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puxt rfnsqcmblcr les hmnmcs les rcmnclhcr ct Lcl'l quuc fois

e
songent 2 s’entre-déchirer. Qu'ils attaquent. le cceur plein de u)lu‘c un :
sourire les réconcilic. Tel est le vrai chemin de Aiki. » >
e
: z
. Voila exprimés de fort belle maniere I'esprit méme de l’aﬂudo et I’ V 7z
%” poursuit... Mais le sens profond de ces paroles ne peut étre szjié ' 2
% travers de la pratique, par un lent et subtil travail dincorporation. : £
- aspect de I'art que cet ouvrage développe avec une grande finesse d’ annlyac qui ‘ Z
" nous fait toucher des mots autant qu'il est possible la subtilité du dynamisme
* de l'aikido.
Ce livre qui expose tout I'univers de la pratique de | 7 .
° que des - T ; 5
fondamentaux de I'art aux a?plicat;ons en assaut libre ‘ ' KISSD()A\IARL UESI_IIBA\
g el AIKiDO DOsSHT
un manuel & Pusage des étudiants du monde entler. « Maitre de Ia Yoie » de I'Aikikai
1l témoigne d’un souci de préeision, de clur-
té et de simplicité qui rcnd tres abor-
i dables les aspe .
Z co«mP J . ‘ J
Des textes du fondateur ¢t Al
des mises an point histo ~
riques Celairent encore -
davantage, si hesoin o, ﬂ

I'exposé de I'nuteur,

Kisshomaru Ueshiba propose ici un traité de pédagogié ’i&é ",‘ h‘iiidumim |
I'harmonie entre la sensibilité et lintelligence, l'intuition et l¢ raisonnement. 1o
corps et l'esprit. Il saura susciter 'intérét de tous les pratiquants qui pourront
puiser, quel que soit leur niveau, richesse et profondeur.

(}e livre est la véritable référence technique de aikido mpmmh et ‘
pm‘ la plus haute autorit¢ actuelle. il se veut elair, lisible, precis. 1 proe
i

dans les connaissances originelles le savoir pour la pratigue ARTITIATINT S
moderne fidele a I'esprit du Fondatcur.
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fors qu'il fut le émoin impuissant de Pagression de son pére, roué
de coups par une bande de Hildgcom brutaux p(}ur;dc} mpl.«:s
divergences politiques, le jeune Ueshiba fit le serment de ‘out

mettre en ceuvre pour devenir fort, sans jamais mr’mni'u' quel qu'en SOt i
le: prix de souffrance et de temps, Unjour il serait (‘dpﬂ])lb desles dff[‘()ﬁ-,
ter Un jour ils senﬂnmmm devant Tui, effrayés. Alors il serait puissant. ;
Ainsi commenga pour lui une vie d'entrainement gt devait le (‘{brldtlifa

a.Crudier tout ce qui existait en matiere darts de combat et de sciences
martiales, plus connus sous le nom de budo. Futil averti des maux et de
la souffrance qui Fattendaient, risquant de freiner voire méme de briser

son ambition, qu'il n'edt pas rénonce pourswvrc saquéte, Draug un .
aurait abandonné dans Vinstant, mais pas Morihei Ucshiba. 1 V'unqu*t Ll :
“reconstruisant. chaque fois au prix

maladie & trois ou quatre rcprls 55
dénormes et douloureux effors un corps affaibli par phmcurs mois de
privation:

Se rétablir n'était p.n méme sufhs‘m( pour lui. Ii dnudnut un exuloire

pour un trop-plein d'énergie ;mcmlg n(,mvgllcmcm retrouy Lgr. Si certains
en faisaient deux fois plus que les autres, lui voulait en faire quatre fois
plus. Lors du shogatsu, la féte waditionnelle du premier de Fan, au cours
de laquelle le riz cuit est moulé en giteaux carrés i laide d'un grossier
pilon de bois, Ueshiba pouvait rivaliser avec dix hommes jeunes et vigou-

reux, I étair toujours vainqueur et la violence de ses coups fin
ralement par briser le pilon massif. Mais n'étre gu'un homme f()rt finit par
lasser le jeune Ueshiba. Il se tourna vers I'étade du jijutsie. :
De la pratique du jijuetsi naquit las volonté d'dpprundrt et de maitriser
les différents arts de combat. Il v investit toute sa force de travail, wour ar-
gent qu'il pouvait gagner en sastreignant’ i une stricte awtodiscipline. 11
obtint le diplome de plusicurs écoles traditionnelles. )
Maintenant il était fort 1 maitrisait Fart du sabre et plusieurs arts de com-

e,

bat. Pourtant quelque chose mandg

1t géné-



Les parents Ueshiba Pavaient éleve dans un scrupuleux respect de la spi-
rittalité. Dis Vage e sept ans, il érodia aupres de moines, Malgré ce baga-
g rehgicus, lejetne Ueshiba ne purvenait pas & accorder ses conceptions
sement physique acquis par le travail du sabre et

spirituelles a Faccomplis
Pérde des arts de défense 4 miins nues,

Soni pére mourut alors, awterme dune longue maladie. Le jeune Ueshi-
ba fur profondément affecté par cette disparition. I jura sur sa tombe quil
sortirair de cemte impasse e puisant at phus, profond. de luiaméme. pour
mettre 3 jour les seerets du.budi. A partir de ce jour, sa vie changea fon-
damentalement.

Quelques fois il éuait vu, debout au sommet de la montagne proche de
chez Jui, vétu de blane et récitant des prieres shinto, tour a sa tristesse. Ses
amis intimes s’ inquic¢taient de’ son Gt mental. Quant a lui, il ressentait en
son for intéricur que quelque chose. un éément inconnu, ui échappait
encore. I décida finalement de rejoindre une nouvelle secte shinto dont
le guide spirituel Favait profondément impressionné peu de temps avant
toute sa famille dans une petite

la mort de son pére. I déménagea <
maison au pied de la montagne ot se tenait la secte, pres de Kyoto. Com-
menga alors pour lui un long apprentissage qui devait durer sept ans au
cours desquels. il devint Fassistant et Je confident du. saint homme:, allant
jusqui Faccompagner dans une. entreprise hasardeuse au coeur du conti-
avec

nent asiatique o ils faillirent perdre la vie: Cest dans ce face 4 f
la mort qu'il fut, pour. la premigre fois, conscient de « voir ».

D retour au Japon, il reprit sa vie d'étude et son entrainement duns un
petit dojo quil avait aménagé i iniérieur méme de:la maison. Au cours
de sa derniére année 4 Kyoto un jeune officier de marine, professeur de
kendd vint au dojo. L'homme du jizjutsi essaya d'expliquer la théorie aiki
4 Vhomme. du kendo mais ce dernier, selon toute. évidence, étair venu

shiba. consentit finalement au combat. Lofficier se pre-

pour s buttre,
CIpILa poUr ad)

wr avec un sabre dentrainement en bois, mais chaque

fois son adversaire esquivait facilement Farme menagante. Le kendoka finit

par sasseoir sans quiune seule fois it ait aucing sa cible, g ) :
ieshiba wsortit alors dans lc jardin et debout sous un Jt’hfg i kdkl

suvant o sueur de son tmnt il fur soudain envahi par une sensation” '

inconnue. Il ne pouvait ni botger ni sasseoir. A sa f.,nmdc :,mpdauu)n il
érir comme: enraciné au plus profond du s ;1, Voila comment il maont‘m :
cetie expérience : : PR
Jeus soudain Vimpression que Punivers tremblait et quune lumiere
dor jaillissait de la terre, me. couveant d'un voile qui changéa.

mon

COTPS € un corps d' :
Dans'le méme mxum mon cspm et on u;rps devinrent lummre
“une parfaic
connus é»l}obrs

mmpwndm l¢ chant des oiseaux ;Am
sprit de Diew, Créatéur dc funivers. Jc

s du budo est Famour divin, Pesprit d'amour.

Je fus (‘lpdl)lt, de
ce de}
Piflumination - L

te COr

protégeant tous les étres. Mes joues furent baignées de larmes de joie.

Depuis lors, je suis pénéué de la sensation que la terre entiere est

ma maison et que le soleil, la lune et les €oiles miappartiennent. Je
me suis libéré de tout désir, pas seulement pour la réussite sociale, la

gloire ou la possession, mais aussi du désir d'étre fort. Jai compris que
le buds n'aspire pas a vaincre . ladvers: tire par la force, nia conduire
Punivers a sa destruction par les armes. Le véritable budo consiste 2

accepter Fesprit de Punivers, 4 maiatenir la paix dans le monde, & pro-
duire, protéger et cultiver avec rigueur ¢t honnéteté wous les biens de.
la nature. Je compris que dans le buds, s'entrainer clest recevoir

Pamour divin qui produit, protége et cultive avec rigueur et honnéte-
1 ous les biens de la nature, pour 'assimiler et qulhu Vintérieur

méme de ne re c'sprlt et de notre: COrps:

Cette expérience bouleversa sa vie ¢t donnu naissance a Paikido.




Avant-propos

de Féditeur

Lavie d'un art-martial, sa pérennité et la sauvegarde dynamique de son
integrité sont une affaire: d’hommes; et bien souvent de famille. Peshiba
pere et fils sont une illustration pacfaite. ¢t trés émouvante de ce principe.

Plis je pénétre dans Funivers de Paikido, plus je prends conscience, en

effet, de Vimportance de la relation entre Morihei et Kisshdmart Ueshiba
etdu role discrer mais déterminant que le fils a joué dans la propagation
des idées, de Tidéal et de Tage du pére. Sitous les destins sont liés et si ce
licn est particuliérement manifeste quand i sagit de parenté] il ne nous
est pas donné i tous de vivre cette interdépendance avec sérénité et luci-
dité et d'en faire une source constante dinspiration ¢t de création. La
famille Ueshiba fait exception puisquielle ést composée d'un homme
exceptionnel i la dimension cosmique, appartenant 4 Punivers avant d'ap-
parteniraux siens et méme aux hommes, d'un fils exceptionnel puisquil
sut diffracter le génie: de son pére au travers de son propre talent. Sa
dimension humaine et sociale lui permit, en effet; de devenir Fhomme de
commumnication - et d'organisation - sans. lequel Paikido, diffusé’ dans le
monde, aurait perdu de son dme en chemin. Leur relation elle-méme est
exceptionnelle puisque, paradoxalement, cest le fils qui, prenant la res-
ponsabilité de V'Aikikai, permit au pere d'étre pleinement lui-méme, dans
sa retraite d'Twama, et Cest le pere qui, par sa puissance d'inspiration, mit
son fils au monde une seconde fois en levant pour lui le voile des appa-
rences. Leur sang; ¢'est non seulement une combinaison genétique fort
similaire, mais- l'aikido lui-méme, le i de amour et de Uharmonie, puis-
sance et connaissance. Puissions-nous étre humains comme ils surent F'étre
ensemble...

Thierry Plée

Editeur

N be Fondateur, Morihet Ueshiba



. Avant-propos .

de la premiere édition anglaise

Aved Pouventure de laikido sur le monde et Iélargissement de son
audience; naquit le désir sincere d'en connaitre le sens véritable. Aikido of
Aikido Gibo ont €€ écrits pour répondre i la demande des lecteurs japi-
nais, Cette édition propose, au travers de i tracluction, une synthése de
ces deux ouvrages.

Je souhaite gue vous compreniez que e
surun combat entre deux ou plusicurs protagonistes. Le nonibie de téch.
niques présentées dans ce Tivee peut paraitce important, mais il n'est rien
v regard des possibilités mfinies de L réalité, Le lectenr deved acqicris
par Ii-méme les autres techniques en se référant aux explications: don-
nées ici. Toue étude devra sappuyer sur une bonne compréhension des

e de Faikido ne repose pas

prncipes de Faikido afin que I maitrise ne demeure pas i jamais inac
cessibile

Le nombree de pranquants daikido augmente rapidement dans e monde
enticr Cela mue

At une joie fmmense si et ouvrage pouvait aider ceux
qui slentrinent loin di dojo central en les didint 2 résoudre 160 pres-
blemes et i appre

' pleihement leur praticue.

Je remercie du fond du coeur les membres du département enseigne:
ment, ey raducteurs et tous les anmis i ont rendi cette publication pos
sible.

Kisshamaru Ueshiba
Tokyo, 1963.

i
4
;

Avant-propo:

de la seconde édition anglaise

Laikido est désormais considére dans le monde, au méme tive ques le
judo ou ke Karaté, comme Fun des arts martiaus mujeurss du fupon moder-
ne. Chaque annce serble apponer une évolution nouvelle et un déve-
loppement toujours plus important. Je pense. que son succes est di a plu-
sieurs facteurs dont le principal est la philv()(\’('»phic inhi¢rente a notre Art -
une vue humaniste du monde d'une grande élévation ’qx,_ii, s‘:w(j:x“u'diani ala
beauté et 4 Lintérér des mouvements, 4 retent ’l'utr(,’-mjoh»d@. consciences
du monde entier: Tous semblent comprendre e Taikido consisie en une
praticue physique fondée sur une philosophie de vie gqui conduit sur le

chemin de lu « richesse spinityelie -+ S -

Laikiclo nait de L sigueur dun entrainement qui confronte le bpru’ricm;xnr
4 Figstant décisif séparant ' vie ¢r la mort ef qui en fait ainsi Finstrument,
du dépassement de sob. Cest cette autodiscipling qui convient si bien aux.
:s dlune vie spirituelle partie  la déri-
et des bouleversements du monde

gens davjourd hui, priv

ve sous: les assauts rép
contemporain, Cest fa discipline de Uentrainement. contrebalancée par le
theité de Fapproche de

sentiment - d'uniion avec Funivers < qui faic fa sy ¢
Paikido et qui tui permet done de refléter e plus-fidélement les prine

fondamentay du buds japonais,

Auregrd: de nos registres, i apparait quien 1957, lors de fa premiére

publication de’ la version japonaise du présent ouvrage, seuls. quelque
grade de

2000 pratiquants d'aikido, de par le monde, dvaient aueint |

ceinture noire: Clest cans ce contexte que M. Kazuaki Tanahashi entreprit
. Depuis, le nombre de gradés a dépassé

la premiére traduction anglais s
les 40000 pour une population woiale de plus d'un million d’aikidokas:
Avec un tel phénoméne dexpansion, associé aux nouvelles conditions

sociales marquant Févolution des modes de vie, le lectear peut aisément
comprendre qu'il était devenu indispensable de reprendre et daffiner Je
contenu de ce livie, Clest pourquoi nous avons ajouté plusieurs points
importants qui complétent Fensemble, notamment en ce qui concerne la
nature intrinséque de Tatkido et L spidtualité sous-jacente.

Jespere sincerement que cette nouvelle edition connaitra le méme suc-
: T (jt.xx'r:Lgc en lungue anglaise

ces que la version d'origine qui fut fe prem
a introduire. Paikido. duns e monde! Je souhaite également que le livre,
ainsi complété, devienne une précieuse introduction non seulement aux
techniques de Tatkido mais €galement & ses aspects philosophiques
Enfin, jaimerais profiter de Fopportunité qui-m'est donnée d'exprimer
ma gratitude @ tous ceux qui, en associant leurs effons. ont rendu une
nouvelle publication possible.

Kisshomaru Ueshiba
Alleidds [roshii

Tokes 1985
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PRINCIPES DE BASE

1. KAMAE (eardes)

Tous les mouvements souples ¢ naturcls de Pakido ont pour origine des positions de
gardle correates gui peavent Ctre SEHZENTAT Corde neutresy. HIDAREGAMAF Cgarde gauche),
MIGEGAMAE (girde dioite) mndd que les paddes o penous que nows aborderons plus toin
appetcvs MIGEHANME Cgarde droitey, HIDARL

pentiel consisies simplement’ 40se tenir debout paturelle-

boss KAMAL dioite ot gauche sond o

HANAIE Cparde ganched La g

kPt i cette SO «;H'uxr acl JPRErd Ung: ;:‘,U’(l&‘ i

ment be corps bien équilibré

dropte ou i gaurhe

B gaede goniche e corps est place de bids, 1o pled iuche un demi-pas devant e pied
cleisit, Lot corps doit rester sonple rebichd, prén 4o rdagie 4 b moindre: solliciation Lorsque
placer en SANKAKLETAL (garde avec

ral Epyramide & base trianguy

vous adoptez cette position en aikido, vous diver v

srise diangle s 1 nec fane pas oublior aue I e eonilar
f £ I i i
badred est un volume régalier stible qui s inscrit dans sphidre

L gacde droite est parfaitement syméuique 4 L garde gauche

Uint tétraedre équilatéral,

SANKARNTAL HEDARIFANS

DEEEY

2. MA-AT (distance)

Lorsque yous vous tenez Fice Uvatie prirteriiiee e ovidhens Gl B mnealfe s distinee

sanent de champ pour nieeov s Bolement Dengige:

sera colle guivous donmners

ment mental, e i co K2 s que Fespier i mtes or L divection
<',’<,’ JCbrs mOUVenIents sont Gl Hose et

Py atkido, siles ooy [RRIETS 5 et ot i o Vi b s
tanee: st considénde: it Correat Cependchint: fe M fonctionn de b garde
acddoptée. Hoexiste fondane: chierc combibie £ FANME = les élens par-

PAREEHLAN M- s par

il
i

e aoandler gl G i

tenaires se placent chvs

giibichie

tengires sont en gardos Gpndados i en e (dioited o
!5 (R ¢ Yo

Lors de la prise de 3441 o HOTCNC e

M T

nez la distance sans tenis cong den g i vous enlore, de

I tumiere die soleil oo e siab O e Lot atre

Clément vous permetta
Vi S i
b 4 - 4

ALHANMY GYSKOHAN Y
CHIDARLy (HIDARL




Exemples dutifisation de L muinsabrg © sq ane St O une maia

3. JE-SABAKL TE-GATANA (ravail des mains, la main-sabre)

1 exisie peu de différence enre les motvements daikido e e rravadl chit s S japonais

Drans beaucoup detechnigues L mn agit

(VA LR 5 R 1

Fryoaikodo, Tnomain estatili

cormme ut TEAGGATANA, vune « toatiresaboe <0 Aucin autre budd ne fait autant seterenoe g TE-

CGATANA L« main-sabire , dans son acception L plas lrge, part de Pextrémite dirpetit doig
pour fipdr au niveau du coude mas elie se dimae généralement & la partie de Ly main com-

it et le potgnet Cette partie du bras est Je vectedr du KOK YT

prrisi entre la base: du petit cle

ducorps, HARAD Quand il saccompuagne d'un

déplicement correct du corps LLALSABARD, Je souffle-énergie est source de puissance, de

b puissance guib est by carnctér s néme de atkico.

[T R
bodingia

13

s LDE-OSAE CGimmobibisuiion di brasi
< Elle

exenmple

Toutes les wechniques de
ot KOTE-MAWASHI Crotation

compte parmi les secrets des ans dunague en de défense en ce quelle permet

chr poignety font usage de b < maines

ibrer b partenaire en supprimant Pappuoi de Fepaule, de
mains, TF

dresquiver fa frappe, de dé

utour du poignet, Appliquée aw travait d

couper de bas en haut pour Wumer ¢

SABAKL S« main-sabre o TE-GATANA Frappe. retourne, tre €0 pousse

4. KINO NAGARE (¢coulement du flux du KD

Lo KEwcestun des congept v de la pensée o

losophie raffinée qut es-ont hénitée de feur passe

S TS (LI (e

L e

wade, Aupoun [Le 58l

¢« influen-

ssionsy (ui temoignent de cet héritage: Ainst, une personne avant « laissé tomber son
Ki < (etre décourager ou dont le < K s'¢uole - (étre déprimé) n'arrive 4 rien. Les idéogrammes
japonais utilisés pour fa maladie se raduisent htéralement par « K7 malade -, Dans notre cul
- est directement associée o la mort

Lorsquiil est possible de e usage librement de tout le K qui est en soi, la puissance

ture b notion de « A7 m

developpée est inerovable. La vie peut alors étre vécue intensément sans craindre pour si

vitalite, L repose lo seoret de Pexistence de Patkido, un art qui, au travers d'un entrainement
appropric, permet aux pratuants de hibérer pleinement lear KL
Pour maitriser cette sensation. e’ K, Cest-a-dire le - souftle-€nergie - de Fhomme, er le K7
originel, omnpipréscent dans Funivers, doivent s'unie Les mouvements daikido se caractéri-
sent par-le fait qu'ils sont en barmonie aved Pordre universel ¢t quils sadaprent spontané-
ment o tous ses changements. Le but de Fentrainement est daneindre cet étar dharmonic
entre Jo KL ndividucl et Te AT universel en développant fe KOKYU-RYORU, le < souttle-éner-
gie U Lorsgue fe osouttlo cnergic < traverse toutes les parties du COTPS POUr atteindre les
<apans-sabres s clest techniques - diatkido
sanbnent e prennent toute leur dimension.
P Vs devenez alors incarnation: de la nato:
éd,e,,ﬂ,;} re-dans toute son - acception:
\ CONCTEUSEr - e 5o

o est Cimpossible

notre Mére Nature st les mouvements restent
prisonniers de T'ego. Pour conduire un
adversaire. i faut ne faire quion-avec fui en
s¢ plagant dans Fétar desprit du « non-moj -
car wlors seulement. i sera possible de res
sentir le flux vital du K2 Des que quelquiun
maitrise les wechnigues datkido. au point de
xéeuter librement a la moindre

pouvoir les ¢
sollicitation,  Je¢ flux de son K peut guider
Fadversaire: olv bon lui semble. IEa appris &
intégrer le K1 de Tadversaire au sien et 2 'le
controler au travers de Punité phutdr que de
l'opposition.

ion. du KT NO NAGARE ne
que par un- entrainement

La juste utili

peut sacquérir

régulier et des efforts redoublés pour maitri-

ser le «souffle-énergie - Clest pourquoi nous

pouvons définir le f du Kf comme un état
dans lequel Ta force vinale arachée i un ére

humain s'exprime dans toute sa plénitude

5. AR (entrée)

Lart de Pentr

Fatacue de

‘¢ concerne leé moment de

oo Il sagit de sortir de

la hione diar

s placant dans v SH/-




Az votre corps
A ryotre main
B : le-corps du partenaire
B fa main du partenaire

KAKU ow < angle mort . Par exemple, si Vadversaire s'¢lance pour vous porter un coup de
poing ou de coutean de sa main droite, avancez votre pied gauche pour vous placer d'un
pas: sur sa droite e HIDARI HANMI (garde gauche): Vous avez ainsi esquivé son attague et
vatre placement Liuéral vous permet de e frapper au.cOté avec le poing gauche et au visa-
ge aved le poing droit. La combinaison de Pélan de son attaque et de votre mouvement d'en-
uée donne toute sa puissance a votre riposteLa plupart des techniques d'aikido reposent
sur ce principe dentrée, les mouverments partant des positions de garde héritées notamment
de Farr de la lance,

6. TAI-SABAKI (déplacement du corps)

En aikido, si le déplacement de votre corps est correct, vous agissez comme une toupie,
Vorre but constant est d'amener le partenaire 4 tourner autour de Iaxe de votre centre. Ce
mouvement doit étre positif. sphérique et régulier, quelle que soit la foree qui vous est oppo-
s¢e.

Votre corps est une machine formidablement congue. Lorsque vos orteils se déplacent vers
la droite. woutes les parties de votre corps suivent le mouvement et s'adaptent uniformément.

Lo TAI-SABAKE vous permet dlentrainer le partenaire: dans un mouvement de rotation en
le dirigeant a volonté, comme ung toupie renvoie tout ce qui la touche.

Lk

L PRATIG LIATE I

NOTR.

7. CHIKARA NO DASHI-KATA (travail de la puiss:

ance)

Latkido est accessible & tous, du plus figé, an plus faible et au plus petit Les mouves

sont naturels. Lefficacité nait dactions rationnelles qui manifestent Funité du K7, dc l(
et du corps, et sont l'expression idéale de notre Art. La pratique de Vaikido n'est que la qm 1e
incessante de cet état. Tendez votre bras, par exemple. en utilisant toute Pénergie et la puis-
sunce dont vous disposez et essayez d'empé her quelguiun (k e plier. Vous réaliserez rapi-

dement que vous etes dans Pincapacité de résister si ln flexion se t,m au niveau du
Mainienant, ouveez la main et imagir ] ¢ '
votre centre, le « point focal» qui corre: »
se concentre. Ce point se situe a fa p'mm mfér :um de

bril. Tendez le bras en haissant I'énergic 5

jusqui Fextrémité des doigrs. Ne l;}i 5C7. [‘m ;

épaules owdeés coudes. Re 3 :
favorisant Fécoulement de 1'é nt:r;,w Voure p,mx 1 uru Sern ,urpri,x alors dLg _nL; plu

plier votre: bras dved autant de facilité. Lorsque vous concentrez volre €

)l (, 1on I'l.l nte.

et intensité, Ll puissance rencontsde p‘xr votre ;mm eI
Au travers de cet exemple, il semble ¢ 'tdc,nf e b pui

du centre: La puissance émunant dluin contre stable g\pnmc L1 p]cm[udc (lc iL, pn( 'c.
¢ En mkndo cette ac
4 plumt que - CT b,IIwII{A OlREI(( f

s doit d'ere active i elle nc veut sz cummc l'e

dans toures les parties du corps Jmn( d SHre exicr
KARA O DASE =, < exiériorisation de Lt pu
sution de laforce - La puissance

5L

dort, devenir si'wn;mtc" Au cortraire, ¢llv doit étré comme. un courant (Ui transporters it

Fénergie du plus profond de votre corps jusquiaux extrémités de vos doigts, de-
dans Véclat méme de vos yeux pour lx reavoyer sur »om: adversaire. 1l ne
démonstration de force. La puissance .unsl CXPrimeée
de tout individu qui a su unir le K7, uspru €l corps. :

Un pratiguang o dlkld{) Ui trouverait 1uc}hc»1<'

/O% Orteils,

git pas dune

St autre tpgc la pums.mc(:’imrir GO

uxd’ utxhsu Lt force PORr. ‘xgnppu' et uru son

partenaire serait complitement dans erreur. St vous essayez de tirer votre. partenaire vers .

vous, ce dernier aura le réflexe de s'arc-bouter pour résister et commencera alors une lutte
acharnée, force contre force. Méme un homme capable de soulever uné charge de 200 kg,
mais qui ne saurait pas utiliser sa puissance, resterait confondu par la puissance dégagée par
un jeune pratiquant daikido se trouvant pnumm! du fait de son age, dans lincapacité (,le’b
développer plus de 20 kg. Dés le début de la pratique, il est important d'apprendre 3 exté-
rioriser sa puissance en faisant affluer Fénergie de son centre vers les différentes parties de
son corps, avant dateindre Fextrémité des doigts et des.ornteils: De cette maniere, le corps
reste stable sans éure contracté ni rigice; ’ B e Ll
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folyiate wvandy

8. UNEMI (chutes)

Eni

-chutes: sont Fart d'amortir

choo de funpact au sol orsque le corps est d

quistibre, Clest aussi le maniere d'utiliser le mouve-

ment do toree de Tadversaire en prolongeant acti

si direction pour éviter les blessures du

Db durere du sol Eles sont au nombre: de o

1. MAE-UKEMI, 14 chute avant

Paites un pas sue Pavant naturellement ettourney

ki nin correspondante au pied avant vers Tinie

Avincer T main versi e |

ri

pus Tarricre

chare b mouvement cireuliire COmme sE Vol Gt

Herz eoserrer un tonnea posé an sol Le corps sy

vy e ks chentin: ero tornant o L i

suf Pestericnr denvotee brs, dor covede o e

f'("iw,.i.?{n‘ f

is sur e dos on diagopale usqu by

hanehe of b jambe opposces

TR UK LM (Chate arvierey

2. USHIRO-U

Rentrez fermement e

EMI 1o chute arrire

ment sur Varriére, des by

finir cins uné position

rouler sur de sol comme pree

vement au nivead e

reprendre votre posinon

3. Y()I\"()~(./Kl:'}ll‘ chute arri¢re '

Exccuter un pas chassé vers Vagriere en gliss:

