH)

2¢ PRINCIPE
Nl kyO ou KOTE MAWASHI :1orsion DU POIGNET VERS L INTERIEUR

56




AGENOUILLEZ -V/OUS PERPEND) -
CULRIREMENT A LU/ .GENDY BAUHE
CONTRE SON EFPAULE. RACEZ SA MAN
LONTRE V/OTRE BILEPS GAUHE, LOTRE
BRAS 6AUCHE PLACUANT [ AvANT BRAS
DE UKE CONIRE VOTRE PO TRINE. VOKE
BRAS DROIT VIENT SERRER Sov
BRAS AU NIVERL DU COUDF

CONTINUEZ A POUSER
SUR LA 1T BAUCHE

OBLIGEANT UKEA SE
PLARVER AV SOL

IE POULE SUR LE
DOS DE (A 118/ OF UKF
ETLES DOIGTS SUR SON

BORD CUBITAL.TORE,
SOM POIGNET

VERS 1A DIOITE FOUR
RENDKE LA ABISE PLUS
DOVLOVREUSE

57



FAR LE DESUS

URA ATIRAPEL LE POIGHET
ACTION NEGATVE

" RECULEZ LE PIED
GAVCHE ..

JUSEAY A ( ,EXTRE’—
SBNT DEMI-TDUR TIREZ
LE BfAs DEUKE ... .

EN AVANEANT
PAREL DF (A MY
GAUHE £T LAWEEZ IR

DROITE VERS UKE

SHOMEN -UCHI
NIKKYO




DE VOTRE MAIN LAUCHE RISISEZ
LB MAIN DF LKE, VOTRE POUCE DANS

LE DOS ET LES DOIGTS SERRES SUR oW
BORD CUBITAL, APPUYEZ SH MAIY
TORDVE LONTRE VOIRF EPAULE
TOURNEZ LE POIGNET . ..

(A MAINV DROITE
LACHE LE POIGNET DE UKE,

VIENT APPUYER SU/#P
SON COUDE. ..

APBES AVOIR PLALE _
LE BRAS DF UK (ONIRE VDTRE EPAULE DRI
FEMONTE UYDTRE BRAS DBOIT (A TR LONTRE WIRE
BICEPS , ALALEZ LOTKE AL GALIHE Al NIVERY

DF SON (DUDE ET SERREZ. .

AGENDUILLEZ DL,
PERPENDICOLAIRE A UKE
MAINTENE LA FRESSION
DES DFUX HAINE,

59



LE PIED GALICHE AUANYE
ATIRBPEZ [F BRAS DF
UKE FBR LE JESSUS . .-

AVANLEZ EN PARANT
AVEL LA MAIN DROITE . .-

TOURNEZ LF PIED
DROIT AUTDUR DU 680
CHE TOUT EN TIRONT
SUR LE BEAS DF UKXE

JUSQU'A' L PRRIE-
AE. (OUEZ VOIKE TAIN
CONIRE (ELLE JF UKE
PRUITE LONTRE DoS -

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

!fo’re Gaeshi




TORDEZ LA HAIL DE VKE
VERS LA GAVLHE TOUT
EN APPUYANT VOTRE

MAIlY DROITE SUR LE
00s DE <A 17A/

AVANCEZ LF FIED DROIT VERS
LAVAN T GAUCHE

CONTINUEZ A FRESSER VERS L
BAS CAVCHE.

6!



PASSEL A L EXTERIELR,
LE PIED 6AUIHE ..

AVANLEZ LE PIED DRorT

ET EN PASBNT ACCROCHEZ
LE LoU DF UKE DEVDIRE
BEAS DROIT, LA 7AW 6AY-
LHE LI SHISIT A NUGLE

AVANCEZ EN
MEME TEMPS QUE LKE

ATTAQUE | CRUDAN TSUKI
PROJECTION EN ENTRANT

limi Noge



TENDE2 LES BRAS . ..

AVANCE? ENoRE
LE OIED CAUCHE To0r7
EN TIRANT U

VERS L' ARRIERF




URA action neqative

64

ESOUIVE LE (oUP
ENAYAMCANT LF PIED
GAUCHE A L EXTERIELR

APRES AVoIR ATTRAPE LA MUGVE DE UKE
DEVOANT L BSBVIVE POUSSEZ-LE DE CETTE
MAIN GAVCHE TOUT EN TOORNANT LE PIED
DROIT AVTOUR DU GAUEHE AITENEZ UKE
DANC (E MOUVEMENT CRCOLAIRF
JSCUAY. ..