1t votre pied droi de blas devant votre pied
gauche, pliez le genou gauche et tombez sur b droites end frappant le titami avec votre main

droite, paume de main ouverte v

s e sol, pour amaorur le choo de la chue

Les chutes avant et arviére sont fes plos utilisées car el

it nuturellement ag prin-

cipe de fa spirale inhérent aux wechnigues datkido! Les

s importantes si Vo

en croit Fexpression juponaise qui die - Des chutes pendint o ans - Cependant, il n'e

pas necessaire de prévoir des séances speciales dentra

cpren arkido, fa plupart des

techniques se terminent par des chutes et ainsi vous les apprencz naiurellement wu au fong

devolre pratigue

9. ZA-HO (travail a genoux)

< A intéricur. asseves

Ous en ca - Crait unpringipe & o + des guerriers du Japon

feodal. Maitriser cette maniére de s'asseoir, les jambes repli¢es sous les fesses (SEIZA), et de
marcher o genoux, prét i affronter d'éventuels ennemis (SHIKKG: i a la base du. buds,

réalisation supreme du samourai. Cela est plus. facile a comprendre quand on se rappelle

que, chez eux les Japonais sassoient, encore fréquemment agjour sur des tatamis en

puille de riz. Erudier SEIZA est done primordial en aikido puisquiil est basé sur le buds dont

les principes suppliquaient quotidiennement dans: la vie des guerriers japonais. I sagit, en

outre, dlune excellent enuainement. pour les fomb et-pour. apprendre. 4

-
I

déplacer e corps avec-eftlicacité — ce ten aikido, Comme pour le « travail

soen SLUWHELY

au 500 - di pdo: une bonne exécuti

AZA, & genoux, assure

dune bonne. maitrise- debout. Pour vous plecer en position: SE/Z4 posez: be gros - orteil

I bt e s
i Can, e Uy

siir de droft er assevez-vous

v droit. Lespace

cochoir Gre de fa ! PV

s Ul par

du centre diri-

on dowent ére

COMNE nots caphes consacrd au TAL

poOUuK comme axe de




EXERCICES PREPARATOIRES

TANDOKU DOSA (exercices individuels)

Iova sans dire que fes exercic

s individuels, en atkido comme dans toute attre activite
physique, se pratiquent sans partenaire. Du fait quie cés exercices se réalisent individuelle:

ment; il est indispensable de redoubler danention pour ne pas dénaturer br valeur spirituelic

inhérente 2 Lx pratique de Faikido.
1. ASHI-SABAKI (déplacement des jambes)
Un esprit serein-et Equilibre” est ausst indispensable en atkido quiun corps sain ¢t il
: bréc Il est done essentiel de” sartacher plus’ particulierement au travail des jambes ASHI
SABAKI.
Un centre stable doit towours siivee Jes moavements des pieds. Les pieds doivent glisser
avec legeretd sur ¢ sol, comme si Von marchait sur Féaw. Hoest important de: marcher sur fa
plante-des pieds.
i
' TSUGI-ASHI (pas glissé)
i Placez votre pied droit sur Pavant et avant de le poser au
sol. glissez le pied gauche ripidement 4 sa suite, puis plantez
i 2 ! fermement Jes ‘deux pieds au sol pratiquement ¢n méme
VT ‘ temps. Ne. perdez pas Péquilibre. En garde  droiwe, MIGE-
. HANMI, le pied gauche suit toujours le droit et ce, quelle gue
' soitla direction: & droite, 1 gauche, en avant ou en arriére. Le
I W pied arriére reste toujours & une .
2 distance de garde naturelle derrie- ’
- ' re lo pied directeur, TSUGI-ASHI se o
: ‘ 5 > retrouve dans des techniques telles \
i ISUGEASHE que SHIHO-NAGE (projection dans 2 S0
En avancant Lo reculant - quarre - directions),  IRIMI-NAGE \ : sl
| ) (projection en entranty, e i 24
AYUMI-ASHI (marche) L \
: Cette marche ne se différencic pas de Ly o l¢ & une :
exception pres :la poine du pled qui avance est dirigée vers Fex- o avemrAsHr
g Ueshibu tericur, Eravancant En reculant




ase de wutes les wechniques fondamentales de Laikido, A -ASHI apparait dans SHIKKO (mzlrch‘gcnoux)
les TOuvemenss tels que LDE-OSAE Gamobilisation du bras) et IRIMENAGE (projection en '
avancant). SHIKKO signifie se déplacer 4 genous 2

partir _de la - position: KIZA,  garde 4

TE

KAI-ASHI (pivot)

genoux. Ce tavail est fondamental en
atkido oi la plupart des technigues peu
vent etre appliquées i partir de lx pos
sur Vaxe vertical du corps, sans faire de pas ni de déplacement. ,’ tion  SEIZA,  position  assise, genoux

Le pivor permet de passer dlune garde & une autre en pivotant

) VAGGEr TR £ e , > | . > ey s 1 arcles e . 3 ;
Poue passer, par exemple, de la garde gauche a la garde droite - il repliés sous les fesses. La régle en aikido

‘ AR suffivde tourmer o téte et le corps de 1807 vers Ja droite. pour se est: de se placer en garde dioite ou

retrotiver exaclement s dans: la - position opposée. S vous étes : gauche pour pouvoir se déplacer davant
capable de pivoter saps acoups ni flottement au niveau  des ] en arrigre sur une ligne. Le déplacement
a genoux, SHIKKO, permet done dalier:
ner la garde droite et ki garde gauche De

la’ position SEIZA, placez-vous en KIZA,

TENKALASHI j : :
hanches, il vous sera oujours possible de changeér dé garde pour

répondre & upe attaque sans perdre Péquilibre ni vous décentrer Le point clé réside dans
Féquilibre des detx genony, le pivor étant exéeutd sur la plante des piedds: Dans cet exerci-
€6 adeun pas nest recis pieds relevis sous fes fesses, le poids diu
corps reposant sur la plante des pieds; fes
Les deus prochuing mouvements somt sem: orteils et les genoux. Imaginez une ligne
blables s pivor mais en: Wi associant un s 2( droite passant entre vos pieds et coutint

eravant.ou un pas en aicre s peavent ére ' au travers de la picee, Poser votie genion

excoutes it en garde divite que gauche.

KAITEN-ASHI

(pivot en avancant d'un pas)

En garde gauche

puis pivotez de 1807y

vous retrouver en garde gauche: ‘Les tech- ey
niques utilisant ce déplacement sont IRIMI- ‘
ant), KOTE-MAWA-

L polgnet) et

NAGE (projection en avarg

SHI frotation intdricure

TENKAN-ASHL

(o PRATIOUE

avancez. votre picd droit

s b ganche afin de

TENKAN-ASHI (pivot en reculant d’'un pas)

En garde gauche, pivotez de 1807 vers L droite sur votre
pied gauche en ramenant simubltanément le: pied droit sur

Farricre comme si vous reculiez d'un pas. Vous étes de nou-

veau plice en garde gauche mais dans la direction opposée
Remarque

* Duns ce livre, les termes < pivor + ou « pivoter « peuvent

désigner chacun de ces trois mouvements. Néanmoins, ils se

réterent. précisément, d'un point de vue technigue, aox

déplacements décrits précédemment. Pour plus de détails,

serefé WIS

rer aux pages décrivant les différents déplac

dei corps

gauche en’avant sur cetle ligne mmagin
reen pivotunt sur-votre genou droit Guir-
dez'le corps bien droit et déplacez e pied
droit etle pied gauche én’les maintenin
sous vos. hanches: pour vous placer en
garde gauche: Continuez le déplucement
en posant voure. genou droit surla ligne
meédidane et ainsi de suite. Essayez; autant
que’ possible,” de maintenirles " pieds
ensemble sous les hanches: En SHIKKO,
un’ pivot: s'effectue en adoptant” d’abord
une  positdon de garde o un. genouw/un
pied. Si-vous ées en garde gauche,: par
exemple, levez le genou droit; le pied
droit au sol et tournez le corps vers la
droite. Votre poids repose maintenant s
le: genou, les onteils gauches et le pied
droit.- Ensuite, tournez-vous' plus vers L
droite en déplacant le pied droit et en
pivotant sur ke genow gauche jusqua ce
que vous ayez tourné de 180°, Reposez fe
genou - droit. vous &tes alors en garde
droite.. Avant de. commencer i bouger,
assurez-vous de votre  équilibre. . Aucun
déséquilibre, méme le plus léger, ne doir

apparaitre dans c¢ mouvement,

SHIKKO by deux pieds sous les hunches




I’A/ NO HENKA (déplacement du corps) .

Savoir déplacer son corps est indispensable a la unuprdwrmon et a Facquisition des tech

niques daikido, 1 exisie fondamentalement quatre déplacements permetiant de pa i
- garde gauche &ound garde deoite o inversement, mais hts variantes sont infinies.
E
I ' PREMIER DEPLACEMENT (garde guuches
‘ Placezwous en garde gouche, o muin gauche naurellemeny fové
P ahautenr devotre centre, paume vers e sol. Tournez votre corps. dis
PP wers L dioite en pivorant sor le pied garuche et en reculint e
‘ pied droit dans wn mowvement circalaire, Pendant e déplacement,
changez Li position de votre main gauche dé maniére 4 ce que. une
fois e demistour accompli, la paume soit
; criented vers e Thaat, Toot au long  da
| ‘ " micuvement laissez Ténergie circuler dans \‘\
! v : e, tontvotte Corprn & partie de votre centre et b
i I deplacement garde gaiche : |
s Lexpremite de vos doigts, i
"’ /
DEUXIEME DEPLACEMENT fonrde eatchic) X :
A partis de Lrogirde gauchi passez en garde droite en dépla- KOKYLL X0 RENRA | 4 | 4 u
gant e picdidroir diun pas Ve Favant. Levez et positionnez Tes //
dewc pidtns comue dans le maotivement précédent en lés plicant ‘ . M,"
e pen e dessous de B porine 2 déplacement garde i S //
/
; TROISIEME DEPLACEMENT Cgarde gauche) et \,\ 4 k
y ‘ : ‘ A partiv de kacgarde gauche, passez en garde droite en déplicant le ‘ B & I
hilf pied deoit dun pas sur Je cOé droit Le motvement des mains est e ks \ v .
méme que précédemment.

e

g sirr QUATRIEME DEPLACEMENT RS A
4 A déphuwement gurde gauche y e '.(; :

TENKALASHT

chey

Cemarele ¢

A partie de b garde gauche, 1oumez vers L gauche en fai

- sant passer le pied gauche derriere le pied droit pour vous - KOKYU NO HENKA (travail de la ['LfSE')iI'Z,l[i()I’! €1 d(f’[’)lll(,'(fl’]K:‘HI)
7 placer en garde droite selon le schéma ci-dessous. Le pivot de ‘ L
: ¥ 2707 sur e pied droit doit ére effectué dans un mouvement o Let travadl de L respiration vous appreodd i exierioriser voure énerzic. de coneert sves

4 déplacement gurde gauche
quilibre enmre le haut e e bus du corps

‘ harmonicus,; sans d

e votre corps ef suns feiny KORYT trespin
Tous ces. déplacemernts peuvent également Gtre exécutés i vosoultler L manifestation deds

partic de b garde droite. corde . a la respiration nuaturetle, s rothing

Premier déplacement (TENKAN classigues

par Fensemble du corps et o CROKYEYOR]

LSRR S RE

TRAVAIL DE LA RESPIRATION EN DEPLACEMENT (garde gauche)

i garcler g




BRSSO

SSUENER

Cabre, I trayers voue poitcinge, vos cpaules, vos coudes juse Xieémité de vos doigts. Le

Poaerthen sk

s e mouvements et les hunches (KOSHI) de point d équi-

privek granicher et oF s

fe corps de 1807 en pivotant sur le pied gauche: Pendant le pivor,

Hibee Tournez maintenunt
descendez les auins en deécrivant un are de cercle puis relevez-les lorsque vous avancez le
picd diot Tournes de 907 cers Ta drofte et répétez les mouvements précédents. En aikido,
Cot exerdice pormet dexprimer ki puissance unifiée de Vesprit et du corps par un déplace-

JEATN S AN S AR AT AR A S IR IR RS

e des pieds et des mains 2 partir de hanches stables

pe st s fluides et continus du début jusqua la fin de Texer
dit ROKYU-RYOKL (comme peuvent Pexprimer les pho
s dhecrivant Lo KORYE TEXKAN FIO. cidessons)

Pone travailler b respiranon G pann de L garde deoite, inverser simplement les mouvements,

Losrsee fers prunes

il ekpriment pus e

1. KOKYU TENKAN-HO (ravail de la respiration en déplacement)

Ve o s i TEGALINA, de haut én bas | dssocié au déplacement des

b CANIESADART cot I KORYE TENKAN-HCY (reavail de fa respiration en déy

acerent)
Vodithbehor b et det Pl ero it ion 5 igng nues des mouvements réalisés dans e travail

SHIHE-NAGE (projection

chios it chirgctionst: ung dlos progectons fondamentales de Faikide L'exer

ahe b Guil per et bt pliace dhune techinique elle que

ce devant Ere

excécuteavee des déplacements de
COrps continus - pour codper dans les
quatre direenons, i est indispensalle
de ne pas anterrompre le flux du K7,

TRAVAIL DE LA RESPIRATION
EN DEPLACEMENT
(garde gauche)

A partir de la garde gauche, levez les
mains: en TE-GATANA et coupez vers
le bas en avancant le pied droit. Levez
les mains et pivotez de 180° (TENKAL
ASHD vers. la gauche puis coupez a
nouveau vers le bas en avancant vorre
picd droit pour vous placer ¢n garde
droite. Levez les mains, pivotez.de 90°
vers la gauche et avancez vorre pied
droit en coupant vers le bas, levez les
mains, pivotez de 180° vers la gauche,
avancez et coupez; pour finir la série
de coupes, dans les quatre directions
principales. Dans cet exercice, le mou-
vement des mains est trés important, I}
doit: permettre. au souffle-énergie de

sechapper en spirale de lextrémite

S Ao

E

SN

des doigts, c()xr)f’ef};pl!qu(* precedemment. Levez Jes muins i saisans b disection da

pouce et inspirez. Baisser les mains en sinvant 4 direction du Pt doigr e ex

Pour travailler la respiration en déplacement i partic et garde droie

ment les mouvements

5. TEKUBI KA

LLSU JUNAN-THO (assouplissement des poignets)

Le corps humain doit houger harmaonicusement de 5 iéne s picds. Sipar esemple vous
dirigez Vindex vers la drowe, tout e corps doil Ere capable de sulvre comouvement Los
articulations du poignet doivent donc ére assez souples pout suivie Jos déplicements des
hanches et des picds,

KOTi

-MAWASHI-HO ('NIKY()) Crotition intécure die poignety

Saisissez legérement votre main droite avec 1a gauche et leves

les i haureur de poitrine 4 environ un s e distance: devorre

corps. Tournez le poignet droit vers Testériear [e poce ganchie
placé: & fa base du pouce droit Levez T main dioie en B o

nant vers e

LEens, tout en ramernint fes  coudes COFps
Lorsque vous desserrez T saisie, T forde ascendanie cosse of Ia
mutin diGite revient dans sa’position initile puesetlexe 1 fa
pour celie relicher les épailes, Voude ouin doit S en torsion
lorsaue vous fa tournez avee Fattre

Cet exercice permet dassouplie des muscles de b main CfiLs somnt
rarement sollicités dans les activités quoticiennes, fait traviiller los
muscles des bras ¢t de la poitrine ¢ aceélére la cireulaton - du
sang. Il s'agit d'un assouplissement classique potir des techniques
telles que KOTI

TAWASHI (rotation intéricure du poignet).

Procederz dela méme facon pour ki main gauche. Rotation intericure du poignet,

2-exercice

KOTE-GAESHI-HO

(rotation extérieure. du poignet)

Levez la main droite 4 haweur de
poitrine & environ un pas de distance
de votre: corps. Tournez la paume
vers le ‘haut: Placez I¢ pouce gauche
derriere la main droite entre la basé
du petit doigt et I'annulaire. Saisissez
la base du: pouce avec les autres
doigts de la main gauché. Puis metier,
un peu de puissance dans . la saisie
des doigts de la main' gauche et 105

dez la main droite en’ ramenant Ao
CKOTE-GAESHI

coment votre coude ;-.1:“,1(,‘?‘&' VOIS VOLS Pistriig

b3




¢ pour lai

'(‘I}(’( e, vous dever Faire attention i e rel ’;h»u' le flux . d'énergic

juscu'ae bout des doigrs lorsque Lomain gauche tord la droite. Cette rolation se fait en uti-

lisunt la force delevier du pouce gauche e des autres doigts (en particulier du-petit doigp).

Lorsque vous telichez fu pression, Lo poignet droit revient en position par, réflexe.

Replrer cet exercice i plusicurs e
I sugit diun asscuphissement fondamental pour des wehniques elles que KOTE-GAESHT
Crotation extérieure du RIB3f

e

Prociéder di

e facor pour i main gauche
TEKUBI SHINDC) tsimulation des ¢ apitlaires du poigncts

Plicez Ies maios I Thorizontle of seconez-des vigouretisenient,

borsque vous Ctes fasmie. relicher Jes bras ¢t abaissez-les pour les secoucr 3 leur tour,

Repater Pexervioe & ple

SAEPESCS

LR ¥ o e R T e Alery i} ,m»,m,e;z%;g et dle rentorees es drncisiations o sappd

thiocden reconmis o I monde med

SO )

i ki

Ak

oo avant e P

SOTAI DOSA (exercices avee un partenaire)

P wkiches) der vty Chebad de sTard

i L b

R praticioentiy

s e Fexercicds siivant) pormdt de comprendre
f

‘x‘j' £

ter apres chugue mousement avant de g

e Chaue geton. st ¢ doit étre pessentie cormme wile, Neanmoins L obyectif ¢

travial est de bouger son corps souplement et en continu sans jamiis wanpre e hensinvi

sible tissé avee son partenaire, Lorsque L finabind de Pexercice est bien comprise, il est pos-

sible diagir avec flutdite en dirigeant Je déplucement du partenaire 2 volonté: ce qui est 4 la

base detoutes les techniques daikido,

1. TAI NO 'Ilfz\’[\(’{(') (deplacement du corps) ”

En aikido, les principaux déplacements sont Fentrée et le
pivor - Lorsque les dz?p!:xcr_‘:'n:;ﬂ::& il 5O Pas COTTeCienioni
assimilés, ils deviennent rapidement un obstacle 4 la progres ‘\’
sion. IE faut Gtre capable de déplacer le corps en un monve | g )

mient circulaire quelle que soit la position de garde

KATATE-DORI TENKAN-HO

(déplacement du corps sur une saisie d'une main}

Cette technique sert a se déplacer vers: la position la phis Pivol extérieur
stre et [a plus rapide pour controler un adversaire qui nous a
saisis au poignet, vers ki gauche pour une saisie du poignet
gauche, vers la droile pour une saisie du poignet droit Les
dewx: partenaires sont en gardes opposées (GYAKU HANMD,

le poignet gauche éant saisi par fa main droite et inversement. !
- faut bien: comprendre que e déplacement  commence

avant . le” contact physique proprement  dit et quil est f

constamment guidé par le lien invisible espriv/ame. Sans ce - -

lien invisible, la technique n'a pas de 'sens. Voict quelques
Varations. Pivot intérieur
PIVOT EXTERIEUR

Pivotez sur le pied gauche de 180° vers L droite en ten
ouler naturellernent e flux

dant les mixing pour laisser s
dénergic de voure centre jusqua extrémité des doiges. Le
partengire suit le moyvement et se place légérement en
retrait sur i gauche

PIVOT INTERIEUR
Pivotez sur ¢ pied gauche d'environ 90° vers la droite et ‘

laissez le flux d'énergie s'écouler naturellement par vos _ )
i Pivor latéral

doigts.
PIVOT LATERAL i

Pivotez sur le pied gauche de 270° vers la droite de s méme TN
fagon que pour le pivot extéricur. RN

\

PIVOT ARRIERE

Faites un tour complet sur voue pied gauche en pivotant
vers: L droite de la méme facon que pour le pivot extérieur. ¥

Les déplacements doivent étre exécutés 4 partic d'une posi- !
tion stable, centrée sur les hanches. Vesprit concentré et e ‘
corps: souple comme - dans toutes “les echniques  daikido
inversez les déplacements pour pivoter sur e pied droit Pivot arricre

EXEHCICES PREPAF




RYOTE-DORI TENKAN-FO)
Cliplacerient die corps Bur dne siisie

chers glerus i b

Erpadpomnse G0 b salsie de vos s ey
oS paroun partenaire placd devian

vois: deglacez b paids Seorps

s P o Fagitre phe

hgne médinne et fove

sus devorre e

tos de I8 s vonn

. 1
Amn Nl JrLibs

abaisser tes deus mnins

] L'I("‘v t{'. [AtSa A S

et enire . vous et

achversiize,

2 Eextension ey

S exprensi

cluns I

S

PIVOT AVANT

Les  deux parenaires. se placent en garde

gauche.  Lorsque le' partenaire” vous. saisit. les

deux mains, avancez gérement e pied gauche,

pointe de pied vers ln gauche, tout en levant jos
mains en TE-GATANA dans un mouvement de
spirde. Laissez affluer I'énergic de votre centre
1

droit d'un pas, pointe du pied Iégérement vers fa

juscuany extrémitds des doigts, Avancez le pic
Jusg 4

gauche et pivotez d'un demi-tour sur la gauche.
Abaisscz les bras d'un mouvement de cotpe en
vous areant au niveau des épaules, F'extension
partant de la main gauche pour étre suivie de la
rain droite. Le partenaire, placé a votre gauche,

suit Je mouvement en se penchant vers Parriére

PIVOT ARRIERE
Placez-vous e garde opposée i gauchd, Des la

saisie de vos poignets; leverz les mins. en piver

tarit cle 1807
e corps suivant 1a méme direction (TENKALD.

vers b droite sur votre pied gauche;

Descendez les mains aw niveau de vos épales
en tendant votre bras droit Le partenaire se
camnbre sur Virricre comume pour le pivor avang
PIVOT GAUCHE et PIVOT DROIT

Placez-vous ¢n garde opposée 4 gauche. Recu-
lez le pied gauche; en pivotant sur le pied droit
de 210° vers fa gauche: potir le pivol gauche ou
de 1807 vers fa - droite pour le pivar droit. Le
corps €pouse le mouvement én tournant sur son
axe vers la gauche. Guidez l¢ partenaire dans un
mouvement circulaire régulier 4 partir de ses
mains.

Dans ces exercices sur une suisie 4 deux mains,
vous apprenez a pivoter et le partenaire 4 suivre
le déplacement pour se placer dans une position
favorisant: un - étirement - du dos. - [F s'agit i

d'échautfements utiles 2 la santé

Lamplitude du
déplacement peut varier d'un partenaire it Fautre
suivant -les - capacités physiques  de chacun, 1l
vous est également possible d'explorer dadtres
formes de TALSABAKL et de ASHISABAKI s

pis 1o

Ctre impérativement suivies 7 fa lettre,

v

Pivot avant

\

Pivor arriere

‘ -

Pivor gauche

-

Pivor droit




LSEHURO RYOTE-LYORE TENKANHL)

USHIRO RYOTE-DORI TENKAN-FH()

teleplacoment du corp

roRte siisie srnieree des ey

Lows dhane suiae arnere des deus mams, vous pouvez vous déplacer indifféremmment sur

le pred: droit oucle: gauche pour inverser votre: position. pag rapport 40 padenaire en vous
! L I

plagunt dernére i Frirerz son dos vers Farriore,
oest impossible de faice suivee le purtenaire si vos mdins, vos hanchies et vos pieds ne

sont. pasparfuitement coordonnés, celqai est i la base de tous tes mouvements de rotation.

noey i s nivesi des hanches,

nent, amenez Jes

f
Learsopine v 3}

SV
CERELT

i

patines vers e it Avancer Jed pled droit, pointe de pied vers fa droite, Tendez les bras

vers Favarg ev e oot e dos tourmant ve

rerienr Déplacez le pied gauche latéralement

sur b deodte pous vouk wourser vers volre partenaire ¢t reculez e pred droit pour terminer

Fexercice enctitant de partenaire sur Partiére sans e faire 1omber. Cet ¢
t

cice permetl un

double étirement, du partenaire sur Varriére, de vous-méme sur Favant.

RENZOKU TENK:

1O (déplacement du corps en co

w7 Vaxe de potadon du’ partenaire fos

Crie do votoe mouyameént Clrcy

RENZORLTEN

2. SHUMATSU DOSA (FIAISHIN ['N1)()

fexercice de dos o dos enfin denainenionss

Il existe peu de s et

Clest pourquol nous pr

rainement pour assouplis ke corps. A

partir d’une sais vers | issant affluer Féner-

gie de vorre ez de 1807 vers

la droite, placez voire dos

CNLSOLS SO Ccentre
et hissez-le

ey ol figes

UopHantvolre corps au nivein de o aille

oL en i ¢ s doit

saccorder gy pyoanos




ZA-Gl KORYL A

3. K( JI\"}‘/,’-'I\’)'T NO YOSET-HO

(developpement dis © souffle-Cnergic -

En aikido, des’ expressions telles que K7
tenergie vitale), K NO CHIKARA (puissance
du Kl ou KENO NAGARE (Hux du K sont
dusage fréquent. Lorsque dans Fexdéoution
des wechmigues daikido, e A7 devient Tessen
ce deochaque mouvement, i est appelé
KORYERYORT G souflle-crersic 1 Aucune
weehnigue: daikido ne peut cties convenables

nient executee sans le < soudtle-energic -

ZA-GI KOKYU-FIO

crevail diy csonffle-éncrie < penolg)

a2l CXCrCIoe 5 fu‘,l?‘l‘lzl“ G ity ML A
Laforme de base est appelce SOWARIWAZA
R OV E-LORTKORKYECFIC il di v soiftle
Energie - genot lew dedis nins: saisien
Eyarys Cette fog hnic.;r.is.‘ fer [rAFEC R S ;’)Lu (Gl
genonx devant vous o er sl ninoreloment
VO i pokgricts sur D exiericur

P by s soste s feovez s Les oo T vips s fos
cpautes din partenaire, les bris robiches, ps
tonrnes des miins vers Fintérioor eno bissant
afflier Iénergio pegua Fexirémite de vos

s b dror

doigis: Déscquilibrez 1e parnenaire

te o Ja anche en ’

dans son descauilibre potr vous repliacer devint ol ef e contrdler avee toure i puissance

vonres bras deoir ond g

B s Fextdriour, Suivers le partenaire

gue vous avez développee Gt exercice proat sarer selon fn siasic du partenaire, Différents

exemples vous sont PrODORes fers ol

XTI BUE Ak Suasel’ (G feisrt

Drtlercies sz




KCOKYELHC, forme CMOTE

TACHEI-WAZA, KOKYU-HCO) (vt iy souttle-energic - debont)

Eriposition de wirde debour E TACHEWAZAY Jorsaiue 1o parteniire vous saisit 16 poienet 4
I , { I %

denn madeevors pouver chioisic canre deux rechiniques de KOKYL-HO

OMOTE (faring posit

Pour une saisic & droite, avincesz votre pled gauche devane b pied gauche i prarieniie

A 16 TR p i S ey ;ﬂzuluni

FELE TRV QT

spvsere b Dians Je niw viss b g foite devant

TR
FE 1 SR

uer Pénergie jusou’i Fextrémutd de vos doi

fl

Bien ancres dans e sol urnez T paume de votre miain droite vers e

it i SHanches et genoux

le partening e liss:

Locoupez et faites

chuter e panenaire sur Farfiére en appliquunt vos deus mains,

URA (forime né

Encposition de garde & drobte, Jorsque le partenaire vous saisit [¢ poignet, pivotez vers Lar-

W exterieire ) o presentéed

ricre gauche sur e

droin’ L main droite suit le déplacement du corps vers la

goivche, e bras en exier sl Avancez le pied droit derriére le parenaire, puis faites

s lu droite, amenez le pantenaire & L cliute en appli
faforme OMOTE

i face enctoumant vos hang

cuant vos dot

L.08 ©Xereis

- du parten: 5 proposées

sont des fondaments qui peuvent; eire’ appliqués lorsqguien’ posi garde debour

CTACHEWAZA ¢ panenadre s approche sur le o€ pour vous saisir fe Dans L plu

part des techniques distingue les formes OMOTE (pos Ol intérieures) et

w0 pour fuctliter Penseignement. OMOTE-WAZA peud se radui-

de face

onartengire dis

LEA-WAZA ou travail ndéganf correspon s echniques

Le  traviid en SUWAREWAZA (0 genouxy ¢s1 trds umportant. pous developper le: KOKYL-
RYORE ZA-GT KOKYEHO et plus difficile gue e wavail debou (TACHEWAZAY. Cest én
et e SUWARL WAZA quic Von pourrs maitniser le TACHEWAZA,

DSOS CIM - OGS
L Esitez d'opposer stupidement votre foree miseulaire & celle du patenaine

2 Unitise des déplacements cireulaires Tout en imprimant i ©otee main' un mouvemesnt de

spivale] deomuanicre &one pas. ftee Dloqué par T puissance du puartenire,
Sitilser toufe B plissinge de

CHCY

CIL VOIS U COMCORTITANT S
FE-SABAKL

H . )
Cueaviil des pransi

TEASEI A

Let travail da KOKYU-RYORL

cin Fpnprci e
VAR LOTECE £

st iftque oo aikido. La

> physique et mentale de

votre wehnique est détermingée
par. deux facteurs o la facule
dintégrer ou non e souftle
éne: et puissance de ce
Lot rravail de AOKYL

Fon-

Hrest done absolu

ASHESABARI
frraviil des picdss

damental en aikido. 1

Do - constante

LRA

¢ AEEIEVE, CXTCIIeUre)

(ATIRES




. KIHON- MZA .

TECHNIQUES DE BASE

NAGE WAZA EERS I b TECHNIQUES DE PROJECTION

SHIFHO-NAGE oo A PROJECTION DANS QUATRE DIRECTIONS
Ratate-dori........................5%5s du poignet 1 une midin
Ryofe-dore o 0

Saisic du poignet 4 detx mains

TRIMENAGE Ll PROECTION ENCENTRANT
Ketlate-cori., .00 e Saisie i poignet i une main
Shomer-vechi il s Frappe frontale

KAITEN-NACGE LPROTECTION EN ROTATION
Llehi o ORI Iritéricure

SO0 i L i o Exterievre

KOTE-GAESHE .. LU ROTATION EXTERIFURE DU POIGNET
Katate-dori., ... e cobigsie die polgnet 4 une main
Shomen-uchi Ll Frappe frontale

KATAME WAZA..v.ccroeareieaaneecriveiriananran TECHNIQUES I’ IMMOBILISATION

IKKYO UDE-OSAE...... e CONTROLE DU BRAS
Ratate-dori .o Saisie du poignet a une main
ShOMen-uchi ... Frappe frontale

NIKYO KOTE-MAWASHI ... . ROTATION INTERIEURE DU POIGNET
Katate-dori,.................... e Saisie du polgnet aoune main
Shomen-uchi ...l Frappe frontale

SANKYOQ KOTE-HINER TORSION DU POIGNET
Katate-dort....................... Sssie du poignet & une main

Shotnen-uchi ... Frappe froptale

YONKYO TEKUBL-OSAE ... .CONTROLE DE L'AVANT-BRAS
Ratate-dori......... L s Saisie-die polgnet 40une main

Showmen-uchi oo Ll Frappe frontale

A PRATHQUE g

LOATR I



OMOTE-WAZA | 3

-

NAGE WAZA
(Techniques de projection)

Pasmirouies bos technaigues de prrojeetion e

Fathado, b existe giutre et

LoOSHITHO-NAGE

Cpraogection duns quatee divecionsg

Cette technigue . découle directement de

traddition: d sabre japonais: Bl iplicie un

pivorsurun pied, dron ol ganche, s Ginsg

quinne coupe dans Tune des guatre dircetions,: Cetie (o

varfan des 'meovernents diuikide Gui e R P R s Ty BT 1 Voratie et SN
i { 3
i SHESALARE (sravaif dos |

oy inhérerie i la TR e

déplacements ef motive
FEANMAFLANIDACHE-WAZA (un e :
WAZA Cclebonsts. b

I

KATATE-DORI SHIHO-NAGE "/

fprojection dans g

e directions sur une s

LMIGHILAN ML (TENKALASHI (ISUGFEASHI )

LRA o ns

COYARLCHANMIL Dés qu'il sai-

1poignet droic de votre main: droite.

1 TENK

o tvoir 3 mouvemen:

ST nne ¢n. CoL-




SR

EIMOTEWALA

2. IRIMI-NAGE (projection en entrant)

Certe techinigue consisie a sortie de 1 lighe clattuanie o ontres el

esquiver e puissance de itague, puls & projeter I parteniise en deplicant votre ce

KOSA-DORI IRIMI-NAGE

(PEOICCHON: G eNrant Sur une saisie: én diagonile)

OMOTE (forme. positive sintéricure s (photos)

AUSSHOL que b partenaire

st Pintéricar de votre POIEHEL Aol aves s main draie

cer e pied gauchie derncre i dii oie droit, en attraper son cob Simuliindé o
nnin droite sur Farriére comme s vons tendiez B corde d'un ard pour metiee son COIps o6

déscauilibre sur Tavant Tourmes votre main droite vers Vintéricur et g fw rain draie

dir patenaire sur Fextéricur of vers le haut pour profiter du déplacen
taiv corriger sa position. Puis wourmer le corps vers by gauche, avancez le pied

derricre be partenaire; L main droite au niveau de son meni

faire chuter,

URA (forme nég:

Proceder comme précédemment. Lorsquée vous: saisisserz fe col do

e cxtérieure s (sehémas)

vOre main gauche, guides sd muin droite de volre main. droie on

w2 e TENKAN (pivor sus

e cercle Simultandment. ¢ffe

pied droir. Votre

o et e déplacement di s

Pavant Lorsquiil ré

ISTee ey

fdhirection, crocheter son

CRA-WAZA

Deplicement des pieds

NG

2




@ <111EN-NAGE (projection en rotation) @)

Les mouvements daifkido doivent toujours étre circulaires et non angulaires. Le. maouye-
ment circulaire ne doit jamais e bidimensionnel, mais toujours sphérique. Le nom de KAl
TEN-NAGE {projection en rotation) vient de la chute du partenaire qui roule comme un bal-

lon torsquiil est projeté. Le corps saguersit én subissant les techniques de projection en rota

tion. C'est pourquoi KAITEN-NAGE est considérée comme une technique de base.,

Laikido est un art dynamique; o que ne montrent pas toujours les photos. Au début de
la pratique, 1 faut se concentrer sur Facquisition du MA-AL (distance) et des déplacements. &
partic d'une garde statique, mais Tidéal est de prendre rapidement fa situation en main, Cela

signifie aller 2 'fa rencontre du partenaire lorsqu'il anaque et solliciter son attaque: pour-ne

pas le laisser décider. Dans exemple, ci-aprés, les deux panenaires sont plicés en garde
droite, mais nous avangons d'un pas pour entrer dans Vaction. Ce mode de fonctionnemcrnt
se retrouve tout au long du livre,

UCHI KAITEN-NAGE (projcction par Vintérieur)

Démarrez en garde droite, avancez pour que e partengire vous saisisse le poignet gaiche
avee sa main droite: Arérez:le en placant votre poing droit devant son visage; laissez afflues
Fénergie ot levez a main gauche en la tournant vers exiérieur de sa saisie. Glissez simuls
tanément votre pied gauche d'un demi-pas sur Tavant, Puis, aviancez le picd droit derriére
le partenaire, cotd¢ droit, pour glisser sous voure bras gauche et pivotez sur-la gauche d'un
demi-tour ou plus. Maintenant, ramenez le pied gauche dun grand pas sor Farricre ¢t cou-
pez avecvotre main gauche, en dessinant un are de cercle vers le bas. pendant le déplace-
ment de voue corps. Vorre épaule gauche doit éue le centre de Pare et i coupe vers fe bus
dait faire plier le corps du pantenaire sur Favant. Utilisez votre main droite pour bloquer son
cou lorsaur'il est dans L position Ta plus basse el continuez le mouvement de votre main
gauche pour la placer sous son poignet droit et lever son bras droit 2 1a verticale de la tére.
Laissez affluer T'énergie dans votre mainegauche ef aved un mouvement partant des hanches,
projetez e pattenaire sur Favant en avancant e pied ganche tout en ' rectifiant votre position.

w
\

(TENKAN-ASHI) (AYUMEASHIG




SOTO KAITEN-NAGE (projection par {extéricur)

Votre partenaite en garde droite; placez-vous en girde gauche, Aussiton quiil vous saisit le
NA, vers Ves

sit en dessinunt ungrand are de cercle dont le centre serait votre

Cricur Let Parridpe)

poignet gauche levez le bras gauche, 1a mnin en TE-GAT

dela main quiovous
épaule gauche, Simulanément, reculez le pied droit en.pivotant de 180 sur le pied gauche.
Vous tes alors place 2 coté de votre panenaire dans la méme direction. Ramenez le picd
gauche dlun grand pas sur Parriére tout en décrivant un grand arc de cercle de bas en hadt
avee votre main ganche toujours. tenue: pay sa-main droite. Bloguez son cou de votre min
droite pour Femp

cher deremonter, projeter e panténaire sur Pavant en avancant le pied

gauche et en laissant passer V'énergie parvos mains, Rectifiez votre position.




e

'A’()'/'I';‘ GAESHI (rotation extérieure du p()ig,)

L'un des: abjectfs secondaires de Paikido est le développement harmonieux d'un COFp

puissant, co qui necessite la mise en place dexercices efficaces mais néanmoins naturels La

répcition de gestes contral

5 au-fonctionnement naturel du corps aura des effets nuisibles
sur ¢ derpier, mbme $ils ne sont pas immédintement identifiables.
La projection par rotation du poignet, KOTE-GAESHT. doit Etre exéoutée

la flexion nuturelie de Particulation

dans le sens s

KOSA-DORI KOTE-GAESHI

(otation extéricure du poignet sur une saisic en diagonale (photos

Placez-vous en garde draite, le partenaire suisissant votre poignet droit avec sa main drio
te, en KOSADORL Lorsgue le paneniire attaque, avincez le’ pied gauche dérriere T
Ouvrez L main quiil o saisie et fatesdai dessiner un grand wi¢ de cercle pour suivre le depla

cetperst e vt cor lorsguie v

sorumenez g jambe deoite sur Parriere. Profitez du dése.

quitibre du partenuire pour bl saisic o poignet dioit aves votre main gauche. Placez votre

pouce correctement sur Tarricre de saamin et convrez sipaume de main avec vos doigrs
en partant de la basc du pouce, Pivotez a gavche sur e pied droit en placant la main droi

te sursa main droite pote prolonger Faction du povce de votre main gauche et rourner sor

poignet vers Vextéreur gauche Projeter 16 paneniire comme s vous le rouliez dans ane

couvertire. Ere garde: gag

¥

Retournement du poignet

LCRAWAZA

N



SEGMES L CHE (s

fremtife s

KATAME WAZA (OSAE WAZA)

(Techniques de controle et d'immobilisation)

Les mouvements datkido sont divisés en techniques de projection et en techniques de
controle et d'immobilisation. Ces derniéres sont particylierement évoluées et subtiles, Iaiki
do de maitre Morihei Ueshiba s'éant développé @ partic de Pétude du jijudsu; art dé défen-
s¢ du Jupon ancien. Les contrdles et les immobilisations’ n'interviennent qu'aprés ne pro-
jection, une chute. ou une frappe (ATEMD. Le partenaire immobilisé, face contre terre, est
mis hors d'état de nuire sans effort de votre part:

Lorsque le partenaire sait bicn chuter, une projection ne Varrété pas. Il peut chuter, se refe

ver et attaquer de nouveau. Les immobilisations sont congues pour éviter ¢e type de 1

tion.

Vo IKKYO UDE-OSAE (contrdle du bras)

Parmi les quatre immobilisations de base, le controle du bras est la plus significative. En
aikido, il est dit que lorsque Fon maitrise [KKYO, it devient presque superflu d'étudier les
autres techniques. La réalisation de ce mouvement nécessite une parfaite coordination entre
I respiration, Tentrée, un éventuel ATEMI et le déplacement harmonieux des hanches et des
genoux. Autrefois, ¢était le premier mouvement enseigné aux débutants, ce qui'lui a valu

le nom de IKKYO, le - premier principe -

SHOMEN-UCHI IKKYO UDE-OSAE

(contrdle du bras sur une frappe frontale)

OMOTE {forme positive. intérieure) (photos)
Les deux partenaires en garde droite, levez la muin dioite, ouverte en TE-GATANA, avec

assez d'énergie pour bloguer T'attague du partenaire au-dessus de votre téte, tout en glissant
le pied droit d'un demi pas sur Favant et sur la droite pour sortir de la ligne drattaque. Avan®
¢ez la main gauche en direction des cotes du partenaire, comme pour le frapper, et saisis-
scz le bras droit juste au-dessous du coude. Les deux mains coupent vers le bas pour entrai-
ner le bras droit du pagienaire; votre main droite saisissant son poignet droit. Avancez le pied
gauche vers le partenaire. puis déplacez le pied droit latéralement sur la droite, Descendez

& genous pour Fimmobiliser.
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."/[\”H ) KOTE-MAWASHI (rotation iméricurc. poignet)

st une It'(hm(ph‘

La rotation intérieure du poignet ou NIKYO, le « deuxiéme principe »
dans laquelle Vimmobilisation est appliquée sur les articulations du poignet, du coude et de

Fépaule

SHOMEN-UCHI NIKYO KOTE-MAWASHI

Crotation intérieure du poignet sur une frappe frontale)

OMOTE (forme positive, itéricure ) (photosh
Contrdlez L pantenaire, comme paur JKKYO, en avancant le¢ pied gauche d'un pas devant

luiet en coupant son ataque pour le déséquilibree Glissez Ta paume dé votre main droite
sur le dos de sa main draite puis tonrmez son poignet droit vers Favant tout en saisissant le
dos desu main. Pour éviter que le pantenaire ¢ veprenne son equilibre, madintencz son
corps vers Pavant en poussant Pintériear de son coude droit aveo votre main gauche, Dépli

cez votre pied droit en - diapgonale sar Favant, tourmer vos hanches sur L droite et amenez:

leau tapis. Placez-vous en position: KIZA, assis sur vos lons, e corps face au partenaire
allongé. Amenez son poignet droit au niveau de votre coude gauche et bloguez-de ferme
MCHE contre: votre: poitring tout enmgintenant Litordion du coude avee votre main ganchie:
ouverte en TE-GATANA. Changer de main, b nain droite reprenant le contedle du coude
PUIS TOUINez Son bras:droit vers sa téte avec un mouvement de rotation de: votre buste a -

tiv'des hanches,

Hemarcues

* Lorsque vous ournez volre poignet pour saisir le dos de la main du partenaire, restez bien
stable sur vos hanches,

* Lorsque wous relichez le contréle de vorre muin droite pour placer Fimmobilisation,
concentréz-vous sur fa main: gauche pour pares foute contre-attague.

* Pour immobiliser le partenaire, blogiez son épaule avec votre genow droit et su hanche
avee le gauche, Le rrone doitrester relaché Le partenaire se rrouvant dans Fincapacité e

bouger, votre vigilance ne doit pas éoe uniguement. concentrée sur fui
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SHOMEN-LCHE SANKY () KOTEHINER] OMOTEWAZA

e
¢

3. SANKYO KOTE-HINERI (torsion du poignet)

Latorsion du poigner oS, LNKY O, de - troisiome

ke Punmabilisation sapphcue aud articulanons du poignet et .du coude. Elle impligue

BT
controle du coude, cornme dins TRKYC o1

principe - est une technique dans laguel

caractérnise par des rotations des articulutions
et conteole - dis s Les deus formes s plus caractéristiques sont SANKYC sur ure

artague frontale ou SANKYO sy une saisie 4 ne main Comme pour les autres pris

T

SANKYO est prissentd surune Ordale,

SHOMEN-UCHI SANKYO KOTE-FI NERI

froron du poignet sur L abtaciue frontade )

OMOT

torme posit

ténieure ) (photos)

ContrGles Patague P COMINE (30

wr JKEYO e avancant le pied gauche devir
i et en coupant son bras Mairdenez fermement §

awrnculation de son coude droit

nche et glissez votre n

Loy :,V?é!.i‘\AUH VO Prablane f

ey Bemaing en la wour

Ole. levis

at ot bloguer fes sans desserrer votre: contr
U siisissez ferme

e B torsion el

deosob pf:u LAYy

§1518 SE il vers | kt it e sons Epadte drofte: aved votn
apg 1!“ ol deé L‘[":Ei‘HL b Fiiid SO0 TSR S F R T T ST U S e

main. dresite: Pive uche e reeitan

i 1
Pz it Ferierinire site sol b

Iof fuce e terminesz ¢ e

Remurques -

o Il est important d'e

quels que sotent vorme niveid

o Lors de Ly torsion:

mains, laissez affloer

NN IRV STy




,)’{)NKY(.) TEKUBI-OSAFE (controle de Vavant=1ras)

Lirnmobilisation. de Favant bras o YONKYO, le « quatrieme principe » est la technicue

dlimmobilisation ia phus douloureuse de Paikido, Néanmoins, les parties du corps sollicitées

se renforcent mpidement er la technique devient plus facile & réaliser en un emps rel

ment court, compare & vos autres. progres. Cette technique est appliquée sur fes

faibles de Vadversaire pour le contrdler.

SHOMEN-UCHI YONKYO TEKUBI-OSAE

Ccontrdle de Pavant-bras sur uné attague frontale)

OMOTE {forme positive, iniéricure) (photos)
Controlez Vattaque du partenaire comme pour [IKKYO en avangant fe pied gauchie dovi

i et en’ coupant 'son s Salsisser son poigner droit avee ki min droite et placey viorye
PRI f

putin gauche au-dessus de Ly droite poud positionner L base de vore index ganche sir -
priuls droit

Laissez wlfloer. Vénegie de vowre centre Jisque dans vos mains, et plus’ pirticulicrimion

b e o by

dans volre: peti doigt g s che votre index pour realiser un mouvemens

e des hunches. Uiiliserz cotte smsie pouy plinter son visige an tapis dans tne action

A
24

rle qui vous permictira de descendre jusquea Pimmobilisation 2 partic de Lo station dedso

Rerarcpes

GLHESTAVETEL e

« Pour réduire Iy combuativied e Padversa aire dapphouer tru

pe ou ATEMI au moment e Pattague avant de porter le controle,
* Lors de Timmobiliswion, il est indispensable que vos miains, et plus particuliérement sotre

poignet gauche restent souples:

s N'oubliez pas que le mouverment dinmmobilisation doit partir des hanch
* Ne vous concentrez pas. uniquement sur votre adversaire.’ Restez attentif & diautres

giuants: potentiels

A Horme négalive, extérienre) (non préscntée)

Pivotez a droite sur le pied gauche comme pour [KKY(O et NIKYO. Coupez le bras 1 phi

cez fa base de votre index gauche sur os (cdié pouce’ de son poignet droit, placez Lt niin

droie en renfort. Déséquilibrez le partenaire sur Parriére droit en laissant affluer 1'¢

votre centre et en faisant partic le mouvement de vos hunches.

La pratique de YONKYO peut vite wnir du rapport de force si Fon 'y prend pas garde fn
effet; la technique perd tout son sens lorsque le haut du corps se raidit et que seule B pos
sance musculaire intervient: I est donc important de garder une position correcte ¢t s

aire,

et de ne pas se concentrer uniquement sur le-bras du parte

d'immobilisation ont ¢1é démontrées. i purtic ¢

Toutes ces techniques. de conmrdle ¢

ents ef los

garde droite. En garde gauche, il suffic simplement d'inverser les déplacer

vements. [Eest important de répéter inlussablement une technique comme JKKYO)
SANKYO, YONKYO nesont que des v ipc o, IKKYO, «

different que dans fv maniére de contrdler les. articulations du bras.

fations du -

Crier p




’ OYO ’/—1ZA

APPLICATIONS

Toutes les techniques sont présentées en position debout, TACHI-WAZA. Elles peuvent
néanmoins etre appliquées en SEUWARLWAZA G genoux) et en HANMEHANDACHL WAZA
Cun’ parteniire debout, un’ parténaire 4 genoux). De plus, toutes Tes techniques diaikido se

retrotvent I s nucs contre Une arme ou anne conlre arme. Qut‘:lqucs (,‘Xt‘ﬂlpl(.',‘i Vs

seront proposés plus avant,

NAGE WAZA

APPLICATIONS A MAINS NUES

TECHNIQUES DE PROJECTION

SHIHCO-NAGE s PROJECTION DANS QUATRE DIRECTIONS
Yokomen-uchi (Frappe obliques ; Kata-dori (saisie d'une épaule); Mune-dori
Csaisic durevers); Ushira-ryole-dori (Saisie arriére des deux poignets).

[RIMI-NAGE . PROJECTION EN ENTRANT
Katate-dori Csaisic du poignet &une maind: Rvote-dori (saisie des deux poi-
grietsy; Kata-dori (saisie dlune épauled; Ryokata-dore (saisie des deux épaules);
Yokomer-uchi (frappe oblique); Shomen-tsuki Cauaque de face).

KOTE-GAESHL.... ROTATION EXTERIEURE DU POIGNET
Katate-dori (saisie du 'poignet & une main); Ryote-dori (saisie des deux poi-
gnets); Kata-dori (saisie d'une épaule); Ryokata-dori (saisie des deux épaules);
Shomen-tsuki (avaque de face): Yokomen-uchi (frappe obliqued; Ushiro eri-dori

(saisi¢ arriere du colj.
KOSHIENAGE o PROJECTION DE HANCHE
Kata-dori (saisie d'une épaule); Ryote-dori (suisie des deux poignets); (shiro-

ryGte-dori (saisie arriére. des dets poignets).

TENCHINAGE PROJECTION CIEL-TERRE
Ryote-dori (saisic des deux poignets),
JUGI-GARAMY oo PROJECTION BRAS CROISES

Ushiro ryote-dori (saisie arritre des deux poignets); Ushiro kubi-dori (¢uangle-
ment arriere ).
AIKE-OTOSHI oo, PROJECTION AIKI
Ushiro ryokata-dori (saisie arriére. des deux épaules).
SUMI-OTOSHI .. PROJECTION AVEC PRISE IYANGLE
Kelate-dori (saisie dun poignet);. Kyote-dori (saisie des deux poignets).
KORKYU-NAGE: i PROJECTION
Katate-clori Csaisie d'un poignet) ;. Ryote-dori (saisie des deux poignets)
RyGkata-dori (saisie des deus épaules).
ALRKE-NAGE L PROJECTION AIKS

CPEATIQUE ¢



APPLICATIONS A MAINS NUES (suite)

KATAME WAZA.. TECHNIQUES D'IMMOBILISATION
IKKYO UDE-OSAE o IMMOBILISATION DU COUDE

Eatdie-dort (saisie du poignet 4 une maind; Ushiro ryite-dori (saisie arriere des
deus poignets): Kata-dord Caisic dune épaule); Ryokata-dori (saisic des deuy
Cpautlesy, Miena-dori Caisie doreviersy: Yokomen-uchi (feappe oblique) ;
Shamen-tsuki Cavacue e facey  shira erfdori Caisie arriéve e coly i Lshiro
kithi-shime (Cuanglement arriéne)

NIKYO KOTEMAWASHL o ROTATION INTERIEURE DU POIGNET
Katate-dort (saisic du poignet & une main); Kyote-dori (suiste des deus pois
gnets) s Kata-dori Giadsic d'une ¢épaule) s Ryokata-dori (saisie des déax épaules)
Munc-dort (saisie du revers) s Yokongn-uchi (rappe oblique ) Ushivo eri-dori
Csuisic arrcre du col)

SANKYO KOTE-HINERE 0 L TORSEON DU POIGNET
Ketate-dort (sarsie’ du’ poignet doune maind; Kyote-dori (saisie des deus poi
gnets); Kela-dort Gaisic dune épaule) ; Ryokate-dori (saisie: des deus épanles)
Yokemen-tchi Grappe oblique): Dshiro eri-dort (saisie arriére di ool (shiro
kithi-shime (érranglement arriered; Shomen -tsiki Cantaque de face).

YONKYO TEKUBI-OSAE 0 IMMOBILISATION. DE I AVANT-BRAS
Katate-dori (Saisic du poigniet & une wudnd ;. Ryate-dori (saisie des deux poi-
gnets; Ryokaloa-dori {sa

sdes deuscépaules) s Muna-dori (saisie du revers)

i€
Yokomen-uchi frappe oblicues; Shamer-tsiky Cattacue de face) ; Ushiro eri-dori

Csatsic arricre du cols; Ushiro kubishime (Cuanglement arricre).

APPLICATIONS A MAINS N

TANTO-LIORE. LU TECHNIOQUES DE COUTEAL
Goky ude-nobashi (extension du bras); Kote-gaeshi (rotation extéricure du [
anets.
JODORE s U TECHNIOUES DE BATON
Ude-hishigi (blocage du bras); Kofe-maweashi (rotation inérieure du poigneti
Kokyt-nage (projection) s Shib-nage (projection dans quatré directions),
TACHE-DORE sl JTECHNIQUES DE SABRE

ey nde-osae Cimmobiliadion du brasi: frimi-nage (projection en. entrant),

VHANME (meme g

APPLICATIONS A MAINS NUES
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NAGE WAZA
(technigues de projection)
Mouvement des mairns

L APPLICATIONS DE SHIHO-NAGE

Cprodection: chns g ¢

YOKOMEN-U

Cpronection dage
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e dégager devotre corps

vOre preot., (Clest-i

completer En descendans son : saisissez son po

FSIONVETS VOUTe dro
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2.‘!’&-!(1[\'}'[()1‘\18 DE IRIMI-NAGE (projection L’.ntrzml,)

KATATE-DORI IRIMI-NAGE

(projection en entrant sur saisie & une main) (photos du haut)

Lorsquee le pasteniire suisit votre poignet gauche avec sa main droite i partiy dune g

i

opposce, degagez votre mudn gauche sur votre cdté droit, paume vers le haut, en pivoisy
sur le pied gauche de 907 vers L droite. Saisissez son. poignet avec votre: mads, droite, e

pouce sur son pouls ef amenez sa main sur lextéricur, oote arricre droit de volre corprs. i

le méme temps déplacer voue pied gauche d'un pas sur Vardere droic di partenaire ers
SESSEC
une légere flexion. Placezle sous son mienton et profitez du Fait e votre parten

Z son.cou de votre main gauche, Alloggez votre bras dioit ranurellenient en nainterio

cherchie 4 se replacer pouy le felever d'un mouvement en spirale. Puis entrez 1o priced dicnt
derricre le panenaire ¢t coupez vers le Bas avec votre bras droit.
Remarge

® Lorsduie vous suisissez e poignet du patrtenaire, placez votre pouce surson ok

sous celle. du pariendire et umez vers Fexiéricus pour Fentriner

MOROTE-DORI IRIMI-NAGF.

(projection’ en entrdnt sur une saisic & deay mainsy: (photos di mitieu)

Encposition de garde ALHANMI, Jorsgue e pagtenaire  saisit vorre ‘poignet deoit

sains ey seplacant deviine vois Tdetrement décalé sar 1é otté entrer le pired gaichie i
pas i droite, derricee Tai et placesz vorre muin ganuche siie son Cou Reciles le priecd ot ponn
prvoter autour devotre centre sur Farmére deoit (CTENKANT tout en décrivant i arand oo ce
cercle vers le bas avec b main. saisic. Lorsque le corps du. panenaire ést déséquitibyre xin
Vavant, inversez a direction de votre pied gaiuche (IENKAY e avances le piec drotr e
re de puntenaire tout en coupant vers le bas avec le bras droit,

USHIRO MOROTE-DORI IRIMI-NAGE

(projection en entrant sur upe saisic arricre i deds maing) (photos dubus)

Lorsepue le partenuire saisit volre poignet droit 4 deux maing par arriere, pivotez de 1507
vers la gauche survotre pled droit Lever T main droite én allongeant le bras sur Favany, L

paume towmnée vers le haut pour amener le partenaire devant vous, Laissez affluer |

gie et tourney Iy paume vers Fexiéricur en avangant fe picd gauche dun pas sur Varricre

droit du parteaaire. Saisissez sa nuque de la main gauche et recules Je pled droit pour

ter & droite sur le pied gauche. La main droite; paume vers le haur, suir le déplacement du

pied drott Lorsque. le pasteraire est déséquilibré sur Favant, inversez la direction de ot

pied gauche: (HENKAY et avancez le pied droit derriére le pAartenaire [out en coupant veps
bas pour Vamener & la chute dany un mouvement de spirale detvotre main droite gui s |
déplacement du corps

Remarqgues

o Lorsque e parenaire vous saisit

pOour pouvoir bouger

o Le mouvement dey
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CSIIREy RYCTETIRE PRIMVENAGE { Projection ©n COLeam st e s

arricre des Goux imuunsg

RYOTE-DORI I R‘NA GE '

(projection en entrant sur une sadsic des deus mains) (non presentde)

Lorsgue e purtenaire vient vous saisic s deus poignets,  décalez votre. main . gauche

devant-vous, sur b droite, en ligne avec fo suisie, pour guider samain drotie dans o méme

direction, Avancer simultandément e pied gauche sor L droite, deriére e partenaie. Engd

gez votre min drose. en TE-GATANA. entre son avant-bras droit et votre avant-bras gauche,

o gouche o reculant le pied droit et gui

(!