JUSQUE sous LF
MEVIDN . -

BEITONTEL LE BRRS
(ORoI) VEKS LE
VISAGE DF UKE

. DEMI-TOUR
DEGRGEZ LA MAI

AVANLEL LE PIED

DROIT ET CONTMVEZ IR~
POUSSEE VERS L ARRIE-
RE LIS BF/S TENLY,

65



EN FRISANT DEIN-TDUR
TORDEZ LE POING DE UKE
VERS LA GAUCHE . ..

EsQUI (/k;Z SUR LA GAULHE EN
1) YUS DERLAGANT VERS LA BAVGHE DU PIED
GAUHE., 2) EN CHASSONT LE PIED DROIT DB
LE MEHE SENS. ATIBAPEZ LE FOIE D

TN

APPYYEZ LA ITAIN DROITE
JUR LE Dy DESA ITAIV ET

FRECEZ VERS VTR, COMPLETEMENT
e saveHs) OHLET

CONTROLEZ LA
PRISE ...

OMOTE +
(IRIM1)

ATTAQUE: CHUDAN TSUKI

TORSION DV POIGNET VERS L'EXTERIEUR .

!fote Goeshi



APRES AVOIR SAISI LE
QoG DE UKE . RECULE?
LE PIED DROIT .. -

ATTRAPEL LE POING DE
UKE BUEC VoIRE HAY | CPSSEZ LE PHED

GAUCHE:
OROIE.LUTE OVRE\ STTE. L

DANT LE POIGNET
VERY L' EXTERIEL

PIED DROIT EN T/ SREAKT
PAR NABASHI AvBNT

MEINTENEL LA PRIE

APUYEL VERY
LE BAS. . .

CHUDAN TSUKI

KOTE Gaeshi

67



OMOTE +
ou IRIMI

SAISISSEL DE VOTRE HAIN D80/7¢

SN POIGNET ET AVANCEZ LE PIED
GAUCHE . ..

BONDISEZ. CONTRE

W1, PESSEZ # L EXTERER
EN FOUSANT VITRE MAW
LAULEE . . ..

UKE VoUs SALiT
LA MBI GAUHE

PRISE . KATATE DORI

PROJECTION DES QUATRE (OTES

SHIHO NACE



JUSRU AU SOL .
FAITES DEMI-TOUR
EN PASSANT JOUS (F
BRAS DF UKEH TIREZ
Mﬁ’ Sov P0/6/l/57
N




~

URA LORSQUE UKE VOUS SRISIT LE POISNET PIVOTEZ LE PIED
— TIREZ LE VERS L ARRIERE ET DROIT AUTOUR DU 6A- | TEBMINEZ LE TA)-SABAK)
TENKAN SBISISSEZ SON POISNET DE voike LHE EN MAGASH/ LN FARISBIT DONE LN DENTY -
MAW DRIITE ( Voir TA-SRBAKI p 4) TOUR .. .

PRISE. KATATE DORI
PROTECTION DES QUATRE (1ES

Shiho Nege



URA

LEVEL (A I1TAIN DE LIKE
PASSEZ DESSOUS ET
EN FRUANT DEMI-TOUR

TIREZ (E POISNET DE UKF
VERS LF BAS, VOIRE BRAS

DOIT RESTER TENDY PENOALT
L°ACTION

SOL ET IIM0BILISEZ LF
EN MBINTENANT (F Dis
DESA AN (LONVIRE [F

71



Se fail en OMOTE au [RIM!

TIRE2 UKE VERS

LA GAULHE RVEC VITKE
MRIN DROITE

LORSGUE UKE
Vous SRISIT L8 HAIY
GAUCHE

PRISE . KATATE DORI

PROJECTION " CIEL- TERRE

Tenchi Noge



RALTENEZ AUSSITOT LA MAMN
VERS LA DROITE ET FRAPAEZ

UKE DE UOTRE 1AW GAUCHE
TOUT EN AVNERNT LE
PIED DROIT...

AVANCEZ DE NOUVERY
LE PIED GRUCHE £T
POUSEZ UKE . ..

JUSRU AL DESERY) -
UBRE . FIN.
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SPISISEZ AUSCITAT 5A
1IN PAR LE DESSLK IF
POUE SUR LEDAS FTLEC DOIsTT

SAISISSENT AR LF BORD Lsr-
TAL.. .