Patine Hace I VOIre 1ali gati he Pivenez suy
ez sony bras dioit sy Pavant, En effectuant le TESRAN, voure bras droit dolr aglr cosune v
sabre pour couper Tournez votre paame vors Pimdricur pouce vers le bas. Cette action vous
permet de liberer votee main gavche que sous placerez alors sur san cow Désequilibnes le
panenaire vees I bus en dessinant un arc de cercle avec votre main droite tout en pivotant

sur i

droit Etfecnicz un nouvedau pivot sur b gaache en faissant le parncenaire se rele-

vor, avancez fe pied diot deracre bur et coupez vers le bas pour Famener i b chite,

USHIRO RYOTE-DORI IRIMI-NAGE

CPRENCCHINTT Gir COLFINE SO L SEse Ak des ey pmins phisios)

Somaing sur Pavane,

Lowsarie {er frasterare SHIBEE O VOS POty par Farricre. amenez v

prnmes verssle ho puis levez esibras en e Togrnant vers Pintérieur. Effectuez ce mous

vement i part de Banches solides: Phiowz de ses b deoite surle picd droit enavan

nt votre miin gauche

it b predd e b st b dpontes dos parteninne  Arnene 2 st
. i

Cedroite en dessiiang e i darcs e corcle ‘deBatr en bas Finissez e

deridne: sor oo

pivat en reculant vorre pled deoit Sy T dioire Laminin drodte suin le déplicement én'dessi-

it un e doe corele poue guider B drose di paatenaine vers ke bas puis vers les hat
Avincez lespied droie dermnére tae et coupez vers e bas avec votre muin droite: ouverte en

TE-GATANA
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Lo fonghateur Mokt Ueshitbu JREMENAGE

KATA-DORI IRIMI-NAGE

fp{u;t't!!un ET AT R e

OMOTE {forme po

EE F EROTTEEse e )

Aussitor quele pateninre yous sasit Fopaule droite aved su b ganche, frappez son visa

e COOVOLEEY DT et et sony flane deom an nivean des ooty avee o gauche. Au monent

ol le parenilie pare vorre poing droit g

vee son bras droit, wancez le pied gauche 4 droi

te derriére bul er

ez S reacton de resistance pour guicder
inouverte oo TE-GATANA, Mamione

SESSUNE SO O aves voLre nutin ganchie Lorscpue le partenaire «

s dyoit sur votre droi
e en coupant vers e bus, Ja m

sequitibre en sai

s dereprendre son g
libe,

sut et couper vers e | oot devane déeri

eant e son. vise
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KATABOREARIMENACH ERAWAZA

URA tforme négative, extéricure (photos)

Lorsque le purtenaire vous s ¢ dlroite et vals frappes a s

< piain ¢ au-flane droit aveo

ge dela droite, parez le coup avec s site ot en e frapp

TE-CGATANA doit decrire un are de cercle vers e

votre poing gauche: Voure i di

visage du partenaire, puis garder le conta ved sanutn droite pour a descendre en are de

cercle sur voure gauche en reculant € pied gauche powrs pivoter de 1807 sur e droit. Avin

PELENE,SHESISSE 7 S Ny AVOC VOLTE Main

cez le pled gauche sour b deoite dernicre le puns

gauche et pivotez sur l¢ pied guuche en reculant e pied droit. Dans e méme emps, votre

o droite continue 4 guider fe bras dro du Pextéricur pour engager un

desequilibre, Puls inversez la divecton et

o
e
o
o
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=

Lll'(.!llkf} i

s rechnigue né

rer 4 partir-du centre

issance des

I est done indisy
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RYOKATA-DORI IRIMI-NAGE

(projection en entrant sur une saisie des deux épaules) (photos du haut, page suivanie;

Lorsque le partenaire. vous. saisit les épaules en ALHANMI, ouviez les mains en TE-GATANA
avancez votre pied dioit 2l perpendiculaire de son pied droit. Penchez-vous en avant et ploti
gez sous son bras vauche. Avancez le pled gauche derriere le partenaire, glissez votre TF-GATA
N gauche sous son aisselle gauche et la droite sur sa poitring Amenez-de o ta chute en coupung
d'abord vers le haut, puis vers le buas

Remardues
* Sivous ¢

ez de pousser votre 1éte sous son bras, vous iy arriverez pas. Penchez sous s
Payvant avec beaucoup damplitude pour mobiliser le corps du panenaire et redresserzvons
Vous vous retrouverez autontiquement sous son bras.

« 1 ¢st important d'harmoniser fes déplacements des pieds et des hanchids en se concentiunt sue
fe timing

« Cettetechnique et les deux sutvantes démontrent les liens nes éuoits entre e travail de b oves
piration Ces exércices. développarin Jo KORYUROKY Y et les applications des ted tyr

FHO en TACHESWAZA

Kickoy quis sont sotvent considérees conune des formes de KOKY

USHIRO RYOKATA-DORI IRIMI-NAGE

{(projection en entrant sur uhie swisie armicre des deux épaules) {phiotos de la page précédente

Lorsaue e pantenaire, de arvicre ) vous saisit les deux Epatles, reculez e pied

dingonale de son pied gauche. Tournez legérement vers la gauche et ouvrez les mains en 76
GATANA pour protéger voure corps. Puis’ penchez-vous Iégérement. sur Favant et placesz vote
picd droit derriere le pantenaire; Tournez e corps vers la droite et coupez vers e baut e b
sant décrire un grand arc de eercle & vos mains. Puis coupez vers le bas et projetez e paote
ndire
Rermardue -
o Do ¢ cette technigue soif efficace, il est nécessaire de placer le. carps tres pris dis corps
i purtenaire,

USHIRO RYOKATA-DORF KAITEN IRIMI-NAGE (photos du bas, page sui

(projection en entrant aved fofation sur une saisie arriére des deux épaules)

En garde droite, le partenaire vous saisit les épaules de Parriére. Ouvrez les mains en 1E-GATHA
NA pour les lever, pivotez sur ke pied droit de presque 360¢ sur la droite et coupez la main g
tient voire Cpaule droite en glissant le tranchant de votre main gauche le long
recuter le pied gauche pour continuer 2 tourner de 1807 Votre main doit suivie b o

»son bras) Puis

pour entrainer e partenaire quil tient toujours vos deux Epaules. Puis coupez vers le

sez'le pied gauche derri¢re le partenaire et couperz vers le bas enitournant votre corps du
veud surla gauche:
Remargues

v Cette technique est ur bon e

mple de fa dynamigue des mouvements d'atkido, Elie

Guavec un centre stable, i

ttotjours possible de faire chuterle partenaite,

o Rester concentrd sur les mouvernents de vos mains ouvertes en TE-GATANA pour

wements devionn

2 cn PRATIOUE Do’ LAIKIDO




YOKOMEN-UCHI IRIMI-NAGE

EEOICR O 201 CrEEE S0 e Eraigapoee exbalicpiey
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SUEG R Ve SR ek ol
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sur L dioie e parcz Taaque de 1 niain sauche oo frappant son visage de la main droie.
b dews mains Ouvertes on T GATANA . Dirie sisissez son poignet droit avec vos deix

s phicd fin driite dessis e coupez vers le bas sur sa droite (devin
IRy ¥
JERE WA, GRECHT

s

votez dans le sens de votre main. droi

naire: pour-le déséquilibrer; Controler sy
ilentique aux autres formes dIRIMINAGE

S Flege
CRRCTIre avec vorre main gauche, ouyverte on

VAT PO sLeovotre arriere ganche et en piwrl:tm Sk

avche dun pas-sur b droite du parteni-
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e L g e e
* intervenic qu'aw momer
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YOKOMEN-UCHI IRIMI-NAGE  projconon enoeny

Ulnes vanante toute en fluidite de [RIMENAGE DRA (photos)
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3. ,l’f,f( ATIONS DE KOTE-GAESHI ’

Crotation exierieure du poignet)
KATATE-DORI GYAKU KOTE-GAESHI
- Crotation exicrceure du poignet sur une sasie d'une maind (photos ci-dessous)
PO} )
Le partenaire vous saisit le poignet droit de Pextérieur avec sa main gauche & partir d'une
.
R garde opposée (GYAKU-HANMIY. Sorter légerement de la ligne dattaque vers la droite, puis
t pivoter de 90° sur votre: pled droit en totrmant votre paume: droite vers le haut, o main sar
! Pintéricur Tendez 1o bras vers Pavant - Saispser e dos de sa main parle dessous et placez

vios doigts & Vinerieur de sa paume en appliquant fermement e pouce a la base de lanny-

lire et de Pauricolaire. Puis retournez sa nain gauche vers Fextérieur et Varriére en appli-

guant votre gmin droite sur le dos de samain pour la pousser vers e bas et prolonger e
mouvement de T main gauche, Reculez le pied droit et amenez le partenaire au sol
: Revmarcue

® e prse CSLINYeTse

pus rapport au KOTE-GAESHI de base, Pour ¢ue vouis puissies Faire
L comypitraison, Ja echnique de base vous est présentée sir 1y grianide photo de b paoe
i i t & Pag
; SEIVARIC,

MOROTE-DORI KOTE-GAESHI

Crotiion eiéricure dipoignet sur une saisie 4 deux maing) (non présentée)

Le pantenaire vous siisit le poigner droit 4 deux mains, Ouvrez [ main en TE-GATANA
pravme vers le haut o pivotez sor 1o pied drolt en reculant fe

gauche. Amenerz sasiisic vers

votre: gauche: pour de déséquilibrer e maintencz e déséquilibre pendant votre TENKAN

KOTEGAESHE (rotation exsericure du pognet, forme de base)

KATATE-DORE GYAKU KOTEAGAESHI




ﬂ Sasie du poignet

totins sl votre piosme dromte vers Fintériear pis vers fe b

Cpivon sur e predd
potie B oranierncer s cat b onies avee fes dq;5:14,’(‘;‘{1;:;1'1'», devorre corps. Croche

i A4 > 1 y oy "y Z
oz s mgine en pl s e sotre main gauche 4 L base de son pouce drbiter de
FAPRHIC CEVOLee pouce ket 6 Tandulairg of de P
YOus e seeek acappliques unc ATEUY seplice

¢tfavail i LA AT ST S CRI 3 ouyedle § i §
i R e T R, !, Prcesiey ane nouvelle (ois surle pied droil o projetez le panenaire

aire. Votre main droite (o

mRtenant sur si main drone pour profonge:

et chule gvins
Remugepues

= Pour que Pénergic pasae dins come teching

e, ik est indispensable d’harmoniser le travail

des ity et delal des el

& Neleviez pas Je cond ChrEnel s Slon Saist T poignet,

USHIRO RYOTE-DORI KOT

Crotation: wtéricnre di p

~GAESHI

s sisic aricene des deus maing

Ulise warnante dle KOITE¢F VESHIE (st

Lorsaue Lo partenaire v

Fptetericre, avancez e pied gauche d'un demi pas sur

Pavant et vers Lo gauche on e

A Yos poignets dericre voue dos, au niveau des

hanches: Puis, s

e COLE pouce aves votre main droite en pivotant
st e pied ganche

estpiie completement vers la deoiwe. Du fait de votre

déplace L2118 Gapisiten ¢ i vial Ty tres T . p .
plicement, Ja saie du cliche. Tournez alors sa main gauche vers Vintérieur

dVeC votre man e of s ! ) {
i Are i o droit une nouvelle fois autour de vorre axe de

LOLALON CLCOUDEZ vers b ot avec vatre, main gauche placée sur le dos de

s radn oasche Oy

e avant,

Wernr

LGS L

KATA-DORI KOTE-GAESHI .
Crotation pidcure die polgnet sur une. sai-

sied e Vépuler Cphotos)
i

Dres e o pantenaire vous saisit Fépaude
droste aves suomain gauche, frappez-te au
visage avieo vorre main droie et portez-hug

{

ur - coup. i flane droi

eauche Lorguil blogue vorre: main: droite

VeC VOITE: pOing
o sa i droite, profitez dessa résistance
potir fe goader sur binvant en exécutant un

vred are de corele vers T gauche avee votre

1R dzum TOwHE 1y [)J\HLME SUT VOLe ;m(f
drott Hanmnonises leomouvement de T mam

avecile wement dus corps. Lorsgue T

JFEHEES l‘;l; "l_lt'x('!"l.,il{(' Senrouy e (iLlﬂ“» !ll })‘)".-i'

5507 SO poignet droit
£

ei placant vore mans gauche a0 ka base de

oo ptice s e dos dessie e ervoss doiges Vi és
Pis
et projetez e panemire en KOTE-GAESHE en profitant

4 nenvein st votre pled droit; en ouviant

o agmuche

crsaire prend Tini votre épaule er vous

Jprrez Luthgue en hut opposinl une résistance gui

Fyckpypmsdar & i
vous penmctr de ginder sicmain comme précédemment. Dans ¢
e ponirrs coalement sappeler KATA-DORE SHOMEN
LCHE KOTE-CALSHIT frotation extéricure du poignet sur:saisie de

l
L85

siesile et beippe dromtale);




R AR A R

IRO ERI-DORI KOTE-GAESHI

CEOation vxtérieuse du poignet sur une

sieh arnicre du coly (photosi

Dans le cas obr le partenaire vous saisit au col par-derriere avec sa main gauche, la nin
droite veraiit saisir votre poignet droit, (oumez volre corps sur la gauche en reculant le picd
gauche vers I gauche pour le guider sur Favant Deéplacez votre pied droit derriere fe pas
tenaire, sur sa gauche, en exécutant un large mouvement et levez la téte de facon i la dép-
ger de la main qui tent oujours le col de votre kimono, Saisissez alors 50M poignet t_t!‘('nf
avec volee miain gauche positionnée pour réaliser un KOTE-GAESHI classique. Appliquez e
KOTE-GAESHIE ¢r retournant sor poignet 1vee volre mitin gavche, L main droite, ouverne
en TEGATANA, accompagrant le geste par une coupe vers e bas 15

] G tion des maing (17
SABAKD st coordonnde 4y déplucement du Corps qui exécute un pivor i gauche sur le picd
dhroit, avec retait du pied gauche (TENKAN). Duans le cas oi1 sur cotte saisic. Jo

parenare
vous pousse sur Favant, avancez le pied gauche d'un pas sur Faviant, sans résiste

’ ; £, patir Tui
taire fuce en pivolsnt vers L droite sur vorre picd gatche dans un mouvement de balivase
KOTEGAESHT peut ensiiite ¢re e xacine ¢omme precédernmient '

Resvardguie:
s Duns KOTE-CAESHI conume dans T plupart des technigues daikido les mouvemens o
vent clie crcuiaires el occsionner ur Baliayage ) L projecion intervient torsqie e e

naireiest déséquilibed par le déplacement de vorre corps CIALSABAKT,

SHOMEN-TSUKI KOTE-GAESHI

Crotation exténeure diy poisner sur uoe

Sereponer & IRIMI (entréey et i KATATE-DORT KT -«

SEOCE SV U SAISIC e i)

HI Crotation extéricure di [t

USHIRO EREDORE KOTE-GAESIT

Gt PR

USHIRO RYOKA DORE KOTE-GAESHI

(rotation extérieure du poignet sur une saisie arriére’ des ¢paules) tnon présentée)

Quand le panenaire: vous saisit les. deox épanles par-derricre, leveziles deux mains ave

énergie pour protéger votre visage tout o reculant e pied gauche egerement sur lu gauche
Puis déplacez le pied droit sur la ganche, derriere e panenaire en descendant Jes mains
ouveries en TE-GATANA pour couper son bras droit avec votre main gauche suivant un arc
de cercle centré sur vos épauiles et partant des hanches et des genoux. Saisissez le dos de
su main droite (qui Tient wujours voire épaule droite) avee vorre main gauche. Passez fu téee
entre les bras du paneniire pour corriger votre posture. Noure ouin gauche appligue alors
une torsion vers e bas er sur la gauche en contrhing e mouvement de votre piain drojte

Gui coupe le bras du parenaire.

Remargues
e Lorsaue vous vous déplacez vers Varrieres reculez rapidement pour déséquilibrer Te corps

dir parntenaire

GAESHHE iestin

tengire vers le bis avec votre main’ gauche, ouverte en TEGATANA; pour lui faire Bicher

o Duns cete echnique de KOTE pensable de couper e bras droie du par

Fépaule

YOKOMEN-UCHI KOTE-GAESHI

(rotanion exiéricure dipoignet sur une frappe obliquer (non présentée)

Varianie de la projection dans quatre directions sur une frappe oblique (YOKOMEN-UCH!
SHIFIO-NAGE). Lorsque le partenaire avance pous vous frapper la tempe gauche, pivotez
vers la gauche sur voue pied droit en Saisissant sa main droite. Exécutez alors un KOTE

GAESHI comme sur une saisie de Pépaule (page 41)
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L APPLICATION DE /\'(.M'///r.«\ﬁ-’l(}f/;'(pz'&.)iu‘timn de hanche)

KATA-DORI KOTE-HINERI KOSHI-NAGF
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RYOTE-DORI KOSHI-NAGE
st ol b b Tai Giisie

Lo praie e

N COntres SO Gt
i

Clumain gauche pu
cauche pus

fsey
lriit soson poiunet gauche: Glissez le

Foadrioit

sl

YT

(A

RS

USHIRO RYOTE-DORI KOTE-HINERI K( ISHI-NAGE

f

(projection de hanche sur une saisie arsiere des deux mains s (photos «

f mihieu)

Lorsque le parenaire vous saisit ey pe

hanches, paumes vers le haut Puis ccator fes. sut

i desaomain gauche,

virps Finudriein

hauteur de votre visage en les ot

cle voire (Slares

irn dgoie, Tournez le b

tenant OWours voire pési;’,ncf LR IRIS her, ave

cviers Festorieur e la tendant vers 1a

voitel Les

vers fa droite et tourmez sa msine 2

ot les mains restent dans 1o méme position de gardes Muis foraque fe corps du part

déséquilibré, penchez-vous vers Uavani a autenr de L taille tour en gardant les jambes of
les hanches souples. Amenezle sur e bas de votre dos 4 partir de L gauche et baluyez ses
pieds avee votre pied gauche en le replicant cntre sos deux fambes: Tournez volre Corge
vers la gauche pour e projeter.

Co KOSHENAGE nécessite und toraion du poignet gauche du partenaire de type SANKIL)

paur amencer son bras anedessas de vitre 1iete, Lo pont important icr est delever fs
NKYOY CU Vi per

gt facititer b saisie on

vernerl ¢

vers Pavint dans unomd

mettre dutiliser son bras gauche comme nn fevier

Variation

ISHIRO RYOTE-DORI HIJI-GARAMI KOSHI-NAGE

eddes deusy

ins-Cphotos dus b

S e SR

(projection de hanche ) bras crois

oz e MBINS COnEre Vo

s pat-cernere, rame

Lorsque le partenaire vOous: saisi bom g
hanches, paumes vers le haut, puis Jevez-les vors Favant en un mouvement circuluires pans
le méme temps, reculez le pied gavche i pas sur la gauche dupanenaire: Tourmez vourc

pet gauche. Lorse

ie vorre pied drost recu-

7

poignet gauche vers la droite pour salsir son poig

le sur la gauche, derrigre le parteniire: toirmez sa main gauche vers te haut. Voue police
doit étre placé sous son’poignet.en
extension de fagon a pointer vers fo

haut. Votre main droite coupe ve

le bas pour saisir sa main droue au

niveau - du poigner. Puis. dans un
mouvement - circulaire simultane,
levez la main droite et descendez L
main. gauche pour croiser les bras
du partenaire. devant vous a4 voue
droite. Avancez le pied droit sur su
droite. pour que votre hanche. s¢
7

place sous la sienne.. puis. pivol

stir la ganche en reculant votre pi
gauche de 1807 vers la gauche: Pro-

jetez le partenaire en pivotant sur

vos hanches et en vous servant de L

torsion des’ bras pour le

“ant

KOTE-HINERE KOSHESAGE



RYCEE DR LENCHENAGE OMOTEWAZA

RYOTE-DORI TENCHI-NAGE

Cprojection cielaerre sur une s

TS §

OMOTE (forme postive, intricure) (photos)
Eny SUCGEAL AN gardde dyone . ngssion e e

vties e TE-GATANA pos

sadronte o B W

Finterieur pour

VO TiTiin

5 TENCHINAGE (projection ciel-teree)

Huer Pénergie

URA {formc ndgative - exieneure) (non presentée

Cete fois, quand e partenaire vous saisit, pivotes

sur e pied gauche onreculant e droit pour per-
2 e gurider saomain gawche

seement circulaire, jusqu'i
votre ¢Oté droit
le TENKAN sur

L Naire se frouve

in gauche agit comme pow

& une main. Lossque fe par

seuilibre dans le pivot, inversez

votre direction, tendez cotre main gauche vers e bas

er fa drofe vers e avincez le pied droir sue Uar
ricre droit du panemire et coupez pour le projeter.
En HIDARE ALHANM Cgacde daniche) inversez les

OUNCIens of <!L?[)l;uc.'1n<'1’n~».



( _'\H/i\‘.ll;»lmlu JUGEGARAME

6. Application de JUGEGARAMI (projection bras croisés)

JECE = st b drachii Lo i

agteres onas. de Ddéogamme faponais du chiffre dis , USHIRO KUBI-DORI JUGI-GARAMI

: e ¥ e g"uml‘qi,(‘.zs ¢} GLRHEONE SUrnOmine oo e 1 f&l':r‘;#:«‘
prrojection w” U oL GENAGE

dlomn aforae esecelio o

Cprojevtion Dras Crofg e dphiotos du busy

e efranglementiars

i Onimned v Cres st pederrcre ol fois i poigpet- gauche. etiau revers, réagisscs

Comie pour une s ariere ded dins s Places e poignet saist contre votre: hanche,

Pt vers e By e ooy b i e verment Ciroulaing vers Pavant tout en rect

lereiere e

USHIRO RYOTE-DORI JUGI-GARAMI

P
EEIEL

S S P PR T T i b

Jant e pred i gche « renaire. Puis déplaces e pied droir d'un grand pas vers

Lo i fisi ; i ; [l Varricre et couperz Ly muin droite vorsle bas e tournant [egérement votre corps vers la dros
LS g B mslisie Arreres dess o potenets, depliacez-vous vors | vrieres giciedie ol v . : : : ) £ o

dre e levant ; g ” A ‘,‘ Akt ganch Elnl 1 ufincde pouvoir saisr ses poignoets ein JOGEGARAME comme précédemment. Levez main-
PEAUC CROCVARTICS trainy oo e’ ens TE-GATANA L main extéricure vers o Faot Lo , : ; : .
HEC et e enegre vers e ot L ol fenant famain droité et diescéndez la gauche pour croiser ses bras en appliquant la pression
HAE P i COITEEE 5

ber b saisisser des POIZHCTS COMBE exphiqué précedemment ; e
ath veit LI(.’ SO CON

niche pour accentucr son déséquilibre. Profitez de ce déséquilibre

P A RAME G et e e Wi Vionis tene T LC T

cloment les po

; i o avancer e pied droit e e projeter ens cotipant versle bas.
; Ciovisez los bras du priricedive pour avancer le pied droitet le proj 1 v

L O COFTHACHNL VOrre POSI ¢l gy

fod poty e projeter en 1e Bargs vers e buut et un vers Te

CISHERCE KUBEDORE JUGECGARA M




’llf(l OTOSHI (projection AIKI)

USHIRO RYOKATA-DORI AIKI OTOSHI

Cprogection AIKE sur une saisic arrcre  des . deax

Cpandes)

i OMOTE (forme positive, iméricure) (photos)
;
H Quinct le partenaire saisic et tre vos deus ¢p
3

pac-derricee, relicheraous et luissez afffiier oo

e dans tont votre corpss Reoualez e pied wiche

s sa guiche el tournes volre corps vers T gividic

Puis déplicez votre picd droit sur Parricre deow du
panenire tout en pivorant sur b dioite. Coupueyz wos

punbes [cecroment au-dossus des genoux ¢n pli

CAALVOIE i Aroie Guvere s Gn T AN il
cOte droit ot en balivant son pled gaoache avec 5
myaigavche, Balavez sés jambes vers fo June 5o

Vs DS WOOE G0 FAEAnT VoL Corps vers 1

sauche Soulevez somcorps pour 16 Lusser retor

Y VoS fORrnuit I sonveat verns Ly dedine

mpontant ichgue les m sudvent e mouy e

diveorpsier gqueténorgio guielles degapent suive i

ricavement despile aarendinie,

URA (o

A e LR U b (o

Cunet Je partenadre

PHERSC WV gl

Epaules par-dernicre, pivotez. sur vorre  pled

gauche vers Ju gauche en avancant e pied o

sur ul-grand pas. Pas déplicez 1o pied drofy s

Fardére da pastensine of saidisser se's jusibies

EELITINN

votre corps vers o deire. Lo reste ch

FEMOLEVC IO k] l'.gf'l”;!(

e ada forme positi

sentde cldessus

Dsshir Kisshimaru Ueshibi IRIMENAGE
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8. SUMI-OTOSHI

(projecuon avec prise dangle)

KATATE-DORI SUMI-OTOSH I

(projection avee prise dangle surane

LT Frn g

AT

OMOTE (formie positive, intéricure) ¢

Lomsque e partenaire vous saisit {e piiamc

gauche de b main droite; s laissez

Pénergic msqui Vextrémité de vos deon
avancez Je pied gavche en diagonale sur s
droite, Tendez Ta main gauche dans i
direction en compléte extension et halivez
son pied droit avee votre main . droie. Le
déséquilibre appliqué au - niveaw de son
Centre entiainera fa chute:

URA {fonme négalive, ¢xtéricure )
{non: présentée)

Lorsque le partenaire avince poar Vo

sir le poigner gauche, guidezde par un 703

KAN enreculant 1e pied avant Cexplicid ¢
I phiey

le: chupitre. consucrd aux excrices

toires e buse), Puis reculez le pued

vers: son arriére. droit ens piv

hanches pour le faire chuter. Apre:
KAN, le mouvement des mains reste e

que pour fa forme positive.

RYOTE-DORI SUMI-OTOSHI

COEection. vy prisg diangle: s tne sabsie des de

v¥

1LY

FEresE "[:!:';_r:n.!

OMOTE (o positive, nudn

Lasrsegis b et iiin g vy
I 1

fers POIZNETS OUV ey b

by

st (e

st ey TEGATANA et avances oopied g

e divaomide vers by gauche. Tendez des bras sur b dionis

derridre e e clement, déphicez oy picds

POt SicConipagner e imoavene e bras Touraez

§ HIURE SE s
freery entmant e pidd deoit sur T diei

CENEPIN o8

derriere e parterme quis descginibre chre

e extereure ) Lnon l'x!'l,‘j»;&,‘!‘;!r,"x,'l

worch uny TENKAN

DRA (torme ncg:

Dans da forme négative, effecuez d

enorecubmt Je pied avant; puls pivorez 1 nouvests

entrer comme sir OMOTE
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KOK Y ERu

s sonffle-Cnergie)

9. Apphcation de KORKYUNAGE projecion pas

i

KATATE-DORI KOKYU-NAGE
photos du hao)

(Projection sue une saisie & unce muint t

e e sumain droite, pivotez de 1807

AUSSIOL que Je parteniire vous saisit le poignet
- pendant votre’ déplacement ¢n

vers L droite sur voure pied gaucher Laissez afih
Fecrine i are dé cercle de haut

{

ouvrant vorre nrvin giuchoeon TE-CATTANAL Piss
lewuider et le projeter. Dans cette

e e TNV E TG

en bas pour accomy

ACHON . VOIre enere tisé avec son bras vous per-

met de e pr

Variation

ATATE-DORI, U

Cprojection it

HI-MAWASHI KOKYU-NAGE

iSis ¢ page. suivante)

Lorscue Jo purten e/ e Penergie of levez la main droi-

s poignet.s de fagon 4 blo-

fe, ouverte s

LY
§ L

e

st-u-dire centrée pen-

gauche: en depliacar
nt circulaire pour

dant o e

wrichi corpsh est le méme

nasest différent.

ERERSI U U RS



3
I EAIXIRE
KOKY U NACGE
!

KYOGIEALKIRL
KOKYLAAGE
RYOEATAIHIK]
KOREYANAGH

|

|

.

KOSA-DORI KOKYU-NAGE

EPIOjeCtion sy

i i
£ il (F LIRS AL

Lowsepugr T prarrer
DORE Avancer b

1oode vos dojues B

RYOKATA

1

-DORI KOKYU-NAGE

TR T i Hi AR R PN TSR IR S

£ ryren

t

la droite. Ey

coupez vers, ko

v

RYOTE-DORI KOKYU-NAGF

(projection st

AV OB

en reculant v

b buse de |

Gue voire v

106 v
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s,

’4'/ AMIE WAZA (OSAFE WAZA) ’

(techniques de contrdle et dlimmobilisation)

L. Application de [IKKYO UDE-OSAE (conudle du bras)

KATATE-DORI IKKYO UDE-QOSAE
Ceantrdle du by sy stae sadsie 1 une muind
OMOTE (forme positiy e intcieireg i Cpationss)

Lorscue Te partenaing siusit vorde polgnet droif avec sa main gauche, ouviesz votre main

droite en TEGATANA pavmc vers e bas Recutez e pied deotr dian grandd pas sur b gauchie
s

POUE IS OLET St votre. | wanehie ot va porant ua AYTEME auovisage du parenaire avec

vorse mpingavche Poadant due votre corps s ouvie vers b droite, guidez Te prrtenaire sur
Pavang, b travidl des mns devan sTarmoniser oo mouvement fluide di COps. Cotpez (1

dertenez s s et ties s e drdite

potsr déséeuh

Pogerr sy COTPR ST e e Ghrovites Supitsady i Oyl s VEEALEE (30 fier AV VO 1T ;’,{:UH,}‘;(,‘
des grietle estenposition busse  Sans banger Jos plodsinvessez 1o sens du mouvenient [t

L siaplesrotition do Cos o ed Ve s

gaiiehie: Cofuisanr, levez sa mam gauche vers

TEKYOF UCEE-CSAE

ML AL

1y

v e o droité o

ST 0 @

c it TE-GATANA Caccom

T 1

. . Y
Vi entiez o pied droit
cher s {o muniny - drosite tou

v dingonale vers.da
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» Quand le corps devotre partenaire commence 4 ére deséqui
libré, vos mouvements doivent rester souples, tant duns le
pivot sur volre pied gauche que pendant le déplacenwent ern

cercle de votre main droite,

Pied gauche At
. Main droite

Mouvement circuldire

* Lorsgue vous attraper te bras gauche dicpanenaire pour pous
ser e coude encdirection desa téte, Faites glisser votre avan
bBras droit e ong deison pouce. Si b technigque n'est pis ex
oo e cette maniéce, e COEpS ¢l [mx‘ic‘rl.t'ﬂ,‘v A POUEE s

crre desequilibre.

-

Logsaue vous “immobiliser e bras Cpgauche s duo g
ouvrez e bras de plus de 907 parrapport & Vasselle pode il
nespuisse plus: bouger.

1t

Eorsaue vous immobilisez e bras gauche du partenuire
nez s main gauche vers fa droie - end saisissant e dos el
PR Ve VOLre main gauche, puls 1owmez son Colide vers

Pextériewr sur votre: gauche avec volre main droite,

Direction de votre
N main droite pendant

Direction de votre
fain gauche pendant
Fimmobilisation

N Fimmaobilisation

o

Son coude gauche

Sa main gauche

URA tforme negative, estéreure ) {photos)

Lorsepue e partenaire vous s

sit le poignet droit, ponez-lui un

ATEMI avec votre main libre: Coupez ld main de saigsie vers o

bus et sur Pextéricur tout en déplagant votre pied droir da

méme direction, & gauche du partenaire, pour accentuer ke ddse.

quilibre.Towrnez votse main: droite pour vous défaire de by

sie et placez votre main gauche sur e dos de sa main
(cette méme main qui lui avait poné un ATEMI). Puis dég
J-ASHD, pour entrer ()

profondément derriére lui) out en levant son coude g

vous en effectuant un pas glissé (

votre main- droite, comme . pour: b forme OMOTE - Mui

he en falsant oo

reculer voue pied ginche de 1807 sur L gaue

ury grand arc. de cercle vers e b

0o de [KKYO.

re dsonn bras

Famener & Vimmobilisatio

P12 iay

LARKIDO

USHIRO RYOTE-DORI IKKYO UDE-OSAE

Sk bR APEARGY SR IR

Bti

(contrdle dir brias

OMOTE (toyme postive, intericure ) Lohotos)

cnesvon del mains contie vos hanches, paimes

Quand vous Gtes s parderniore
e s Ja ganche du partenaire: Lever

cutles b piedd

vers le haut et ;'d.n LIS

affluer 'énergi

feos mains ouvere

qui Pextremite de vos
sur-Favant et vers le bas, faisant ainsi décrre un grand are de cercle aux mains du parenaire
Bloquez alors son coude gauche avee volre nin: dioie. wuimnez votre. poignet gauche vers
saismser dovotre tour le'dos des samuin

Fintérieur puis vers le haur pour supprimer ki saisie

soncentre, tout en fui apph

.

chie Pousser som bras g

gauche avec votre fidin
wche en. mainterniin:

quant une Coertainge L

avancez le pied droit diun pas

vos bras en extension dey
Lisation.

vers la w@ie du partenuire. pias Jo pic
Remarques
s overs le haut les pouces du parte-

* Si vous placez vos mains contre les |
dés que vous Balunces les bras vers e haur, mains tournées vers

naire relachent leur sa

: pieds avant e déséquilibré

Pintéricur. Le partenaire sé réirouve su

H 1

e T main g ent olr vous redres:

s Lorsque vous saisisses le ¢

Sez volre COrPs, POUSSE/ Sity SO OO

S

fe contre

sant dessiner. un cercle dont
e Laisser affluer F'énergic de son o Fexirémité de ses doigr

est toujours né

URA (forme négative, ¢
Pivotez de 2707

cez e pled gaud

suisir lebras en [KK Y7




’A TA-DORI IKKYO UDE-OSAE .

(contdle du bras sur une saisie de ['épaule) (photos)

Lorseues lepur

drvorre épaale droite avecsama technigue

comme sur Li saisic KATATE-DORL N'oubliez pus de saisiv fe dos de sa main i pleine main

Quvrez: volre corps ipiy e biras dela saisie pour le déséquilibrer en Famenant suy

Pavant. Puis mobilisez votre mul twche en partant des hanches et inversez [ direction pur

ury pvol sur vatre axe vertical CTENKADL Votre épaule droite seretrouve alors derriens s

AN g:llh'lu’, CRLIEE VOIS [N POSsCE Vers

{ fe haur avec wute Lo puissinee de votre corps

vundis que votre auon droiie, ouvente en TE-GATANA, se place sous e coude di partenan

sation est celle du JKRYO de base.

potir accentuer e déséauilibre, Tunmobi

MUNE-DORI IKKYO UDE-OSAE

toontle du bris surune suisic do revers (non préseniCed

Feorseyiie fe: fovtemiiee daisi e rovers e vonre b reogt e owdens aing, executes

sechmigue commae sur ess saisicn RATATIDORE on KATA-DORE Adapter B technigue
At fermement b ou

somiains de s saisie contie votre poitring pour Je déségiil

avecout yotre corps. Pivotes, eritrez et inmmobilisez comme précédemment

RYOKATA-DORI IKKYO UDE-OSAFE

teopble di bras sur une saisic des deus épaules ) Onon présentee)

Lorsepie o pareniire ses deus muins ponr vous sidsl ai Spaules; vous polves fe

porter uny ATEAL aue visage aveo Fune o Pautee deovos mains et effectuer Fonmobibisarion

sur Penvou Yautre de ses bras comme soe fa siisie KATA-IDORL

KALA-DOREAKK YO OMOTE

USHIRO RYOKATA-DORI IKKYO UDE-O.

(contrale du bras sur une sai

AE

arriere des deoas épaules)

OMOTE ({orme positive, inté

Quand le partenaire saisit ¢

Comules par-derriere, fevez les bras, les maing
ouvertes en TE-GATANA, et utilisez 1 foree de macnon pour tourner vos hanches vers §a

gauche et vous placer lutéradernent & o gauche du partenaire, Pivotez alors vers la droite e

coupes vers le bas en ssant 1o corps poud reculer e pled dro dun g I pus: 1 est trés

snportant de garder son equilibee pendant toos les déplacements. Lorsque vous vous rele

vez, passez ln 1ée entre des bras du panenaire gqui pews ne pas asoir reliche sa suisic. Vous

étes alors place duns son - angle mort - (SHIKARTY: Saisissez sa main gauche ef poussez son
coude comme pour exccuter fe JKR YO de Prses e LSHIERC saisie arriéere.

EURA (forme négiative, exténcure ) (non presentec

w-clernere,. Contrez-de en fevant

Drans ce s, e pirtenaiee saisil el pousse yos cpales p
leis e TEATATANA [

Pour e tiaire avincez je pied gauche en etfeciaant un large b

fes bras, Tes mains o

dpivater vers a droite sur votre pied deait

e sur L droite sous
ponssée dii partenaite quise trouve dlors. désdguilibee sur Favant Coupez vers e bas ¢t

affaissez votre carps on phant Jos gonoux pour pouvolr vous eleves entre ses Dius 1oy

agrippes i vos epaiiles Saisisser son bras gatchie en IKKYO et immobilisez-le dpres avon

effectud n nouvedu TENKAN pour passer derriere Jut en IKKYO-[URA.

Hemuraues

s Aduptez les mao e chuy par

LR VERTEC (0]

i

fibre pendant toure Ja technique. Ne vous |

issez pas déséquilibrer par lu raction ou-fa

pPoissee

« [} est évident que tutes ces techniques peuvent étre exécutées indifféremment i droite ou

a gauche en inversant les déplacements ¢r monvements déerits dans e texte. I est impor

tant de pratiquer wutes les techniques a dic

-t gauche.




GYAKU-YOKOMEN-UCHE
IKKY() URA

YOKOMEN-UCHI IKKYO UDE-OSAE

feontrOle du coude sur unc frappe obligue)

OMOTE forme positive  datéricure) (non presentee)

l,mm[sw f¢r (HAELCTITICY AANENCE i.,l [§a G (.ﬁuih,' AR VLTS !r.l;ipvr dta [a'mpv O st e et

auvchio du corps, deplacez-vans hucrdement oo avancant le pied gaoche sur su dedie o

ouvrez votre pied dron s PextGriour pour sortis completernent dela ligne dattague

Contrez sa frappe enlevant votre bras gauche ¢ portez-dui un ATEME au visage de votpe

main droite. Todrnez T muin gauche vers Vextdrionr lovsque vous bloguez son bras en’ an

motvernent de balayige, execute siultmément & votre diéplacemient de pied afin de dévier

Fattagie vers Vexigricur, sur sa deoite, Aprés ta frappe au o visage, la main droite coupe son

bras droit pour descendre wsgo'a L main eb b saisic s nivean i potgnet. Retournez te bras

et poussez-e en directon de Vépale ot de L @te aved vos deux nuins, Ja main gauche ¢

sarit e long dir son sy

TKKY ()

ezl partenidre on

Rerarcpue

la foree

o [l est important de e pas s‘opposed directement @ Fattaque du panenaire. DEv
de som attacuie e laissant atfiuer Pénergic de vorre centre jusquia Fexmrémité de vos doigrs,

fes mains ouventes en TE-GATANA

URA {forme nég:
Le partenaire attague cormime dans L forme OMOTE. Cene fois vous reculez le pied

pour pivoter sur Je drot er sotir ded by ligne da

tive, cxICraeure) (non prosentée)

e Le partenaire vient $'écraser sur yolne

maine droite levee pour bui portes un ATEME au visage. Votre main gauche dévie Pattague de
sa main droite et lan guide sur Varriére, i votre gauche, en coupant pendant votre pivot. e

cette maniére, vous n'éles confronié & ks force de son ataque gunu seul point de contac

devos bras et seulement pendant e wemps nécessaire pour prendre Vinitiative et la guicdes

dans la direction que suit vorre propre encrgic. Descendez votre main droite sur son. br

passez-la sur (ou-sousk-vorre main gauche pourlever son bras droit et le retourner en direc-

A son coude. Profitez e

tion. de son vi i gauche st fa droite e glisse

Vénergie dégagée parle pivotde vos hanches sur fa drofie: pour diriger vos deux ma

acer le pied guuche sur son coié droiv er utilisez-le pour pivoter de 1807 sur o

Saete:

drojre, Tundis que vos coovos bras dans un grand mou

pratir g

GYAKU-YOKOMEN-UCHI IKKYO UDE-OSAE Yorre énergie

g : 1 e Son énergie
Ceontrble di coude surune frappe obligue du revers de b ning /
/
’

¥

el

YL ) Lpom PH"‘?(

OMOTE (fornie positive

Lorsaiie o paremie vont v chrent dovotse aver e revers do sa

st e ol

i deaite e Tancant sa frappe e Pépade opposee Lo et de hulancier s

avancez innnedistemient e pied dra pour blogue

clessons; avantque 1t

¢ s E

Pskey mstanidnement son poignet droit ¢

itejube e e Lo temps didtre divelappée. S

i TSI G Te O

At son: bras ef coupez en-descendant. yox

avancer jeipied ganche

mine dans b meme dirccion que le déplacement de vorre corps! Profitez de son désequ

t

e POLr sewptie on diagonile aue vorre droyte ermmener en ingebnlisition,

URA (Sorme négative, ¢x1eneure ) {photos du baat)

Lesgsepiie

LU TNOUVET

S dronter &1 engages vos en partint diu bus pour devier so oot

gnet droit avec volre main: droites Nouls Cres alors cOte 4 cote

cireulaire er sRisy SO0

vours sultit de reculer Te pied droit sur L droite: pour pousoir pivoter siir e pic o gauche ot

ire déja engagé

amener sor bras droir vers Farriére en continmuiant le mouvementicn
Hean
ol

(SHIKAKLO, Clest une. position dans laquelic il ne peut

’.;H‘.’ :

indispensable: pour contrOler e AT chirpinensine de s

GuitEOrT SOIU COrTecte ¢ sure,

laguelle vous pover te faire G Tout mosmen Pour que

. H ] e T <
placez-vous 4 cote chit e entrée n'est pus

instantande, il peat s’




OMEN-TSUKI IKKYO UDE-OSAE .

(contBle diubras sur une frappe frontale) (photos du bas)

En Aikido, tous les coups ou les frappes de face, y compris ceux portés au visage. impli-
quent une mise en place technique identique a celle expliquée pour SHOMEN-TSUKI. 1e
terme MUNE-TSUKL signifie que le coup est porté au niveau du tronc, Lorsque le parntenaire
vous frappe dircctement de face, estuivez en reculant le pied droit pour pivoter vers la droi
te sur le pied gauche (TENKANY. Les mains ouvertes en TE-GATANA, déviez Pattague de son
poing droit avec votre main droite e placez votre main gauche sous. son coudde droit. Sai-
sissezele et guider sa force vers Favant droit en effeciuant un déplacement en pas glissés
CISUGEASHD dins ko méme direction Tmmobilises o partenaire: en  controlant ‘son bras
droit.

Rerarques

s Vous devez extérioiser votie énergie et guider i force du partenaire en ANGCIpANT 500
intention: de frapper stvous voulez pertirber ses deplacemients de pied et fe déséauilibre

L4 l,m'r»qm' VOIS n-mptii't'l £1y r.lé‘p?.u,g.rm VOLIC COrps, ne vous lassez s im{‘;r('fu:;ifmf'wr’ fraay
Fattaque di pantenaire; contezJe avee un mental positit. Imaginez que dans son atacuie,
il ne cherche que esquive

* Les movvements sontsimples: Cependant T viresse diexéeution est primordiale duns cene

technigue

USHIRO KUBI-SHIME IKKYO UDE-OSAF

Ceontrdle: du bras sur étranglement arviéere)

OMOTE ({orme. positive, intéricure ) {photoss

Le patenaire vous porte. un Cznglement en saisissant par-derriere 1 rovers: de votre ket
Hogl avec sa main droite tandis que samain gauche saisic votre poignet gauche. Levez immé-
ditement les bras, les mains otivertes on TE CATANA, glisser votre carps derrieére Ié cone

gauche du. panenaire ot descendér les bras, Saisisses son bras gauche et contrdlez-le en
IRKY0O. Restez calme: et laisser affioer Tepe

|

¢ de votre dentre dans tout votre o ups lors-

quil porte son éranglement. Ne vous raidisser pas: e contractant e haur du corps

CRECe )

URA tforme négative, extéricure) (nor P
A partic de Féranglement, e partenaire vous tire sur Parriére. Lever immediaterment les
Bras, les mains ouvertes en TE-GATANA. et affuisser. votre corps sur le ¢oté gauche, derrié
re: e partenaire, en pivotant vers lu droite sur e pied gauche pour ouvrir vorre corps. Des-
cendez les bras et saisissez son bras pour le contrdler en IKKYO: Effectuerz un TENKAN su
le pied droit en ouvrant votre corps vers la gauche pour Famener au sol et Vimmobiliser:

USHIRO ERI-DORI IKKYO UDE-OSAFE

teontrdle du bras sur une saisie. arriére du col)
OMOTE (forme positive, intérieurey (non présentée)
Lorsque le: panenaire saisit le col de votre keigogi avec sa main droite et vous tire sur Far

ricre, reculez e pied droit sur la droite en tournant. les hanches vers la droite; frappez son

LAl PRATHIUE D (CARKIDO

ESHIRO KEBESHIME JKK

FLDELONAE (J3OTE

o g
AN VO T ks

o et e TH-GATANA

5 directy




Fourser W poiinet en NIKYG LR A

droit sur la droite en un large mouvement
de balayage, Amenez le partenaire au $o)
pour l'immobiliser.

Remarque :
* Dans tous les cas, lorsque vous Cles att-
qué par-derriére, combinez - les. mouve-
ments. verticaux, de bas en haut, aux dépla
cements fatéraux, en utibisant Félasticne de
vos genoux et la souplesse de vos hanches
pour vous deébarrasser de L siisic. Lorsgue
cette coordination n'est pas bien-acquise, 1
est difficite de maitriser ¢ partenaire, tou
particuticrement quand 3l passe par-dessus

votre épaule pour placer un éranglement.

\[)pile‘;‘l[l()ﬂ% cle NIKY O KO T-MAWASHI (romtion intéricure du poignet)

KATATE-DORI NYKYO KOTE-MAWASHI

freonation mtéreire du polgrct sur une Saisie 1 une main

OMOTYE (forme positive iatédonre ) (nons présentée)

Lorsopue fe pa phre A viAne podgnet ol aved saomain gauche, contidler son Dras

chie comime dans KATATE-DOREIKKYO. Quand-il est déséqguilibré

sony bas avec Jamain s plicce st mvensosde son coude tournez son putgnet vers intéreuy

toque vous bloguez

aveo Vaitre main, en sasie surle dos de celle du partenaire. Lo rotation se e sur Favant

e cle

it e b en o ot Maintenez Lo double rotation du bras pour amener le par-

ferigire aer sob Desce

Gy en position: KIZA, face au corps allongé et terminez Fim-

rrwcb bt comrng pour e MR YO de base

LRA CHopmie 1nwative ¢xie
Lo

Lred Enon presentee)

citae ler p.)m‘m

tre potgnet droit avec sa main gauche, portez-tut un ATEA]

e et pivotez immédiatement sur votre pied gauche en recu

T AVEC VOLIC (ot
Ly de priead dreoit suy sotre o
i

Gucdez la main gauche du parenaire avec votre main droi

i o drolte per

v pour le déséquilibrer. Puis. saisissez le dos. de sa main

gl aves Sotre wancez e pied deoit d'un pas sur sa ganche et reculez votre

Ianruche enbalay he pour vous placer sur le ¢dté du paenaire dans son

v onblicz pas de contrbler son . coude avec votre . main: droite,

leplacement. Dans le méme temps, tournez son pot

st votre épaule droite, Glissez alors votre main droi

maintenant la pression sur son: coude bloqué sous vo

e sors poignet” gauche sur Tintérieur. ¢t vers le ‘bas (en

que vos hanches pivotent vers:la gauche en un mou-

snabre. Maintenant qu'il

£ tombé devant

z-le comme dans e NYRYO URA de base

RH)II I)()Rl NIKYO KOTE-MAWA! ‘»HI

< chu poIZNet SUF LD S

L rechnioue est identique ag MRYO AS

DORI NIKYO KOTE-MAWASH I

pericure du poignet sur une

< est identique aw NIKYO RSO

de Vépaule et nos

USHIRO l()()I\AIA DORI NIKYO KOTE-MAWASHI

s du poignel 51

¢, extérieure s (ph

5%

LRA

-nadre Sasit ¢f e

fig Comme

OnEEd




i

%
¥

VEOIREPSEEN L E AR Y KO E AN forme OMOTE }

v OB R et SO poignet vers ingd

[l

sl dhect o v pras wr

int ol reculez le pied guucher sas

FUEE e g AR S sl
L chioite e ot siin cerliriner s MOUVements de ot

Srbubctiey e Woso et

YO KOTE-MAWASHI

Ep el S e siisies i

YOKOMEN-UCHI NIKYO KOT,

Eraatufiot oo e S vt R e

IMTE i i e e

e d AV desant lut et tenez

son bras drair abaissd devant votre corps. Hdoir Ctee desequilibed, Mainte

Tendez les dns vers s

IS A

<z-la pression sur

W £ R

cnt o position de

ST TSy A A GG Ve

AL

SO Coed

witsissez-la et tour

VOETC D Gt e (040 11

naire. Déplacez

nez le potgnen dares b sore

votre pied: d

vos hanches sur

f

la ganche. Limmobilisa

S SONT attague

cue. Contrdlez

;“J(ﬂif'

| CaveC Vo re main

SO Bras i

sur b droie

st drofte sur




“' 1IRO ERI-DORI NIKYO KOTE-MAWASHI

(rotation intéricure du poignet sur une saisie arfere du col

Placez-vous dans son - angle mort « comme pour LSHIRO
ERI-DORI TKKYO UDE-OSAF ¢ amenez-le au sol avec un
NIKYCO OMOTE oi LRA, comine décrit cidessus

2. Applications de SANKYO KOTE-HINER]

(torsion du poignets

KOSA-DORI SANKYO KOTE-HINERI (KAITEN H()
Corsion du poignet sur une saisic dune main en cidtoni
le, forme. KAITEN, en rotition

OMOTE (forme positive; intéricare) (phiotas)

droit avec su

Lorsciie Lo purtenidie sasit volre froignet
avtity dhroue pliacez votre iy gavche sur e dos de siniin
eCSANKYE enavancant voue pied gauche sug sa droie,
Tendez Liniaim droié” dericrd 101 sur sa droie ef vers o

Iasr, Placez-vous dans son angle mort « (SHIKARLY en

o7 sons son birs

avancant e pied droit d'un pas: pour prass

droit Pivorez immediatement Sie votre ane vy

saiuchr e utilisez Td prasssnce de vorre v ol
pour Ly pousser vers: son Epaule. of ouirir su Pane Ll

vos hanches reviennenl vers la gaviche. Descender foie

ment saomain droite en o faisant décrire un are de Copoli

pouramener sa tete sur Favant et deséquilibrer fe b de
L S ¥ /I

GATANA, mr nivea de son coude droit pour Faméency s

son corps. Coupez avec votre miain dioite, ouve

sol. Avancez: e pied droit devang e PARENAITe: el pivotey

immédintement sur la gauche en reculant. le pied gauche
CTENKAN) pour Joi fairé face pendant quil descend du wof

Limmobilisation est celle du SANKYO OMOTE de base

URA Horme négative, extéricure) (non présentée

Lorsque le partenaire vous saisit comme précédemment o
ingle mort - (SHIKAKUY et co
lez son bras droit comme. dans L forme positive (0071

AVANCANL, Cntrez dans sor

Lorseue v i st places en SANKYO, pivotez do 1w

ers fa gauche sur vorre plec it gache enutilisuns o

= AU PIverD potr 1o

resi paiine deomain vers L gaucho oo

direction de su t@1e. Lomsaue vous 4vez ramené son corps -

placer en déséquilit

sibvant un grund ar

o saisissez son coude avee voire main droite) Dans e nwsine

LIPS, pivotez i nouseats vers ki droite survotre pied g

faisse, cramenczle musol conine. peoi

évitant son corps (i st

les formes URAD Faes-ui fuce et immohilisez son bras

reldcher latorsion du KOTE-FHIINERL

Kemaragiie

o Duns b forme: positive, OMOTE, woubliez pas de pousser L

i di partenaise vers e Chaar end direction’ de T sor ¢

por e desequilibrer avant doe couper vers e bas ¢ depa

devant tut Hpourrait treravantizge dune relle nég

RYOTE-DORI SANKYO KOTE-HINERI

Crorsion: du poignet sur une saisie des deux mains)

OMOTE (forme. positive, intérieure) (photos)
Lentrée st identicpic: & KATATE-DORI TKKY O, endiseg

Brant: el partendire. sup Fextéricns devant vous. Profitez ile 5oy

efforts pour retrouver $es apons pour entrer sur ub et dos:

son bras. Placez vos muins en KOTE-HINERL et ame

immaobilisation.

URA (forme négative, exiérienre) (non présentée)

Déplacez-vous sur sa gauche en pas glissés (TSUGEASHTD

pivotez sur la gauche (TENKANY en appliquant. un IKRY (0 £

it en controlant son coudy o

Changez voure saisic en SANAYO 1ol

CTHCT €13 1T

pivatez it nouveuu sur Larricre pour 1

USHIRO RYOTE-DORI 5/

fLorsio

'KYO KOTE-HINERI

s e denx

poignet sur

OMOTE ttorme positiv

Ouvrez les mains en’ 1
b cleplacer son oo suir Favint Pogs place sz




1

sOrce angde ot CSHIKARTD of siisissez ivimddiatement
e SANKYO postr e conulor of diescende . Tos mdins
preskie Jemainir o JKRYEE ping passe sz en SANKYO en chun
i ;

O Tt b

SR N OB Sitdsi s 1

URA (Osi e gitive extdrioure ) (ol P )

e 1T

Sl sons po oo zvos e i G

CrATANA RO e Wons

e N

VO NOTER

panclic S cyosi v deoiteren SANKYO Todirnes vas

Bianches et vos munns vers b iache endirection i son

eprivle pour monier son clnuel Couper vers e s o

wienezdde o Fimmaobiliation on effectuiar

vers b droje

USIHIRO RYOKAT

trorsion i poigne

-DORI SANKYO KOTE-HINERI

e Enisie wriitre desdledix

Cpanles)

COMOTE

lr);:»t.fut“ fex prarteritire SIS v det l..'[‘m?i?