UKE Vouc SRisiT
LE POIGNET

TIREZ LE VERS IA
GAULHE EN LF FiAP-
PANT AU USAGE

.......

PRISE . KATATE DORI
1¢' PRINCIPE

I kkyO ou UDE OSAE: nMMoslusAnou DU 8RAS
74




BETOURNEZ SA HAIN
VERS LA DROITE PAR UNE
TORSION VERTIAALE £T
EN SBISISANT SOV

POUSEZ VERS LEBAS
LN TORDANT SA HAm

JUSQUAY SOL . ..
MAINTENEZ [IMID-
BILISATION Al S0¢ -

75



TIREZ UKE VERS LA LALGHE
EN LE FEAPPANT . ..

EN CHASANT LE
PIED GAUCHE VIERS WIE
DROITE TIREZ SUR LA 1
DF UKE ET DEGAGEZ
LB MBI 6%,

ATTRAPEZ LA AW
OE UKE PAR LE DESSLS

PRISE . KATATE DORI

IKKYO ou UDE OSAE

UE UKE VERS IR DRp172

ET EN POLLANT SUR
oW WOYIE ...



RECULE? IF PIED DROIT ARR

TA1-SABAK). EN WAGASH) RVENT
TOUT EN POUSSANT SUR LF BRAS
DROIT ETTIRANT Sve LA 1Y

CONTINUEZ A TOURNER .
AITENEZ UKE JO0QU AL

IMMOBILISEZ Jowv
BRAS .

Tl



Ude Kime Nage

LANCEZ VOTRE HRIN DROITE VRS EN AVRNEANT VERS LA GAUCHE | [FUE -

VCHE ET ATTRAPEZ L LF BRAS DE UKE £T €ﬂﬂ£2 DESSOUS
T M/’O%Mﬁ DEOKE BIFC LA VOTREEZPALILE DROITE
HAIN 6RULHE ENV MAINTENANT £A PAUME DEF
' SR TIAIV VERS LE HAUT

SoN BRAS BV
PORTE A FALX SUR
VOTRE ERPALLE,

TIREZ VFRS LE BASC
DF VOIRE 74/0/
CAUHE, LEERYS
V2,974 kpﬁ;f[ TAV-

PRISE | KATATE DOR|



WONTINUEZ LE
HOUVEITENT



URA FAITES IVAGASHI-AIBN]
- (TR) SBBAK))

PASSEZ LF £RAS
DF VKE SUR LITRE
PRULE ETSR1518E7
SON POIGNET. . .

LEVEZ VOTRE BRAS
PENDANT LF TH SHE) -

- .DE VOTRE Y
CAULHE ET TIREZ LS

LU BRAS 1k
LAVENT...

UKE ME (AISIT
LE POIGNET :
KATATE DOR/

KATA DORI

UDE KIME NAGE



...ET EN BAS (LA TAIN
DEUKE E5T 1RINTENVE
PAUNE EN HAUT)

81



DEGAGE2 1A 1A
DE BAS EN HRUTET
VERS LA DROITE

RBBATTEZ VOTRE /AW
ET SRISIKEL LE POIBNET

SOULEVEZ LE FY
TOURNANT VERS LA

PRISE ' KATATE DORI

PROJECTION RESPIRATOIRE

| KOkyU Nage KoKyu : Respration



LEVEL [F BRAS
FAITES DEMI-TOUR EIV
RECULANT LE PIED BAUHE

TIREL UVEKS
L AVANT . ..



SUWQIT WOZO\  TECHNIQUES DE TRAVAIL A GENOLX

NOUS ALLONS ABORDER LES TECHNIQUES A GENOUX
AUPARAVANT VOYONS LE DEPLACEMENT

RBAISSFZ IF
GENDY VER:
LAYANT...

POSEZ LE PIFD A

PIAT ETCHPNOE? 1A
GARDE A DROITE

GLSSEZ [EF
PIED 6AUCHE

CLISSEZ LE PIED
DROIT VERS
L'AVANT. . .

JUS@U A

vous Ees e

SHIKKO DEPLACEMENT AU SOL A BENOUX
84



GLISSEZ L
GEVoU DROIT VERS
L AVANT

ABAISSEZ LE
GENOU. . -

APRES LE DEMITOR
PASEZ 1A GAROE

A DROITE

85



OMOTE / LA MAIN DROITE AASCE
e UKE ATTAGUE , A LEXTERIELR GAULHE ET PARE
SHOMEN UCH! W= AU e by -
ez s BRAs v | NN\ T T b ke

AVBNT... .