Cheyerne posit drieiice ) Cphiot

re cevezs les ming ) ouvientes en TE-GATANA phices

vous doevant fub en ramenant votre pled gauche sur s droi-

o Bagssew os b scencder

cot Hechisser les genous et d

A s o} M
oy hanches pour secquilibrer sans menacer votee

ssee, salsissez le dos

CHEPON T

propre Copilibre, Ty

iy eniiehe e i droites en o

Pacrion ch SANKIO &

;*Ik,‘f“%i( e votre Cratte o

reliche Ly

cher vos

RYOKATA-DORI SANKYO KOTE-HINERI

Croesion da paienet stir iine saisie des deux épaitesi (o
Prengl b

I et ser reponter G RYOTE-FORD SANKYO Les nniins

ares il cercle e e coniiGle part des palen B

possible dbappligquer ane forme et KATEN, avec yotiti

saisie dusdos desa i s eftectio sins deplicamione it

KYO KOTE-HINERI

YOKOMEN-UCHI S

(torsion du poignet sur une fppe obligue)

dun pasen diugonale sur s diotie et contrez Pattigue
ouin gauche, omverte en FE-GATANA, pendant e

votre: piccd drott sur Vexaérieur potis sortis de L igne

tez stmultanément un ATV G son visage aveo votre min o

lisez la force de résistance che sorn bras droit pour e

e etovers fo bas, vore  main drojie: placée au poignet o

s pour IKKYOLS

gauche contrdlunt le coude cor

et amenez-le en immobilisation sur Favant

URA (forme négative, exierivuret {photos)

LUI,\([HL.' fe ]‘uz(mmiu- YOS ALlaguie CoMnumne ;')!’a,/‘n'n:m,’i

whe sur votre picd

terale. pivotez vers |

frappe It

sur s ligne dlatague. Dans ‘me temps, bloguez son

o

¢ votre main gauche . ouverte en’ TE-GATANA, poss
ury ATEME i

attaque derriére vous er port
main droite, Inversez oo
droite: derriere-le parter

IKE YO DRA. Suisissez-l




USHIRO ERI-DORI S, KOTE HIN

Crorsion. du poignet s une saisie arriere’ du col

ERI

OMOTE (forme positive, intérieure) (photos)

Lorsque: Te pantenire saisit le col de votre keikoyi [
derriere avee samain gauche, levez les mains, ouvertes en
TEGATANA, et déplacez-vous sur sa gauche en effeciant
un nousvement de balayage avec votre pied gauche s
votre pied droir pour rester stable. Pour ce faire, descendes
VOR BOns enomeme lemps gue vous féchisser les genouy
crathatsser vos hanches, Ce mouvement, du it de son
amphitude, voos permet de déséauitibrer Je partenaire sur
VAVANL pour pouvole passer vorre (e1e derriere son avant
bras giuche. Swisissez le dos de sa main gauche aveo vorre
DA gasie e e fekirne s SO coticle gauche sur Paviant avie
Voo i dioie Contedlezde en’ [IKKYO OMOTE avint
c’%':t;‘y;x!lrlw't W SANKYO ery changeint vos mains i nive. o
de son potgnet b ma drofte prenant da- place e s

pavchie sans perdre s torsion du bras, pOUL rintenin e

desequililine sy ant. Passes devant e partenaire of dre-

nez-de an ol pour Funmobiliser en’ SANVKTO,

URA tforme négaiive: extérieire) (non présentée)

Sile partenaire attaque parderricre en saisissant volre
col pour vous pousser, levez les mains, ouvertes en. 17
GATANA, e1 avancez votre: pied: gauché sur votre: droite
pour guider sa force de poussée sur votre droite sipe
perdre Vequilibie. Maintenant, reculer votre pied droit sur
sa gaviche . derriere i oot en descendant lés Bras afiny e

POLINVORE Dassc rvotre e derriire sonavantbirag

gatiche

Pians:le mere temps, contrGles son bras gache en JKKY O
¢ pattic de votre centre poue Fempécher. de retrouver ses
appuis. Avancez e pled gauche dun grand pas. sar s
wanche pivotez vers la gauche (TENKAN) et imimobibiae
ler en SANKYO

USHIRO KUBI -SI’I? SANKYO KOTE-HINERI

(torsion - du poignet sur-étranglement ar

¥ {3y fards
£ ) (OO e

OMOTE (forme positive, in

If vous porte un érranglement en saisd

sunt par-derriens votre rovers avec sa main droite tandis
que sa main gauche saisit votre poignet gauche. Placez vorre main gauche contre votre hanche,
paurmne vers le haut, reculez vorre pied gauche, puis levez la main gauche, ouverte en TE-GATA
ez e pied droit pour vous placer

NA, en bui faisant décrire un are de corcle vers Vintérieur Ree

sissez le dos de Ja main

dans son « angle mort - ¢t coupez sutvant un grand are de cercle, S
lerant votre poignet avec votre mudn drotte resice Bbre et tournez son bras gauche vers le huaug
en direction de son épaule, enappliquant ure SANKYO sir son: poignet. Tournez vos mains en
méme temps que vos hanches pour vous replacer devant b (deplacement TENKAL-ASHI Y Rame
nez voure picd droitsur Parriére pour le descendre et immobiliser au sof en SANKYO OMOTE.

URA (orme négative, exterieure) (non. présentée)

anglement. Lever Y main gouche en rale tout enavangant le pied

Hovous portesle méme
giuche pour e placer 4 Vavant sur votre dioite et pivotez sur votre pied droit. Puis reculez fe

pied gavche dlun geand pas sur L drowie et saisissez le dos de sa main gauche en SANKYO, Fiies

effectuer a son bras gauche une rofation verticale vers Te b autour de ‘son épaule, puis con

pezvers e bas et pivotez & nouveau vers o gauche pour Pimmobiliser au sol en SANKYO URA
SHOMEN-TSUKI SANKYO KOTE-HINERI (iGrsion du poignet sur une frappe frontale)

OMOTE (forme positive, intéricure’ (non presentee)

En garde droite, lorsquil avance pour vous frapper de face avec son poing droit, avancez. sur
sa gauche et déviez sa main: droite au niveau du poignet avec votre main gauche, ouverte en 7F-
GATANA. Portez-hui an ATEM au visage aved votre poing droit, puis saisissez samain droite, pous
sez-la en direction de son épaule en vous aidant de votre main gauche, onverte en TE-GATANA,
que vous averz placée sur son coude en JKKYO, Pivorez i dioite sur volre axe et coupez vers le

bas. Avancez le pied gauche er placez vorre pouce gauche sur e dos de sa main droite, les a

doigts avtour de Ja base de son pouce. Avancez e pied droit et wumez sa main et son bras vers

direction: Reculez voure pied gatuche

la gauche et vers le haut en pivotant sur votre axe dans ¢
sur la gauche; amenez son bras droirvers le bas. et portez lmmobilisation sur Pavant.

URA (forme négative, exiéricuse) (non présenidée)

En garde droite, il avance pour vous frapper. Entrez sur sa droite et pivotez vers la droite, en
reculant e pied droit: Controler
son: poignet droit avec fa main
gauche. Placé sur son ¢OIE, saisis-

sez son poignet droit en SANKY O

droite, - et: déséquili
brez-le. Pivorez a nouveaw pour

i soben contrélant son

Famen
coude ay volre main - gaucie:

ouverte en TE-GATANA ITmmobi

liséz-le sur Varriere.

LECATIONS & MAINS NUES 12
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Applications de YONKYO TEKUBI-OSAFE

Cemrardle de

trifobir

USHIRO RYOKATA-DORI YONKYO TTKUBI-OSAF (KOTE-HINERI-HO)

4 irOte de Vimvani s avee 1o STRTe!

[RESTS \ll\l” UH',’H l[k*r&

neutrulisez, son poignet o

Covotre main croite, com

faves votre main gaunche (¢

OESION Ay e celle man pe

watiche, en placant Lt

K TN

e cercle

iesequilibrer Lo v

Lentrée est identique &l forme OMOTE. Limmobilisation s¢ fera

URA (forme négative, extércure) (non présemiée)
& i P

sur Varriére du partenaire en exécutanit un TENKAN deés que le par-

tenaire. est saisi en YONKYO Vous pouvez ausst avancer l¢ pied

droit sur vorre gauche, votre corps en fléchissant les

genowus e en abaissant vos h inches, Apphiguez un SANKYO (tor

sion du poignet) surson poignet droit aveo votre main gauche, o

i I

SUISISSEZ SO0 pongnet de i ricur aveo volre main droite oy

maintenir i omsion. Cela vous permet de conurdler son bras pern-
dant que vous déplacez votre main gauche pour la placer en YON
KYO! La base de votre index droit se trouve contre son cubitus povr
pouvoir couper vers fe bas; tour en pivotant sur Larriére gauche
autour de votre pied gauche, apres avoir reculé le pied droit Effec
tiez votre: coupe saivant un- grand are de cercle pour mobiliser sa
et e e déséquilibrer. Lee contrdle du YONKYO se fait dans un

miouverment de catipe continte qui suit la rowtion des hanches

Rermargues

o Lorsgue vous: saisissez:le poignel du partenairg et que: vous
appliiiez le YONKYO, vos mains doivent agir souplément en ¢xé
cutant toujours de grands grcs de cercle.

o Dansla forme positive de YONKYO (torsion du poignet sur Firy
éricur), i est nécessaire de placer la base de voure index contre
le pouls du partenadre; en pantant de exiérieur pour revenir sur
Fintéricur, comme si vous vouliez couper vers'le bas en passant
au travers de son poignet Dans Ja forme négative (URA), plicez
la base de voue doigt contre son cubitus et coupez.vers le bas en
décnvarit un arc de cercle vers votre ligne de centre pour suivie

B le pivot de votre corps.

ATATE-DORI YC YO TEKUBI-OSAE

feomtrcde ded Favant-bras sur une saisie d une maint

tisie: 4 une main et immobilisez en. YONKYO

Entrez comme pour un [KKYO sur ung

~ dans fa forme de base

(W75

RYOTE-DORI YONKYO TEKUBI-OSAE

des deux mains?

- e Pavant-bras sur une saisie

Sereporter au JKKYO de base:sur une saisie & deux mains pour Pentrée et immobilisez en

YONETO comme dans la forme de base.

\I -DORI YONKYO TEKUBI-OSAE

e avant-bras surune saisie. durevers)

M

IKKYO de hase sur

ne duns I forme debase




132

WIROMEN-UCHI YONKYO TEKUBI-OSAE .

(controle de Pavant-bras sur une frappe oblique)

Se'reporter au IKK YO de base sur une frappe oblique pour Ventrée et immobilisez en YON-

KYO comme dans la forme de base

SHOMEN-TSUKE YONKYO TEKUBLOSAE (contrdle de lavant-bras sur une frappe frontale)
Se reponer au [KKYO de base sur uoe frappe frontale pour Ventrée et immobilisez en YON-

KYO comme dans i forme de base

FISHIRO EREDORE YONK YO TEKUBEOSAE (contrdle: de Pavant-bras sur une saisie arriere
chucoly

Se reporter au IKKYO de bise sar une saisic arricre du col pour Féntrée et immobilisez en
YONKYO comme dans T forme de bise.

USHIREY KUBESHIME YONKYO TEKUBLOSAE (contrdle - de Vavant-bras sur un érangle
MCnNT arrere)

Se reporterau JKKYO de base surun érpaniglement arrigre pour entrée et immobilisez en
YONKYO cormme dans la forme de base.

Towtes les applications des techniques de contidle et dimmn shilisation, de IKEYO & YON
KYE, se construisent i partir. de Tentrée de JKKYO, Sile - premier pring ipe: = est bien inté:
grd i travers dhune praticgue ngoureise, il vous sera possible de Tappliquer quelle gue soit
Vattaque du partenaire. Ly prermicre ctape dela praticue reste néanmoins fa mise en place
diune garde correcte, Tous ces exercices metiant en action les articulations. sont 2 Ja base de

s articulaires: sont

Vaikido et lorsqurils sont pratiqués avee sincérité, les éventuelles faible

vite surmontées, 11 est alors possible daugmenter le piveau des difficultés technigues,

s PRATIQUE up LAIKIDO

1
A
i
i

Le Foodsteur
FRIMIAISSOKALY

APPLICATIONS MAINS NUES CONTRE ARMES

PETie S O e AR I e e bndgues d Maing

TETET LA L : pd Ot Line vOUre mises en

ety 0 MGinSs nues,




1. ’/:/' 1\’77'()“1)()[31’ (lep[i('iiiil)ll‘v au coutean)

I existe trois situations detrmiagl an conten
A, Le partenaire vous grague aved an cotteu ators gque vous. éles. mains nues
B Le partenaire vOous aiiaciue 4 i s (s alors que vous tenez Un COMeRt
€ Le partenaire vous attague; vous ées tous les deux armes d'un coutenu.
KATAME WAZA (echniques de contrdle et d'immobilisation)

Application en GOKYO UDE-NOBASHI

(= cinguicme prncipe = extension disbras)

OMOTE (forme positive, Witdrvure 1 (photos)

Lorscue [e partengire tent un coutens dans st main droite ¢ leve simain: pour vous. -
quer de face, déplacez votre pied gauche dun grand pas sur Vavany et poussez son bras vers
Je bt e bloguant son comcde. droit Jes mains ouveries. en. TE-GATANA, Saisissez son. coude
droit avee votre main gauche et son poignet deoit avec votre main droite, pouce vers e haun
Puis tournez voure miain drofe vers Lo droite en avangant sur sagauche et descendez son
bras droit en coupant devant vous: Metiez son bras en extension et immobilisez-le. Pour sai-
sir Je coutenn, prolongez Vextension sur vorre droite en placant la base de votre index sur

le dos desdnnan, a0 lacbase dupouce Poussez e pouce de 907 dans fa direction de Tex

tension, ¢ esti-dire s L drotte, devant vous: Lorsgue sa saisie faiblit, i est fucile de prendre

fe couteau, IE est également possible de plier son bras drott ay niveau du coude en rame-

nunt son poignet vers Fépaule pour-e bloguer sous le coude. Puis poussez vers:le-bas avec
votre main gauche pour forcer sur Particulation du’ poignet blogué au tapis, en appliquant

Lo prassion sur le coude,

URA (forme négative, extérieure i (non preseniée)

Loesque Lo partengine vous Cpoussez son bras vers e haut puis pivotez vers la droi

e sur votre pied gauche (TENVKANS, en reculunt Je pied droit Saisissez-le en GORYO, le

pouce vers le haut! Termi ‘rant e couteau comme précédemment

Remaraques

Eri OMOTE ou URA. lorsque vous poussez le bras du partenaire vers e haut, Jes. mains

-z sortrde laligne danaque du couteau, sinon il vous

ouveries.en TE-GATANA vous e
£ ;

serairapossible diés

sorter davr IRNKYCr s

ails,

NAGE WAZA (1.niquw de projection] ’

T ewstes deux options. Une pro

tanee CHA-AD Une de

e le gardant 3 dis

< derniére est plus

effiice. puisauielle permet 1k contein b oole la deuxidme
option, L plus représentative e
KOTE-GAESHTI
Dpotation extericure du pognets
o e B U sg COrmsULIL CORLTIe L FETTF ARSI sy KAFATE-DORE el seiit 4550

e G

le tenir ¢omys:

cue o JRIST G

o eher b chistanee

siection, por P

sobailisty face g sur Tes articalations

i LOUTNeE PRiinieg

pooeteder et o o

veeps e sapis. s oh CORErORe S0

FALLEEY

[RB23




2. JO-DORI (a

I existe rois situations de travail au biton

A. Le panenaire vous attaque avec un biton
VOUS €1es mains m

B. Le parttenaire vous attaque i mudns
vous tenez un baton,
- Le part FEVOUS: atlacque, Veres e1es 1o

armés d'un biton

Les deux premiéres situatons de travail o

KATAME-WAZA

Ctechniques de projection et dimmobil

Application en UDE-HISHIGI

(blocage du bras)

riation de. NIKYO sur une attaque: au |

Le partenaire vous attaque avec un. [0 (b

combuat) a partir d'une garde gauche (HIL

Entrez (IRIMD sur Text

droit et pivotez: { N) surla gauche,

votre: pied gauche d'un grand pas. Lo

et pivotez, frappez la main. avancée aveo vorre
droite; ouvene en TE-GATANA, et s;

main. pour enrouler avec votre. main di

vous ouvrant surla gavche. Conmtinuez: vou

1807 sur le pied droit, amenez sa main gauche
teur de votre épaule gauche et contrdles
gauche avec votre coude droit. Saisissez a
sa main gauche avec votre main gauche
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techniques traditionnelies du sabre japonais aux techniques datkido.
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 NAISSANCE DE LAIKIDO

oy »Iﬁs 'arts- p_rééur,seufs .

'ce

. Sokaku Takeda. Cette penode est urf.nle.m(m Ilec ala nmsmme de I:uludo comme i} sera:
»exphqut:' plus loin.- ] : :

’ .enfdnt lauteur du prescm ()uvrag_,e fut prof(mduncnt m)ubh: par

i ]mmxs ck: rndrc vmte Ol d ‘inviter Iout hommc de TAr pass.mt par 54 provmce pour lm_

demunder conseil. Ses pclr:rma;,g. a travers tout le Japon, pour se rendre dans les hauts
lieux des dﬂS mdmaux av.umt tou;mxrs’ pour ongmc son mcxtmgusblc soxf de mnnzu San-

e uwmt far Masakatsu P\almt de lectxle Gom I‘m ngyu Ryu dc ]ujulsu qu: vwau Ln
mmps—la dans la wllt, de Sakai: Le Hmd‘ncur wnfm plus tard que nombre de mouven g
de mains ou de depldcemt,nts de pieds utilisés Ln aikido n'é taient que les. vesugt_s de ses B
mm, es démde sous la direction de Nakan, alors qu ‘il w'avait pds encore vmgr ans. "
Lorsquit rc;(ngmt le 61¢ féglmr_m de I armée japonaise en 1903, il dut mtcrrompte ‘)C‘;:
études pendant quelque temps.. Rentrant de Ma:udchourle, aprés la guerre russo-japonaise,
il fut stationné 3 Hamdera. Il put ainsi reprendre ses visites 2 Nakai pendant son temps libre,
Nakai était I'un des descendants de la famille Y‘q,yu célebre pour la valeur de ses mdurc‘y :
darme. © ¢tait un homme forwmmt clm;pcn(e bien qu'il mesurat i pcmc plus de 1, .50 met o

il avair l'dme farouche du guerrier. Le Iondatcur obtmt le chplome de la Yag /i Ryu eno
- jmllct 1908. :

En mai 1916 il oblm[ cgaltmen[ lc dxplomt: cla la. I)arto Ryu école de qumm de mmrc"_' :

~Puis.en 1924 ou 1925, le Pondatcur sabsorba dans tétude de Jalance. Alors qu 11 n' um qu un
acharnement que metait son

pere a emdnu et essayer. dmnomhmblu mouvcments et dcpldcemcnus dc corps. Tt est m ident

L que ces mEémes MOUVEMEnts e Tetrouy, ent aujourd’hui dans le travail du biton. long g)tz COMI,
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e Iaikido.

chu’ :n, sabre ¢n bois, ainsi que dans Tentrée, le IRIMI caraciéris

Le Fondateur étudia minutieusement ke jitjutsie ancestral, intensifiant ses recherches pen-
dant la période courant de 1910 271925, Laikido ne serait jamais né s'il était resté dans un
seul ryiz, en s'attachant 4 une seule et méme tradition.” Bien qu'il fasse usage des traditions

héritées du passé, Vaikido suit une dénmrche dynamique, ancrée dans le monde moderne.

2. Les quatre-vingt-six annces d'é¢tude du Fondateur

L’émergence du budd dans P'esprit d'un enfant

Le Fondateur, Morilici Ueshiba ¢st né én novembre 1883, 2 Tanabe, provinee de Kii (deve-
nue préfecture de Wakayamia), au centre dlune péninsule sitaée au sud de a principale ile
du Japorn.

Jusqua Vage de quatorze ou quinze ans, le Fondateur resta diappurence fragile avec un
corps petit et gracile, Mais il était fort et son comportement e singularisait déji des autres
enfants, s intéressait au budo, sous tous ses aspects, depuis Iage de 10 ans.

Alors quil entrait dans sa douzieme année, son pére, Yoroku, membre du conseil Tocal,
devint la personnalité la plus en vae du village. Les hommes de mains de ses opposants poli-
tiques, les bien nommdés < gros. durs - de L ville,- descendaient souvent chiez Iai pour lui
demander des comptes. Quelques fois méme, ils le malmenaient plus que de raison. Le Fop-
dateur avouait qu'il avail été émoin de ¢é genre de scéne trop souvent pour queelle ne reste
pas i jamais gravée dans son esprit. 1 jura de devenir assez fort, quel gulen soit le prix, pour
jeter 4 larue les agresseurs de son pére.

La jeunesse ou la genése d'un soldat

En 1901, quand il eut dix-huit ans, le Fondatenr fit le premier pas sur e chemin de ce qui

devienda pour [ui une quéte incessante. I partit pour Tokyo pour devenir un grand mar-
chand. I passait des journées laborieuses 4 travailler duns une rue ot se wenait le marché de
gros et profitait de Lo nuit pour étadier le jigutsie de la Kito Ry Quelques fois) il allait ¢eou-
ter des discours politiques. Malheureusement, apres quelgues mois, il fut pris de béribéri et
dut retourner chez lui,

Clest i cette « sion qu'il décida de se construire un corps fort et.des qu'it fut guéri, il
commenga des marches quotidiennes de quatre kilométres: IF maintint ce rythme pendant
dix jours. Puis vingt. Finalement, il se mit 2 courir. Il reprit lentement des forces et fut bien-

ot capable de soulever deux balles de riz, alors qu'auparavant il n’était pas méme capable
d'en porter une. Lorsqu'il atteint sa vingtieme année, son apparence. physique avair beau-
coup changé. En dépit de sa petitésse, son corps était beaucoup plus puissant que celui de

fa plupan de ses contemporains. Mais le Fondateur ne se satisfaisait pas d'une simple force

physique. 1 partit pour Sukai pour érudier I¢ jijutsu de la YagyO-Ryl. A cette époque il aida

son.village & résoudre des problémes de territoire de péche, ce qui lai amena une cenaine
popularité. Cest également i cente époque quil sinvestit dans des activités w@ilement diver-
sifiées que son pereen attrapait souvent des maux de e

LA PEATIO

o LATKEDO

d.;l ¢t rqmym le mgum nt

Le Fondateur déb(.(lg »muz e mum e il avait une \,nl(mrc iné bmnlahle Si c‘-.

en faisaient deux fois plus que les autres, it voulair en fa

pouvaient porter jusqui quarante kilos ‘il en porterait quatre-vingts. sonwtempe_mmt.nt.
concours de g,ﬁlcau de

fougueux trouvait un bon moyen d'exprimer sa démesare lors des

riz organisés dans son village, Pour la circonstanc ¢, une ;mmde quantité de riz, préalac

blement cuit d'une fagon particuliere, était placée (lenfs, un énorme mortier (bob) de pier-
re. Le riz cuit devait ensuite éure broyé au moyen d'un pilon, maillet de bois avec une base
tant remuait en permanence Je iz pour qu ‘il soit

grossicrement protubérante, Un as

propre i éire broyd: Le riz se 1 wsformait progressivemnent en une matiére ¢ CAOULe huuf( u-

se qui etait transformée en giteaux plats. Ces derniers éraient consommés dés qu'ils étaient
suffisamment: fr:r)idhg Le puid&clu pik'm a furc;: et la-fréquence des coups demandaient

“oncours dans aut
Sis finirent par lui f

ment (omprcmirg, i dx ne suuh sitaient pIns qu IE partic ;pg i h prqmmuon dts st
de pmtr de pudrc oS Icurs pxlnm Tis prlﬂrmm lm offm du the et clu. ru i

Iﬁ;rwquv Lt sitisation t:nm‘

chmt du ¢ ;mrwm
I ne pesuarait gue: 1

dumm ler;,c Comme le _Ltpnn é1 .ul €n g,m'rrc l’cmmmgmam Crait dul\: !oxs plus dur qm

[Siux qu'il u.tumt dentrer 2 ! ac Jdcmw mxlr[:urc il n'avait nu]lc envie dc rcprcndrg une vie

ordinaire, Aussi, le jeune homme vigoureux et ardent dLUdJ de prcndrc part 2 la vie de son

occupa: des alt.»mc du district. Clest a.cette
me dan de judo, se rendit dans le village du

village de Tanabe en devenant conseiller et s
époaque que Kiyoichi Takagi, alors simple trois

bf*onduwur Morihei réunit plusicurs jeune
git du Takagi gui, un jour. de

fiter de son enscignement. Ti s
Le: Fondateur sc J()l”ﬂ![ a LU\ et érudia le judo avec une grande application:
nee peut-etre dc lapru de’ la vie militaire, it tomba md! lL[L et dut

Mais bientdt, conséq

antprés: d
parents éraient s mqumh it ﬁml num;mx 15 par se rétublin. Au
it une demande pour “partir comme colon ‘en Hokkaido, qui était 2
: nord du Japon. It se rcymlsmﬂ du chum,um nt dair et de Ioppnr{um

garcder fa - chambre pend
d'étranges matais
printemps 1910, |
Iépogue la front
& mi» érait Of

LL rravailer (Ll'h une rwmm ('n(mrL pet développée.
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v'qu tre fois plus. Si certains:

7y rn;xié il avait le physique d'un hulld(ﬂcr et pésuic' p[us dé 81 -kg o
Sur e parcours du. unnh,ztl.mt personne ne pouvait le devancer, méme lorsqu! il courait lour-

cens au club Jocal et invita Takagi 2 leur faire pro-
endra neuvieme dan de judo.

¢ omois. I souffrait de terribles’ maux de éte er
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ondateur partit pour FHokkaido en 1911 4 la téte d'un gr e colons de son vil-
lage et comunenga i exploiter les terres situées autour de Shirataki, dans le comté de Moni-
betsu, province de Kitami: Alors dans la plénitude de ses trente ans, ayant retrouvé santé et
esprit d'entreprise; le Fondateur se consacra totalement 2 sa tache: Sa condition physigue
continuant a sameliorer, il devint cavalier et parcourut les montagnes et les plaines pour son
travail, bravant - l'occasion orages et tempétes. Ces conditions extrémes lui permirent de
développer sa résistance au froid. Entreprenant et courageux, il fut €lu au conseil du quar-
tier de Kamiyubetsu, Shirataki en 1911, 1t aida et encouragea le maire, Urataro Kaneshige, 3
ceuvrer en faveur des colons et entea en relation avec le bureau du gouverneur de FHok.
kaido. 11 fonda « Passociation pour . réalisation de L ligne Sekihoku - dans Fespoir de voir
construire une ligne de chemin de fer dans le district 11 fut pressenti 4 la-présidence de Pas-
sociation. L sincérité de son dévouement Tui gagna la sympathie de o communawté et en
1912, 1e¢s habitants d¢ Shiraaki (dune superficie: dlenviron 50 km® lui firent un vore de
confiance pour Fepsemble de ses activites et le surnommérent affectueusement e« Roi de
Shirataki -

Le protecteur des colons

Sokaku Takeda, maité de Daito Ry Jiijutsi, vivaic alors en Hokkaido! Le Fondareur, dont
le tavail de mise en valeur des terres portain maintenant pleinement ses fruits, souhaitait
vivement éudier aupres de Takeda

En 1915, alors dgé de trente-denx ans, ib rencontra maitre: Takeda 4 Vhotel de Hisuta
Enguaru, Celui-ci Vinterpella : « Vous avez un potenticl et des capacités exceptionnelles Je
vous trunsmetiral done mon enseignement. « C'est ainst quil deving Féleve de maitre Take-
da; .

Le fiyfutsie de Fécole Daitd Ry a une longue tradition qui'le fait remonter au prince Sada:

2umi, le sixieme fils de Tempereur Seiwa, au X siccle de notre &re, pour ensuite perdurer

et sedevelopper jusquia nos jours. La théorie en st complexe et les technigites én nombre

imporant. Maire Takeda érit an véritable expert malgré sa’ petite taille. Lo Fondateur hui
vouait un profond respect. Apres leur rencontre; il fut, contre toute: attente, invité 4 rester

un mois & Vhowel Hisata pour éudier avec Takeda En 1916, le Fondateur invita finalement
Takeda i séjourner chez, lui, [ suivait ses cours. et s'occupait de lui, ce qui impliquait aussi
bien de lui faire L coisine, que de le baigner. Le Fondateur lui construisit bientor une nou-
velle maison. Takeda était un homme ht,xm«:ur violente et trés sévere avee les éleves qui
sulvaient son.enseignement. Cela nasréta pas le Fondateur. 11 oublia nourriture et repos pour
consacrer Wwute son énergic i Péude. Cette époque joue un dle déterminant dans la for-
mation de Taikido d'aujourd hui.

Le Fondateur commenga 'éde du Duitd’ Ry Jijutsu en 1‘)h En 1916, if recevait le pré
cieux dipldme qui attestait de sa maitrise technique. Une année 4 peine s'était écoulée, pen-
dant Juquelle i} avait peut-8rre: étudié 100 jours avec le’ Maitre. en personne: Le reste du
tenps, il érudiait et §'entrainait seul. :

Pour chague technique éudiée, il devair paver quatre cents a a cing cents: yens au pmfc»
seur (e yen valait alors Téquivalent: de trois francs: d'aujourd’hui). De plus, le lond‘ugur
devait travailler dur & couper du bois ou porter de Peau au professeur avant de commencer
i degon. I dépensa alors presque tout fe capital quil avait recu’ dé ses parents.

La PRATHOEE. e [ ATKIDO

démuni de tout, sauf d'un esprit up(xur: UiX.

rend De ;;,uclu Toutefois, aprés AVOir Ecouté le-

i ;dc: Confronté 4 1a mort de Tee qui Iui ctAut I

Sminer son coeur: A Ayabe; it s
©par e principal [vmnlc* de fa secte, 11 enseigna le jujufsu e LlU(lXZl aa»,dvmcm sous Lx (ondm :

La terrible maL’e_de'sqqipZ:_xfé- A N BT . .
Ala fm du printemps 1919, il n,gnt un lclc;,r.:mmc’ lm mrmng,m( que 'son pere eun gra- Gt
¥, *mvm malade. Le Fondateur laissa tous ses naitre: !aktrla et quitta U'Hok

e numlm USES erres avaie

Sous fa conduite (!u Fondueur, la colonie avait prmlu e
avail construit san ¢cole et il avait lui-méme gagne Fes

défrichées, le village, en plein essor,
time: (l( ses concitoyens of ses possessions Clajent nnmntmms Mais il n¢ se sc*nmtl P

concerné par les biens matériels. Se wles 1 absorbaie nt sus fnucles (‘pmuv‘mlcs mais at com-
bien fructueuses et gratifiantes. Aussi le jeune maitre rentra-t- nl (hi Nord comme il u i [urlx

Les études 2 ijabe

De puis sa p!ws tendre enfanc
fout o¢ fg’m fuut b ut LJ pc n‘auc spiri

ii, dm* lz, wlhnpc Lk' Al-mu En vmi!zs ant, kaspmtum du F(md&luxr pour les nourritire
affirma et il allair partout ot il pouv‘u{ e 1 étre :

iscm de :;r,m 1)@ o

rmwllu 5 msmul

‘Le désie quiil avait de Ja gue

- Lorsqu'il arriva ﬁmlrmg_nt i Anabe bil eu

si mm}m quiil snmnul e sonim
mumu pour mmm ajour le SRR : : :
U A partir de cejour, Ta »n* g mdwnnc du }fmd Ateur (hdu@( a (uns;duab]nmtm Qm lquw :

fois il se tenait d(:b()m sur un
fois, il s'agenouiliai que |<1ng part au sommet d'une montagne, récitant mldssdblcme nt lv'
anciens amis du village éraient consternés par ce changement et s'in-

pri¢res shintoistes.

quiétaient de somn cui mental Vers la fin de 1919, le souvenir de sa rencontre avec Deguchi

Fincita & déménager 2 Ayabe avec toute sa famxllt b éuait en quéte d'une lumiére pour ilhu-

alla dans.une maison au pied de la montagne, dominé

~te du révérend Deguchi jusqu'en 1926,

Le voyage en Mongolie avec Deguchi

‘Le révérend Deguchi, qui se faisait avocat dé Famour et de la bonté entre! les hommes,
pensait unifier les vertus morales du monde par le biais de la religion. I révait d'édifier un
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r()’\{f de: paix en Mongolie avec le soutien. de nouvelles religi’libéréeﬂ du joug des
anciennes croyances, et ainsi réaliser 'unité. de I'Orient au travers. d’une prospérité partagée,
Dans ce but, le révérend Deguchi avait pris contact en Corée avec les tenants de la religion
Putienchiao et en Chine avec la secte Taoyiian Hungwantzohui. Cest au débur du printemps
1924, alors que le moment lui semblait opportun, quil décida d'aller lui-méme en Mongo-
lie. I invita Masumi Matsumaura et le Fondateur 2 venir le rejoindre au temple de Shounka-
ku, & Ayabe, pour leur exposer son projet et leur demander de se joindre @ lui. A cette
époque, le révérend Deguchi se touvait impliqué dans un scandale qui. avait GPPOSE, en
1921, b secte omotokyo i VEmpereur, qui considérain que ces derniers ne T accordaient pas
le respect qui lui e dit; son dépan se fit done dans le plus grand secret. Ses confidents,
pour ki plupart, n'én avaient pas méme é1¢ avenis. Deguchi et ses mmpagm"mﬁ prirent le
teain 4 Ayabe, 2 3h28 du matin, 1e 14 février 1924 Le Fondateur les rejoignit i Tsuruoka
d'oit ils purtirent pour la Mandchotrie et ils rejolgnirent enfin ta Mongolie.

L’échec de la premiére tentative

Eobjectif dela petite troupe érait daneindrie Mukden et derencontrer Ly, Chan k' uéd. tn
genéral de Chang Tsohin, qui devait les aider & s'infilirer én Mongolie,

Hélas, en ce temps-la, fa Chine Gt déchirée par dincessantes guerres intestines ot Diegi-
¢hicet ses compagnons se retrouvérent bientor sans aide. Freant comme: de simples fugirifs

dans une contrée sans roure, nunguant de nouriture, 'ils ne pouvaient pim Craes furir e ant

Fénnemi: Pendant les cing mois que duri lear épopée, le Fondateur ne quitta jamatis le réveé.
rend Degachi et partagea son desting Finaleraent, lors dune attacgue surprise, Farmée locale
les captura: pour Jes déposséder de tous leurs biens, les laissant sans soulier, niviétement,
Enchainés, véuus de simples bandes-culottes, ils furent emprisonnés pendant quelque témps
4 Patyintails,

Le comportement du Fondateur pendant Fattaque ¢t les événements qui suivirent, le sin-
gularisa immédiatement de ses compagnons. dinfortune et les: ravisseurs comprirent e
¢étair un homme hors du commun. 1 fit traité avec plus de dureté, Tls Fenchainérent et le
mirent aw pilori. Un jour, ils furent conduits devant un peloton d'exécution. Sur le chemin
uiles. condusait au champ diexéeution gistient les corps des soldars i général Lu, qui
avdient €16 excoutés. quelques minutes’ auparavant. Le groupe ne |
frayeur Ils enjambérent les corps et continuérent calmement pour affronter leur destin. Le
Fondateur, en patticulier, resta inébranlable pendant ce moment des plus critiques. [l se
montra gussi: calme qu'a laccontumée. Les autres gardérent longtemps en mémoire leur
cronnement. émerveillé devant fa conduite du Fondateur,

Clest alors que Fintervention inespérée du Consul du Japon i Cheokiatum fit annuler [a
sentence et les suuva, in extremis, d'une most certaine. Finalement, le gouvernement jupo-
nais obtint leur libération et ils furent rapatriés. A leur arrivée au port de Moji, le 25 juillet

1925, ils furent accueillis par une foule immense qui les recut comme de véritables généraux
de retour du champ de bataille:

Bien que: le planinitial ait échoué, le Fondateur avait pu metire a Iépretuve son autodis-
cipline, ce wravail quotidien auquel.il s'était depuis i fongtemps astreint, De retour 4 Avabe,
le: Fondatenr reprit sa vie d'étude, s'attachant toujours plus i découvrir le: secret du budo.
Les montagnes entourant Ayabe lui offraient un terrain d'entrainement inestirable tant. pour

Ll PRATIOUE o LATKIDO

i p.lullxt, AUCUNE

CVEsOUsS Lt}utu,n,iu
Cmibde e tuer pas

© dateur p()ur lui soumettre Mm désir de dcvulnr :-Am

ondateur chotsissai

Férude que. pour la f Mriue. Le F 4 convenance. gcro—
chait en cercle, sous les arbres, sept ou huit bulles de umm 1 se¢ munissait alors d'une’
lance d'entrainement, longue de 2,50 m et les trans wrt,.m tour tour; d.ms un geste pdrf‘m
Les éleves: qui Uuompzt;,mwm encey OCCEsic
mémoire sa précision dexdeution, malgré L grunde d:wmw des mouvements.

A lupuqm de sor retour de Chine, Avabe €t encore une petite ville de prmmu, isolée.
De sa maison solitaire, il pouvait apercevoir renards et M.nrc..;xur Comme il existait tres peu
de moyens i la disposition des habitants de la ville, i o'éait pas inhabituel de ouer ses bras

5 ,.gmknm’ ¥ ,.umm gravée dans leur

pour la communauné. Le Fondatceur travaillait avec les dutres of eut maintes occasions  de.

démontrer sa force cxccp[ltfmnc!lc.} tin jour, il d;’:r;a»cit»x;; “’*.'Ul un pif c}lc}_ 15 cm dc_f diametre ¢

ruudtu cxtmurdnmm‘ qm lubnc le (()1[)5 hum.xm .

Le passagc a ui)(: riouvcllc étape.

LOrs ’

a lwrmu o

rapide; il SCLT retronuvé -
que ce dernier ne t,ww fe U, puis. |l I mut pmwte au sol en lux pn 1z mt son arme. ( e,sl i

Cj)l‘»()dc bien u;mm de um\ X qui sintéressent & l'aikido.

~Au printemips 1923, un officie

r de marine, prof =

mrd sur un »u;u tmml Les t

! s0n. J versuire .Jum munc qu xl ne lm; exéeute,

<'xpl1qu ' qu ‘i pr 'ﬁLﬂ(Jl{ lu mouver
comme pendant son aventure en ‘A(my)hu. Le Fondate ur sortit alors dans le jardin pour se
reposer et, debout sous un arbre & kaki, essuyant la sueur de son front, il fut soudain envahi
par une sensation inconnue. 1f ne pouvait ni bouger ni sasseoir. A sa grande ﬁtupchu tion, i
u‘m comime enrac in¢ au plus profund du snl \,mh comment ll racontait celte c\(puncnw :

uu bmlu 4117rs (,uc ;;w» a peine age dc quinze ans ¢t jai re rxdu» .
: - jfitjutsu dans les provinces les plus €loignées.:
secrets. de ces anciennes

«Je me suis consa
visite & des prof
(hdquc fos, quc-lques mms me sufha.m.m pour damm Tir
‘traditions.. Pourtant, aucun d'entre eux. ne pul jamais me r
- seul savoir qin’ puisse. satisfaire MO eSPrit. Alors je su
: -gions sans jamais recevoir non plus de répo 52 santes.

-« Puis, au printemps Il)’w je m'en souviens encore, alors que je marchais seul dans le
01 q-w v umwrs tre mnl m et gu’ lmc lumiere d'or ]JII issait

Cler |t‘ssgncc du budd. e

is alle fmppcr 4UX pores des zdx'b

jardin, jeus soudain I'impre
“de la terre, me couviant d'un voile pour dum,u MOsE CoTps en un corps d'or.
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I
st le méme instant, mon esprit et mon corps devinrent lumiére, Je fus capable de
comprendre le chant des oiseaux, javais une parfaite conscience de Pesprit. de. Dieu,
Créateur de univers. Je connus alors I'illumination - 1a source du buds est lamour divin.
Vesprit d'amour protégeant tous les étres. Mes joues furent baignées de larmes de joie.

= Depuis lors, je suis pénéiré de la sensation que la terre entiére est ma maison et
que le soleil, la lune et les étoiles miappartiennent. Je me suis libéré de tour désir,
pas sculement pour lx réussite sociale, la gloire ou lu possession, mais aussi du désic
d'érre fort. Jai compris que le budo n'aspire pas 4 vainere ladversaire par la force, o
4 conduire Punivers 4 sa destruction par les armes. Leé véritable budo consiste i acce e
ter Fesprit de univers, & maintenir la paix dans le monde, 2 produire, protéger et cul-
tiver avec rigueur et honnéteté tous les biens de l4 parre; Jecompris que dans e
buds, s'entrainer c'est recevoir Famour divin qui-produll, protége e cullive aved
riguenr ¢t honnéteté tous les’ biens de' 14 nature, pour Fassimiler et Putiliser & Vinté-
tiecur méme de notre esprit et de notre.corps. «

Cetre révélaton fut peut-etre Pillumination d'un instant, mais ¢'était Fexpérience & laquel-
fe il se préparaic depuis son enfance. Elle bouleversa sa vie e donna niaissince a Vatkido.

De Yaiki-jutsu a Vaikido

Quand nous retracons les quatre-vingt-six années de I vie du Fondateur, nous vy perce-
vons unce constante : son profond intérét pour 1 budd, et ce, dés son enfance, Peut.éire
Cait-il doté decapacités exceptionnelles qui lui permirent, lors de ses pélerinages vers fes
hauts hieux des arts martiaux, de 1868 2 1912, (milieu de Pére Meiji), de se consacrer i Pétu-
de du fijursic et de Vart du sabre en méme wemps qu'il approtondissait ses: connaissances
religicuses, Tout cela pour girenfin la vérité lui Apparaisse.

Le brdo, qui lui fut révélé a cette oocasion, un jour il lui donna le nom daibide,

Lorsque nous relisons les textes aneiens et les vieux rouleaux, nous y retrouvons des mots
teds que < technique dild > ou - projecion aiki - mais leurs ¢ xplications demeurent de simples
abstractions. Par excémple, « ne soyez pas aiki-¢ par Vadversaire -, semble signifier qu'il ne
faut-pas se laisser abuser par Fesprit dharmonie - de Iddvcrsmrc, I est difficile. de dire si
Fexpression possédait alors une signification plus profonde.

Le Fondateur choisit de clarifier la voie supérieure de Taikido comme une entité a part
dans le monde du buds — une société dont les membres mettaient avant tout Faccent sur
la technique et la force physique. 11 affirmait -
de F'univers et de nous

« C'est la voie du budd de faire ndtre le corur
aider & accomplir, avec ténacité, notre mission d'amour et de pro-
tection ce tous les ¢tees. Les techniques du budd.ne sont qué les moyens.qui nous sont don-
nés pour atteindre ce but. « Le Fondateur, aprés avoir étudié wous les aspects du budd pour
enfin en acquérir e

“nce au travers: d'un entrainement rigoureux, voulut que atkido air
avant tout une fin spirituelle afin que les techniques aiki fusionnent finalement dans lé « cou.
rant de Pesprit, la force de Pesprit et la puissance de Iame = 1 donng vie & la part haute-
ment technique et spirituelle du buds japonais dans [a société des hommes,

Le Fondateur fut le premier a définir clairement le monde de Taiki er i en révéler ' ob ct.
Du jitjutsu au dii,; des techniques 2 Iz Voie, se trouve |

¢ chemin d'une évolution constante
vers le but fixé par le Maitre,

La PRATIQUE e L0 AIKIDG

DEVELOPPEMENT DE L'AIKIDO

Des journées bien remplies 4 Ayabe

Lorsque le Fondateur vivait & Ayabe,
(il rencontrait

des visiteurs de tous horizons 2 venir lui rendre visite jusque dans sa maison. Le vice-ami-

Wanisaburo Deguchi annait 4 annoncer i tous ceux
<1y a un fameux guerrier chez moi - Peut-Elre est-ce fa raison qui inci

ral Seikyo Asano fut Pun d'entre eux. Lamiral Asano favorisa dimportants conmgts avee fa o

Marine, puis lui servit de guide lorsqu'il décida de sinstiller a Tokyo. i
Hidetaro Kubota, Yutaka Otsuki, Sogetsu Inagakn Gunzo Oshik: W, Ymdum [nuuc fure
tous des éléves. Kubota {(devenu Nishimura, sixieme dan de juudoy étair alors édiant i Purni

versité de Waseda, C'érait une personnalité reconnue parini les. €tudiants pratiquant le judo et :
it incita nombre d'entre eux i érudi ier Luk:cim en pamculu 13 kum Jumxkt et I\ohubumt Abe

J§ raconte

< Lorsque j'érais: érudiant au (Zoll&;,w de W mul‘z je mvndh pvxrlcr du p
Ueshiba par le révérend Dc;,u(hz dela mh;,;on omotc k
rcvémnd j¢ décidai de l,ttlaqucr Cézm( sans doute i
me fit agir deli sorte Teus ki surprise de duouvnr qu ‘il érait vm”
cet tpm)dc je fus sollicité a dxvuscs r‘,pnacs pour serv ir de §
I(mdnrcur » :

L notoriété du I»‘c'md:z!éur commengait 4. étre trés. Ltrgmncm rt‘p.mduc A son retour dc

Tokyo, il se rendit a- ()mxk.x puis i K)«ushu 1l éait continuellement sur les routes, désir
de GCondm i toutes les mv:muons A cgue’gpuquc 1l ncxm,m p4 cnggrc “de dojo,
dentramement pt'rm‘mcnze ST

Le Maitre rencontre:l’amiral Takeshita

Un homme de F'entoura 1 dc I )cyudu ‘xsdbur() Ammo i

1ot que ce dernier révele, aux plus nombreux, la véritable nature de son art. Il en parla
Famiral Isamu Takeshita, qui avait été son camarade de promotion
L'amiral, qui prisait f(m le budi, de manch au Fondateur de venir jusqu's Tokyo Les cle

hommes se rencontrérent dans la demeure d'un ‘homme daffaires, Kiyoshi Umeda. If d\rdiL ”

le. méme tempérament que le Fondateur et devint 'un de. ses. plus. fideles mécenes. Aprés

“cette rencontre, il lui demunda souvent de sc dt,plaacr jusqu'a: Tokyo. L'amiral Takeshxu

intercéda un jour aupres du Fondateur pour pcrmurrc au comie (;(mn()hyoc Y‘lm‘xmoto de
le voir en action, 1l fut ébloui par son maniement de Ia fance.

ses Jecons. Un t:ntmmumcn[ de vingt et un jours. fut bientot organisé au palais de Aoyama
pour les hommes de la. garde lmme!c qui, pm tiquant le ;udu ou le kendo, emnem cin-
quiéme dan et plus. Un dojo te mporaire fut installé dans Ia demeure de Ichizaemon Mori-
murd. Le: dojo regut la visite de groupes sélectionnés, des gens d'h

ONs uf S dxffuenr,s
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zbrc mﬂucm du COHSCII reli-
gieux de fa smuc était le frere de Pamiral Asano. 1l rencontra fe Fondateur et souhaita bien- -

a1 lacadémie navale.

Cet événement fut suivi-de beaucoup d'adtres qui amenaient de plus en plus de nobles i

crudxre pnmcuhu au o




Ins"tiou 2 Tokyo : entrainement dans une maiso‘ location

La famille Ueshiba quitta Ayabe pour venir s'installer 2 Tokyo au début de 1927, Ifs loué-
rent une maison de cing pieces sur déux étages, 2 Sarumachi, Shiba Shirogane pour 55 yens
par mois. Kiyoshi Yamamoto, fils du comte Gonnohyoe, ainsi que Pamiral Takeshita propo-
sérent leur aide,

La salle de billard de la demeure du prince Shimazu fut réaménagée pour servir de dojo
Clest i cetie épogue que les filles de Takeshita, Shimazu et Yamamoto, ainsi que dautres
jeunes filles de fa noblesse commencérent i praticquer avec beaucoup de sérieux.

Début 1928, la familie déménagea it nouvean, Parmi les €léves de cette époque; on comp-
te des amiraux et des généraux tels que Takeshita; Eisuke Yamamoto, Sankichi Takahashi,
Gengo Momotake, Ban Hasunuma, Nobutake Kondo, ainsi que différeéntes personnalités de
fa finance et de fa politique, Iwao Kasahara, champion de judo universittire, rejoignit les
cours du Fondateur & peu. prés A la méme époque. Latention du public érit captivée pas
ce nouvent budd tout juste appary dans L ville de Tokyo.

Le Fondateur fug sollicité pour enscigner e budo 2 Pacadémie navale et Ja plupart des pro-
fesseurs et éléves de Pacadémie suivirent ses cours. Bientot des acteurs et des danseurs de
renom, y compris-fei Kikugoro, vinrent émdier les formes de: corps de Faikido.

Les disciples étaient de plus en plus nombreux. Parmi eux, se trouvait Yoichiro Inoue, qui
Avail 6té élevé par le Fondateur depuis son plas jeune dge; Takeshi Nishimi, un sixi¢me can
de judo, qui fut le premier deshi (éleve) de Tokyo; Hisao Kamata, Kikuo Kuancko et bien
drautres.

Leur nombre augmentait. 1 devint impossible d'en accepter davantage: Le Fondateur dut

4 nouveau déménager pour s'installer & Shiba Takanawa Kurumamachi en 1929, Mais Ja miai-
son devint i nouveau trop petite dans les six mois qui suivirent, Finalement, la construction
drun vrai dojo’ et d'une résidence appropriée fut évoquée et un comité exéeutif fut immeé-
diatement formé,

Une maison de bonne tille, située sur la colline de Mejiro, fut choisie comme résidence
provisoire pour la durée de construction du dojo.

La visite du professeur Kano

La visite dui professeur Jigors Kano, fondateur du judo, accompagné de son assistant, le
professeur Nagaoka et de quelques éléves fut un événement mémorable dans cette demeu-
re provisoire. Bon nombre de hauts gradés du judo s'éuient déja rendus personnellement
auprés de maitre Ueshiba, mais personne n'avait é¢ officielliement mandaté par le Kodokan,
quartier général du judo et dojo.de maitre Kano. 1i a éé souvent rappornté que lorsque maitre

érait exclamé .« Cest mon budd idéal. » Sur le chemin

Kan. vitle Fondateur en action, il s
duretour, it dévoila le fond de sa pensée i ses compagnons. « En vérité, jaimerais faire venir
Ueshiba ati Kodokan, mais cela ne sera pas possible puisque cest.un Maitre & part entiére.
Aussi je pense détacher un cernain nombre d'entre vous, parmi les plus. capables de notre
art, pour-étudier avec Ueshiba. » Ce fut peu de temps’ aprés que Nagaoka vint Ctudier,

accompagné de Minoru Mochizuki' et Jiro: Takeda: Nagaoka: abandonna aprés une courte ’

période pour différentes raisons et notamment & cause de son ige. Moc hizuki, quant & hm
persévéra dans la pratique de Paikido,
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S vie plus flevé

’Iushi et Tsutomt: Yukdwzl se¢ cli
“sionnée; pouvait Lhutu 2 volonté en tenant une fance. Api

“eut aussi Kenji Tomiki etf

Achévement du ’ukan DojO

Alors que le nombre de nouveaux: praticpuants 'mym nitait rc;.,uhcrumnt lentmmemt nt
devint st intense qu(' le propriétaire d

irey S¢ pl.unmt que méme les pou;ru,_
a apprendre Faikido,

< 2 maison e Mej

de Ta maison avaient déja commencé
L nouveau dojo de 80 tatamis, situé sur le site actuel i Ushigome (devenu Shm)uku) dans
fe quartier de Wakamatsu-ché fut f]mlcm( nf tecming e avit 19310 1 pm le nom dc ]\(ﬂm-
kari.
Le Fondateur prit des pre
[ iy s}

utions draconiennes pour ¢viter tout mauvais usage de T'aiki

plait que les éléves présentant toutes les garanties de rigueur et de sérieux. I ne

voulait pas fair¢ de battage autour de Faikido, pourtant. le dojo grandit rapidement.

«Le doj’q de Tenfer de Ushigome » et lesbi.u:cbidesbi» .

oy avai quulquc trente ou guarante ¢ éleves vivant au d«)}u I ocette q)uqug les uchzdm/n i
La plupart d'entee eux étient de hauts. ;.,mdu de )udt) ou de kcnd() huuu)up pes‘mt plus
de 80°kg Ces hommes plrms dle vitalité s’entrainaient mm et si (tur que l;,ndroﬂ fut bmmm i
plos connu sous le nom de - Dojo de !mfer de Ushig
Les plus jeunes se conu.ntr:umr sur leur Jppremxs
chés des affaires de ce monde. Ils éuaient ambitieux. |
dapprendre les secrets de Vaikd, t

Les plus dgds éaient Inoue €t }(mum Les nouveaty venas cuwm H.mmc Twata dc lum
versité. de Waseda, Minoru Mochizuki et /}.nto.f,hs Murashige. s avaient é1é envoyés par le
Kodokan. 1s firent tm#ériuxx&fﬂ‘xrt pour créer; jour ¢t nuit, une. bohnt:’ambiance dAns le
nouveau dojo. Quoigue veill: mt tard, souwm ]usqu 4 deux ()u tGis: hcurcs du matm 1l~. sau-
taient de leur lit 2 cing pour nettoyer le sol. it : :

armi les uchideshi qui vivaient avee le [ondateur et pren:
m':uvwm tout ;»muuhc e

dix ans de pratique, Yukawa
avait Acquis une puissance. impressionnante: qui lui permenait de: soulever. fdcxlcmem deux
balles de riz. lts émient. d :5 trés dissemblables. Cgpcndam ces deux hommLs )
aujourd’hui décédés, éraient toujours 1a pour assister le. Fondateur dans le privé comme dans
sa vie publique, i IR ’ :
Shirata, Zensaburo Akazawa et Gozo Shioda rejoig 'mr:m bientot le groupe aiki-budo. 11y
shin Hoshi, gui venaicnt du ]udo Tomiki. commenga a érudier

sous la direction du Fonclateur ,.slnrx méme il était connu comme « le Tomiki du club de
judo de lumwrsiw de Waseda - Aprés son d:plomn il entama une carriere d'enseignant

~ dans sa ville natale: Mais, son attachement i Laikido fut le plus fort; il quitta rapidement son

poste pt}\l! wl(»mdrc les éleves du Fondateur, I mettait beavcoup de Sinceérité dans sa manié-
re dérudier et continug juscprau moment oin il fut nommé 4 un nouvea postn de profes-
seur 4 Puniversité nationale de Mandchourie. Tesshin Hoshi était profusulr de judo dans un
college de la province de

praticuant d'aikido, se rendit maitre de lui. sans aucune difficulté, en putilisant qu'une seule

i. Un jour, un dc ses anciens éleves, Tsutomu Yukawa devenu

main. Il en fut interpellé et se mit & étudier trés sérieusement latkido. Lorsquil réfiéchis
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sur ct:s’ années laborieuses, Hoshi, un homme pourtant trés sir dc', déplorait le fait
qu'il ne réussirait jamais 4 égaler le Maitre, quoiqu'il puisse faire.

Rinjiro. Shirata, plein de talent, fut considéré comme un prodige et devint Forgueil du
Kobukan. Certains épisodes de sa vie sont trés révélateurs du caractere du deshi 3 cette
époque. I frappa 3 la porte du Maitre en 1933 et étudia pendant cing ans, jusqua son départ
pour le front. C'étaient les plus belles heures du Kobukan. En 1934, un an aprés son arri-
vée, il fut envoyé i Okayama, un dojo de Passociation pour le développement du buds, avec
un autre deshi, Hashimoto, Ils furent défiés par deux natifs pleins de certitude quant i leurs
talents. Shirata déclina Foffre avec fermeté, leur signifiant - - Quiil wexistait pas de compéti-
tion en atkido, Quiun match impliquant un combat & mort, ¢'éait contre le principe méme
de Vaiki-budo dans Jequel it o'était nulle question de corabat: « Ils ne voulurent pas I'écou-
ter. Contraint et forcé, il finit par s¢ lever, projeta le premier ¢t immobilisa Vautre, Puis il leur
dit en plaisantant ; < Vous voyez! Pouvez-vous ésister au monde de la non-résistance? «

Iy avait un awtre uchideshi qui mesurait plus de 1,80 m. I avait &€ sumotori profession-
nel, expert en' lutte japonaise traditionnelle. [ se vantait dé son habileté et avait le verbe
haut, Shirata: n'eut aucun mal i Pinmobiliser. Aprés cet épisode; il ne parla plus jamais de
budo en présence de Shirata

1 serajt possible de parler de beducoup dautres, en particulier du vigoureux Gozo Shio-
ti. La volonté farouche et les efforts de tous contnbuérent 2 construire au Kobukan (ne
réputation de courage.