LA 1TAIN GAUHE Ly
SAISIT LE DU DF

ATTAQUE : SHOMEN UcH)
1¢ PRINCIPE

' kkyO ou UDE OSAE : MMOBILICATION DU BRAS
86



EN AIANCANT LE
PIED GAUHE TIREL DE
LA T8Il DROITE ET PoLSIEZ
OF LA 11AIN BAULHE ..

AMENEZ UKE

JUEAU AU SOL ET
IMMOBILISEL LE FAR

LE BRAS .

87



URA

TENDEL [£S BAAS
VERS {'ATTAGVE .. .

SHOMEN - UCH]

IKKYO

88

DE
LA 1A DR O17E, SAISIIE
LE PUICNET DF LKE £T
DF A MBIY 8A0HE
SON (DLDE. . .



PRITES IV TAI-SHBKT
& WaghsH AT &
ET PROJETEZ LKE. +
EN TOURNANT DANS ON “DEHI-TOLR”
LE (ORFS TIREZ SUR
(A MAIN DROVTE ET
POVSSEL SUR LA IV
MAIHE

IMMOBILISEL UKE
(F5.2)

S
A

/\/ «1 ,
- ,ﬂ»’ ’ i

89



OMOTE. Positf ou IRIM| en entrant 77VA’£% ﬁ '%,%g%ﬂ

SAISISSEZ AUSSITOT LA MAIW JF
PEL DELA MBI DROITE

UKE EIV PASSENT HaR DESSLS Jo %”‘
BRAS LE DLKE SR LE Jas

LES DOIETS SERRENT LA
MW PAR SoN BORD
CUBITAL. . .

UKE ME SAISIT
1A ITANGHE A LA
HAUTEUR IF [ FPMIE

Prise : KATA- DORI
1 PRINCIPE

Ik IWO ou UDE OSAE  Immobilisatisn du bras
90



(CNTINUEZ LA TORSION EN AVANCANT
LE PIED GAUCHE ET EN POUSANT
DE LA MAN DROITE LE DUDE OF UKE

JUSEZU Al SOL
MOIWTENEZ EN 11110 -
BILISATION

TDURNE2. LA AN
DE UKE VERS (A IBOITE
ET PRENEZ 30N L0 LWF
DE (A 6AUHE




JE SAISLs SHITE
PAR LA IBNHE A

HAUTEYR D ERULE

SAISISSEZ

LA 11PN OF
LKE PPA (£ A@

DESSUS. ..

TIREL L EPRLLE DROMTE

N ARRIERE 0T EN)
FRAPPANT DF 1A TAW

1.7, 2

KATA DORI
[KKYO




FAITES UN TAISABAKI, EN
NAGASHI-AVANT DU PIED
GAUCHE EN TIRANT JUR LA 430
MBIV GAULHE ET BV FOUSANT
SUR LA FAIN DRONTE.

RETOURNEZ. LA
MAIN DE UKE VEAS A
GAOCHE ET JAISILEZ
SON LOVOE DE L8
AN DROIIE . . .

LANS LE DEIT-TOUR
ATENEL UKE AU SOL

£T ITT10BILIEZ [F
A JOL

93



94

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

VOUS ETES DONL APTES A PASSER (A *

CEINTURE JAUNE SeKYI
RECAPITULONS

TECHNIBUES DEBOUT . TACH! WAZA

SUR ATTAQUE:

SHOMEN UCH! S, APPLICATION * IKKYD + er—
NIKYO +#et-
KOTE GAESH/

SUR ATTAQUE

CHUDAN TSUKI s APPLIATION . [RIMI MAGE + et —
KOTE 6AESH)  + ef —

SUR SAISIE

KATATE DOR] __sAPPLICATION . SHIHD NAGE + ef —
TENCH! NABE  +
1IKKYD -+ et —
UDEKIIIE NAGE +et—

KOKYU NAGE +

TECHMIAVES A CEMILIY
SUR ATTALVE.”

SHOMEN - VW] _s APPLICATION. IKKYD + ef —

SUR SAISIE.
KATA ORI s APPLIBIIoN— TKKYD + of —