Installation du dojo et de ses différentes ramifications

[y avait un vieil homme plein de vie, nommé. Kyugono Kuroyanagi, gui vivait i Ushigo-
me Kagurazaka: Il fut tés impréssionné par-le Fondateur et décida de rebatir Fune de ses
maisons de Fujimidai pour la transformer en salle dlentrainement. Louce, elle devint Fun des
dojos extérieurs, Nombre de pratiquants profiterent. de sa situation privilégiée,

Seiji Noma, éditeur et moraliste: de renom, respectait beaucoup le Fondateir. pour sa
maniére de vivie et son engagement de guerrier 11 rénova i maison et proposa au Fonda-
teur de i Jouer: Son fils, Kivoshi, en devint le premier 6léve et s'entraing avec ardeur. 1 était
doté d'une constitution vigoureuse et avait gagné, peu de temps auparavant, un tournoi de
kendo organisé en Fhonneur de FEmpereur. Cest i cette époque que différents adeptes et
personnes susceptibles de devenir membres de Passociation arriverent dans I région d'¢
ka. Bientor, un dojo extérieur y fur implanté.

54

Des: dojos furent alors créés un peu partout. Le Fondateur setrouva bienion trés occupé i
les visiter. tour & tour. 11 ne restait plus au quartier général deé Tokyo que pour de courts
séjours de dix & douze jours et occasionnellement un mois,

L'association pour le développement de I'aikido

Le 13 octobre 1932, l'association pour le développement de l'atkido, Biido Sen'yokei, it
le jour. Le Fondateur prit le poste de Président.

Un dojo de 150 tatamis fut ouvert & Takeda, province de Tamba, pour recevoir de jeunes et

vigoureux €léves, Le Fondateur acheta une vieille maison 4 proximité et en fit le siésge social

1A PRATIQUE pr L'AIKIDO

506 mlc aisée et que la plupm dc,s ;cunm €t

5 de fa période de la restauration,

de Tassociation. La tmditi@)ulnh quiun groupe de loyalisy

pourchassés par les officiers du Shogoun, se réfagiit dans ¢ !w maison pour pmtxquu lu sui-

Ta < maison fantdome ».

cide rituel (seppuku). Les gens avaient Phabitude de lappd(

L'énergie déployée par les membres porta bientét ses
tion apparurent dans diverses rf,yom du Japon. Au siége,
lement d'augmenter. A Takeda, i
tatami et Pépoque est riche en pr:,()dv, mémarables. Fujisawa pouvait manipuler avec f2

5 frud

fe m}mhrv déle

bves ne cessait ¢ga-
¥ avait toujours soixante-dix i guatre-vingts €leves sur le

lité et dextérite une barre de fer pesant plus de 50 kg Ryosuke Suzuki porta une pierre

pesant dans les 300 kg jusque dans e Bic &/ une siviere, Tsutomu: Yuasa pouvait tordre un clou
de 15 centimétres, Nombreux furent les hc;mmm de cente tempe i 4 aller et vuur, p.mu :pu
et repartir, One se serait cru au coeur d'un marché de. gros.

De nombreux visiteurs se- rendaient au dc)po mais tous suvaient (ue Ie i'cmdm
toujours beaucoup de rigueur et de concentration dans son ¢ ntriinement. Plus & une
sans. un msmm d'hésitation, il refusa de continuer i (lwnnmrt-r son 4r1 par

str mctfu:il

ciait pas les maniéres des mécenes ou dcsapptouv it celies des personnes
le regarder. Ceux qui se présentaient au dnlo duns une wnue négligée, ou ceux qm rq;ur .
ant fes hr s Claient imm i &mem invi-

rLucm Pentrainement en re stant dmhwm ou en ¢rois

165 4 quu[er les lieux:

Les premiers éleves

ukuk) 1e tond m urs mqmua du m
t(;nymra avec s0in tes rv«)mm‘mclauons des nou-
cla eut pmurﬁ

Avec L popularite (‘mif,sa’me' dc 14

vait érre fait des e '[ud" i

df: famr[]cs dela btmm: smxem Puur cette

prt,z)qu e ‘ﬂ.ﬂ’v 1nturupmm

Purtm h:s c:lwcs les [)l(h e uqudblcs il y t': wle nqums To mmmc Md(dd et lc doctcur :

i revétir sa tenue <! mkxdn A r npptm e t!r)c 1 ur Mu 4 .u( pris Hubxmda d;, surprcndrc lcs

uchideshi’i cing heures du matin pour leur proposer un entrainement. Alors qu’il exécutait

ses techniques et projetait les uchideshi, il récitait de vieux dic japonais : « les: saules
coule dans un sas -, autant de références 4 la force spirituelle
“se. dépéchait de rentrer chez lun Les. deshi qui avaient éié

pl(.m,m sous le vent -, « I'eau §
des mouvements d'aiki: Puis. i

proje

ule temps de s¢ rm’ullu u)mpktcmcnt avant quc le dcpAn

, navaient méme [

du docteur. En se rappelant ces matins-1a; ils um;uamm le souvenir d'un fantdme.

A cette époque, le dmmpmn du monde dc Jutte était lamem‘un Mang,‘m 1l mesurait plus
de 1, h() i et se batit un jour contre be Fondateur. If i.}lmqua avec le fameux « coup de pied
sauté -« Le Fondateur le projeta instantanément, sans le moindre effort. A partir de cet instant
et pour quelque tcmps‘b il devint I'éléve du Maitrc et lui rendit visite presque chaque:jour.

a Osuka. Iy en eut un au club

“Bientdr de NOLvVedux. centres dmtmmemcm s'ouyrirent

Sumimoto, au journal Asahi et au département de police:
cours €laient assurés par Yukawa. :
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5 et des hrmdma de Passocia-
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Créa. de Ia Fondation | .

L'entrainement d'aikido prit bientot e pas sur tous les autres budo. De jeunes atkidokas
qui pratiquaient également le kendo, participérent 2 un tournoi; gagnérent et rapportérent
au Fondateur Ia coupé de Tassociation: morale impériale. Des pratiquants du monde du
budo, kendokas et judokas, se rendaient régulierement au dojo. Laiki-budo éait de plus en
plus connu et reconnu de tous: Cest en 1939 que fut proposé la restructuration du Kobu-
kan Dojo en fondation, La Fondation Kobukai fut officiellement déclarée en 1940, et Isamu
Takeshita prit la premiére présidence.

C'est en 1940, pendant le cabinet Konoe, que le comité de promotion du budd fut créé
Le Ministre de fa Santé en érait e president. Le Fondateur deving membre du comité, 11 fut
également envoyé en Mandchourie avec fn délégation juponaise de promotion du budd pour
le dixieme apniversaire de Fempire Mandchioukous,

Un champion de sumo professionnel, Tearvo, devint deshi au Kobukai Dojo pendant deux
maois’ et demi. Cest également & cette’ épogue que le - Roi Te - de Mongolie, en visite au
Japon, fit le: détour par Tokyo powr satistaire son désic de connaitre Tart martial de maitre
Ueshiba.

En 1939 et 1940, Koichi Tohei et Kishuro Osawa rejoignirent 4 leur tour le dojo. Mais fa
deuxieme guerre mondiale éclata. Bt i partic de 1941, alors quela situation s'aggravait, les
uchidesht furent appelés les uns aprés les autres 4 rejoindre les rangs de Farmée: Le dojo,
toujours plein du brouhaha de jeanes talents, fut bientot plangé dans le silénce. Cest a cette
épogue que le nom « Atkido - devint officiel

Dojo en plein air a Iwama

Le Fondateur édit profondément convaingu que -« Lorsque vous possédez votre: propre
dojo, vous vous trouvez confronté i divers problémes de gestion et d'organisation, 1} vous
est difficile”de vous consacrer enticrement au budo, ‘Trés vite votre ‘maitrise s'en ressent. s
Clest pourquoi; il ne laissa jamais §'éteindre en lui Vesprit originel du disciple. I fut toujours
fidele 4 la Voie. Son brilant désir d'appréhender Pessence dibiedd far toujours aussi fort,
Fadministration d'un dojo resta toujours un probléme secondaire. Aussitdt que le quartier
général de Tokyo fut installé, i chercha un nouveau site, loin des tracasseries administra-
tives de'la ville, - Le budo et Pagriculture «, qui fut Tun des themes favoris du Fondateur, se

matérialisa sous la forme d'un dojo en plein air 2 twama, Préfecture de Ibaraki, sur le site
de Pactuel Ibaraki Aikido Do,

Le Fondateur voulut qu'en tout premier lieu soit élevé un temple, Aiki Jinja, qui devien-
dra le sanctoaire de Piikido. Puis ce fut un dojo de 40 tatamis, qu'il fit construire @ quelque
distance du sanctuaire sur un terrain de plusieurs ares. Alors que la guerre s'intensifiait; le
Fondateur retourna i la tegre, pria et continua a enscigner la Voie 2 quelques éléves assidus
qui.avaient entendu parler de lui et souhaité suivre son enseignement.. Cette vie continua
apris la guerre. Le Maitre y gagna en maturité - spirituelle et il continua 2 affiner les tech-
nicpues daikido,
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LA PRATHOUE o LI ATRIDG

ssion exceptionnelle ne seralentit pas.

" cra wous ses efforts 1 enrichir Je mmwu de son ar eti lv promouvou pnncnpulemant a lm~
térieur.du Japon. Pourtant, la pcn()dc rie hc en ¢ 3

Les années d’aprés‘erre

Bien queles €leves les plus mlentucux e soient trouvés ép;irpi]lé’—' s par fa _guerre, le dépar—' R
tement enseignement du Kobukai continua ses activités, dirigé par Fauteur, successcur du -
Maitre, et par Kisaburo Osawi, Les cours éaient assurés dans différe nts dojos.

Apres la guerre, vint Poccupation. et avec Foccupation Vinterdiction de pratiquer le bmlé
sous outes ses formes. 1 était devenu hors [a loi. Espérant des temps meilleurs, une restruc-
wiration de la Fondation fut envisagée pour répondre i ute nouvelle évolution. Un comi-
¢ préparatoire se tint le 22 noveabre 1945 au chiteau de Tokiwa dans le quartier de Maru-
nouchi 4 Tokyo. Cinquante-trois personnes. y assistérent, parmi elles le prince Konoe (ancien
premier ministre). Ce: fit pendant ce comité que !,1 Inmiamm pm lc nom (Iu l’_()ﬁ(l;tli(.rr)-’. .

Aikikai «. De nouveaux membres furent élus.
La nouvelle Fondation recut son ﬂ;,remcm le 9 fc‘\ fier 1

calme mijs suut« gk

LATKIDO C(’)N'I‘EMP(')RAIN m\ P U’,M)w Ni MO\IDIAI

'dc il ne ﬂr S¢S pre-
rrc hberc du. ]Oug,,

wpcndam on m« nse phh dun mmmn du pmnquanh clc p.xr !c monde, et cette prog,ru»-

L'avant-guerre

Clest en 1922 que le fondate
« Voie - qui deviendra l'aikido. Dc 1922

do, lcnvxr(mncmc nt: politico
art, Morihet” souhaitait faire. connaitre |
membres de la bonne société et n'en vint jamais & suggérer qu'il devait étre répandu dans
toutes les couches de la société. Clest pourquoi Fenseignement était donné par le Fondateur

kido a4 un’ petit nombw d mlc[lcuuels e[ AU[IL’ 5.

- lui-méme ou sous son smu controle. Il Etait d]ors lmn Lro{; uccupc pour €Xercer. unc qud~

conque xnﬂmnw sur la société.

L’aprés-gueﬁe

iales importantes qui suivirent

La fin dc la Seconde Guerre mondmm et les muumms 50
amenérent’ lddmxmsmmon centrale de laikido 2 revoir complétement sa politique. En. 1948,

le gouvernement, au tr‘wcra du Ministére de Education; reconnut officicllement la nouvel-

le structure, la Fondation Aikikat (Zaidan Hojin Aikikai), comme la seule organisation natio-
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nﬂ]e’)i!’ pour vocation la promotion de Paikido. A cette épogu ondateur Morihei
UeshiB® plaga son fils, Kisshomaru, & la téte de Vadministzation, le chargeant de T'organisa-
tion. et de la diffusion de son art. Il érait, quant 4 lui, bien décidé A ne pas quitter sa retrai-
te campagnarde, loin de Tokyo, ol il avait Pesprit libre pour s'entrainer et enrichir plus avant
le contenu de Tatkido. I éuit proche du sanctwiire Aiki Jinja, qui avait ét¢ construit pour
que s‘affirme la spiritualité de ses mouvernents, Le sanctuaire était dédié aux divinités shin-
toistes quil considérait comme les gardiens de Iatkido. (Depuis sa mort en 1969, son esprit
repose également dans le sanctuaire ot sa mémoire est honorée chaque année),

S'étant vu attribuer toutes les responsabilités quant a Vorganisation et la promotion de Fart,
Pauteur, Kisshomaru Ueshiba, décida de faire connaitre Paikido, non seulement au Japon,
mais dans le monde entier et wous: les publics. 11 se fixa. .comme. objectif de favoriser e
développement de Paikido au travers diune compréliension correcte de Fart. 1t gattacha % ce
but en €lthorant des' méthodes d'énseignement pouvant sappuyér sur tne nomenclatire
déraillée des techniques, en modernisant les structures administratives,

La croissance intérieure

A parir de 1955, 1a mise en place d'une organisation administrative efficace permir la dif-
fusion de Taikido dans toutle Japon, et duns toutes les classes de la société. Au début des
années soixante-dix, des organisations érudiantes virent le jour. En 1998, on pouvait ¢comp-
ter presque 120 universités japonaises accueillant des. clubs datkido,

En 1976, a4 é1¢é fondée lassociation japonaise de Faikido qui vise 2 favoriser les rencontres
et Famitié entre les pratiquants d'aikido 3 travers tout 1! pays, qu'ils. soient issus. d'associa-
tions diaikido existantes, de clubs sponsorisés par des sociéiés commerciales ou de Fasso-
ciation d'aikido du Ministere des ans de self défense. La Fondation Aikikai continue encore
avjourd’hut & jouer un role prépondérant dans la diffusion de Patkido 4 travers le Japon,

La croissance internationale

Dans le: méme temps, le développement international de Faikido fut spectaculaire dans de
nombreix pays et sur tous les continents! La principale raison de la’ popularité croissante de
notre art sembleé. étre son approche spirituelle unique et généreuse. Nombreux sont Jes prati-

quants non japonais qui pensent que ces composantes, inhérentes a tous les arts martiaux, sont -

plus. tangibles en atkido que dans les. autres buds japonais qui se sont développés a Iéranger,

Au début des années cinquante, les visites d'experts de renom accompagnérent les signes
avant coureurs d'un phénoméne international, L'atkido fut initialement introduit & Hawaii
pour les Etats-Unis, en France pour I'Europe. Sa profonde. spiritualité orientale interpelia
immédiatement la conscience des intellectuels et notre art se répandit dans le monde comme
une trainée de poudre.

En 1975 un comité préparatoire se réunit i Madrid pour discuter de la création de' la
« Fédération internationale d'aikido « Environ trente pays étaient représentés. Puis en 1976,
la Fédération fur officiellement inaugurée et commenga ses travaux. En 1984, elle regroupait
plus de quarante fédérations ou organisations nationales. Depuis lors de nombreuses mani-
festations internationales ont réuni les aikidokas du monde entier.

LA PRATIGUE op LTAIKIDO

Laikido est puniculiu.n flori sant Frats ( iz en France, en: Lmht en Gmnde-, :
tagne, en Allemagné et dans d'autres pays L»urupg qu'au Brésil. il apparait cgalunuu ;
en Asie du Sud-est, en Australic et dans bien d'autres pays. [ existe trois Arts martiaux japo-
nais devenus populaires en dehors du Japon & e judo, le k

1 et Vaikido. Malgré une his-.
toire relativement récente, Faikido semble attirer toutes les anenri

le par ses qualités pay
ticulieres. (Pour référence, se ceporter & o cante du monde, Ciapres) : B

Le Hombu Dojo

Cormime nous Favons vi, il existe. de aombrenses organis
du Japon, parmi lesquelles on compte lAs"
do des érudiants japonais. A l'échelon intes
lue 4 grande &

mmm o

murml l 1 F L‘L’L £

‘helle en uwmnpm( k‘s oy 'Iﬂ ;

(Iu cing étages punwllmt d mwmlhr L nnmhrv san:
Au;(zurd hm prus dv 5 k

¢ fa Iondanon pour
cdmn' : 1umc japonaise et d'au
générenx mécenes Auymrd hut l(' Hnmhu D()j() dm“« p.ir !t L/(Ij(l -cho (gardien du do;o le'

“directeury, Moriteru Ueshiba, Je petitfils du Fondateur, qui a succédé a Kisaburo Osawa.

charge des tiches adminis mews li¢es
vaillent 4 plein temps autour du deuxié

aux; (;vclqm' trente: s/uhun (profcsseurb) qui tra:
i¢ dishit. i

Tokyo 162, hpnri i
R 1umvvg 4+h
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L’AIKIDO ET ‘ AUTRES BUDO ’

« Quelle est la différence entre Patkido et le judo? et gu'en est-il du karaté? - Ces QUESTons
sont régulicrement posées lors des démonstrations diafkido. Les chapitres consacrés 4 la des
cription déillée des wechniques appaortent déjiv un semblant de réponse.

Cependant, il est possible de dire que les wechniques de judo sont généralement exécu-

tees sur des prises aux manches, revers g1 col du véement et aues b travail consiste & trow-

ver une ouverture pour projeter ke partenaire, Eo revanche, en atkido, le moment du contact
estle moment decisit de Vaction. Les partenaires se tennent dabord 4 distance, puis Tun
d'eux entre pour répondre souplement aux mouvements de Pautre parune technigue 1
n'est pas question de s'empoigner ow de hitter i corps: i corps: La différence. est encore
plus frappante avee le karatd B géndal, les monvements de karaté peuvent se résumer i
un enchainement de conups de poing, de pied et de parades: En aikido les coups et les
frappes appellent des wechniques varides Lessence des techniques daikido repose sur dis
mouvements parfuitement ciroulaires qui sinscrivent dans Lu spirale Les mouvements rect
lignes sont rares en atkido

Les mouvements qud sont communs vicrnent e plus souvent de Fart du sabre: japonais
phutdt que duudo ou dukdraté: Bien que Faikido semble trés loigné de Pare du sabre (Gus
ses mouvements sont basés sur cenx du sabre I est done plos rationnel dexpliquer les tech
nigues datkido 4 pastir de Part du’ sabre plutor qu'en référence 2 dlautres arts martiauy 4
nyins nues. Le Fondateur disaittoujours « - Ceus qui éudient Faikido doivent, Torsquils ten-
nernt un-sabre, exéouter fes technigques de sabre de Taikido et lorsqu'ils tiennent an biton,
tes technigues de biiton de Paikido, Sabre et baton ne sont que le prolongement du corps
Done, omoins gue vous ne des manipuliez comme §'ils éaient vivants, vous n'avez pas €ty
di¢ Paikido auhentigque.

Lentrainement daikido et le travail du sabre ont une caractéristique commune. Au sabre,

du début dir combat jusqu'a Finstant décisif, les deux adversaires restent toujours 4 distan-

ce, aenviron deux: métres Tun de Tautre, En aikido, bien que ne possédant pas de sabre,

L votre avantage, Le travail

vous contrile

z le partenaire jusquau moment ol 1a distance est
du sabre en aikido consiste a avancer wut le corps en garde latérale, ce qui est trés diffé
rent du kendo moderne ol les adversaires se font face

Comme it a ¢ expliqué plus haut, le Fondaeur avait éudié différents budo, il est done
naturel que des formes résiduelles, adaptées, perdurent dans les techniques daikido. Mais,

parce que le Fondateur avait dépassé Faspect purement technique, Pessence de Paikido dif-

fere de celle des autres arts martiaux

iLarrive, quelques fois, que le mode d'entrainement en aikido soit mal compris et ramené

ada simple exéeution dlenchainements Ckata). Les techniques d'aikido se déclinent en un

nombre trop important de variantes pour que ¢ soit le cas. Si b O n'est pratgud e
pour la forme, Pessence de Paikido, qui considére le mouvement de la nature comme: le

mouvement de Fétre, ne pourra jamais étre areinte.

ouvement est le mou

Le Fondateur disait : « L'aikido n'a ni forme, ni stvle. En aikido le

I

vement de la nature dont le secret-est profond et infini. »
Il est done différent des autres budo qui ne sattachent quaux formes. En aikido, lorsque

nous utilisons le: mot « forme . cela signifie queles techniques ne sont gu'une série infinic

ws quielles ne peuvent

de formes spirituelies. Elles sont st Crroitement lides fes unes aux
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ére w}.. Le concept « forme » prend alors une tout autre dimen: t perd son sens
conventionnel. Les techniques daikido, commeé nous pouvons Te constater,  different. de
celles du judo, du kendo ou du kararé, mais leur esprit reste fidéle aux secrets. de tous ces
arts martiaux.

ETUDE DYNAMIQUE DE L'AIKIDO

Drun point de vue dynamique, les technigues diafkido ont une structure mtionnetle, Blles
suivent ke schéma suivant

Le: corps hummain, en mouvement, ressemble i une toupie: Lorsqu’ib ne bouge pas, le corps
trouve son équilibre dans L strocture Stable dun téuacdre equitatéral. Cette garde trangu-
laire est b position idéale 4 partir de Baguelle. exéciter une techpique d'aikido, Des que le
maouvement commence; 1€ corps agit comme une toupie, Clest-dedire que dans b techniguie,
le ceéntre du partenaire est entraing dans un mouyvement circulaire qui s'organise dutour de
Faxe de voue propre centre, Ce mauverment de ratation vous permet-de e dirger 4 volon:
1€ pour finir par le renvoyern, comme unetoupié renvoie tut ce qu'elle tuche.

Il existe: un dicton ancien qui cache un des seoréts du jitjutsic - < Poussez quand vous Cres
tiré, e tirez quand vous &tes poussé - Au travers de ces préceptes, les maitres des anciennes
écoles de gagsi Tssaiont & découvrir fes secrets de leur habileté technigue.

FHlexible est 'esprit dicsaule
Quit refourng la force du vent contre lui-méme

St souplesse ef force élaient Lessence de la puissance
Lenseignement s'en trouverait grandement facilité

La souplesse ost le chemiv de la force
Apprenez donc son exquise ulilité

: Jigutsie sig gnifie linéralement « les techniques

Ces vers fustrent le principe de soup
souples -, abors que judo signifie - Tavoie de la souplesse -
Lorsque Jes mémes concepts sont expliqués. en aikido,
quand vous étes poussé et entrez quand vous éies e, « Pour bien comprendre le sens de
cect, vous devez au préalable avoir lu le chapitre surles techniques du présent ouvrage. Ce

ke principe devient : - Tournez

mouvement cireulaire différe: des mouvements inéaires. du jijutsi §1 permet une plus gran-
e variété de vechnpiques. En budo, lorscur'il en est fait bon usage, le niveau de maitrise s'en
trouve transcendé. Lo mouvement  circulaire, alliant force centrifuge: et force . centripete,
devient celut de 1d spirale.

C'est pour cela quen aikido vorre partenaire et vous-méme n'étes pas dans une (:pp<>~;~
tion dualisie. Vous formez une unité dont les deux composanies. s¢ trouvent . SOus. voire
contrdle: Verts étes soumis ensemible i 1a force centrifuge qui s'éloigne de vous er i la farce
centripére gui revient vers vous: Lossque Funité est maintenue dans la spirale, le caraciere
unique de Patkido transparaic. dans' ke rvthime élégant. d'un mouvement: circulaire. Par

La PRATECIUE o LOATRI DO
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rmmrc‘m méme si Ja pente est inégale. La relation entre les forces érre érudice du
point de vue de la dynamique aiki, mais, lors de Pentrainement, i faut entrer dans un érar

de « non-pensée - pour ne pas étee entravé par Vanalyse de théories.

AIKIDO ET SANTE

La plupart des budd tivent leur origine de programmes de gymoastique. corporelle ayant
évolué en ans de self-défense pour finalement devenir une rudwrchu plus ratfinée, e budo.
Un programme de gymnastique d'enfretien peat étre comparé i un programme de méde-

cine préventive. Si nous déplagons notre corps correciement el que le mouvement. 5accon

dé i Ta nature universelle, i §'en trouvera renfored et deviendra pew sensible aus maladies.
Parimii les maitres de guene les plus célebres, i caractéristique principale éstla longévité,
La pratique dune gymaastique dentretien au cours de lear entrainement de budoke est cer-

viiniement érroitement lide i cette longévite,

Lowsque nous comparons Faikido aws différents programmes de gymnastique dientretien,
nows en rrouvons vite Finterér Les mouvements daikido saceordent aux lois universelies de
fa nature, notamment la souplesse, b fluiditd en Péquilibre dlun centre stable. Le but de |
Kidoka est de ne faire quion aveo Funivers; en e contrblant totalement. Lorsque nous fai-

sons preuve diun parfait self-control, notre posture n'a rien de figé, En exercant Fensemble
de notre corps, nous amélorons notre sante.

Le docteur Katsuko Nishi; connu pour ses théories sur ki samté et les moyens de lu pré-
server dits < Lorsque nous regardons les pratiquants d'aikide, nous voyons que lear garde
est.comme un téabdre. équilatéral. Nous les observons ensuite commencer L rotation cir-
entes ditections, en avangant

culiire qui caractérise lear art, Puis ils se déplacent dans diffe
o en reculant, sans s perdre leur centrage, équilibre autour du centre, Ils se contro-
tent: parfaitement. Lorsque 1¢ corps peut e contedle, il est en bonne sante. -

Crest Timage que donne le¢ corps d'aikidokas chevionnés loesqu'ils pratiquent. Le mouve-
ment fluide et continu qui part des hanches ressemble 4 celut du:danseur. I semble s'ins-
crire gracieusement dans 1aspirale. Lorsque nous obsérvons les mouvements des mains, des
poignets, des pieds et des hanchies, tous coordonnés i la respiration, nous retrouvons Fima-
ge idéale d'un corps en bonne santé. Les mouvements de chaque partie du corps semblent
composer un ensemble parfuiterment maitris

En premier lieu, le « souffle-énergic -, qui est source de puissance €
du centre. Ce qui détend naturellement la tension musculaire qui durcit les différentes parties
se dPune posture souple mais stable quel que soit age du pratiguant,

, dans centains cas, que fa rotation sphérique, partant des
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cutée a partir d'une posture stable, pouvait aider & corriger Li
onne vertébrale. Par exemple, ceux dont les

structure . osseuse, notamunent celle: de Ly ¢
épaules tombent ou ceux qui présentent des déviations dorsales 4 Ld suite d'anciennes mala-
dies, verront leur corps’ e redresser, leurs déformations. corrigées aprés une année d'exer-
cices datkido approp
En troisiéme tieu, les mouvements préeis de aikido aident & accélérer la circulation du
sang au niveau de chaque articulation ¢t stimulent de fagon appropriée les muscles internes
Par exemple, lorsque vous vous déplacez & genoux, les xmuil% 5¢

Ui sont rarement utilise
déplacent en flexion. Dangs l¢ mondde moderne; Ta plupart des gens marchent en chaussures,
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mier, le dcux;emc et lc troi-
sieme principe, agissent luuzu sur les muscles mwmvs !vs aikidokas ghuronnu ()nt [L ’
muscles internes et sous-cutands bien (lu(‘lupp( S f aussi souples que le caoutchouce: des
balles: Le Fondateur disait que le travail des articulations Tors des techniques. de contrdle ef
d'immobilisation permettait de nettoyer la - poussicre - accumulée autour de ces derniires -

En aikido, les techniques qui agissent sur une partic spécifique du corps sont nécessaise.

i Fensemble du corps. IE n'existe pas de wehniques radicales qui font un usage

ment fice:
brutd de I force pour faire céder le patenaire dans Vinstant. L'esprit afflue, chaque fois
dans tour le corps, de latéte aux orte |ls Icird: sx(h' pwr Ctre e secret qm permet ‘1 1 nlsxdu
de préserver le corps en h«mnc :«Lm :
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En .ier lieu, il est judicieux de suivre les conseils. de son pmfc‘r et de les garder . résuié tous ¢
en mémoire si 'on veut un jour se dépasser. Quel gue sott votre investissement dans [a pra-

it avoic Pesprit droit et pur, suivre

les comseils de leur ens o nuturelle. Dans ces conditions, ils

tique, si vous ren faites qu votre 161 vous ne progressercy [uas.
En deuxiéme liew; le budo permet de contrer une anague dans Finstant de quelque direc-

el Caractore.

tion quelle vienne, Si vous ne prenez en compte que votre adversairg immédiag, sans vous
préparer 4 en affronter datres, il ne Sagira que d'une banale bagarre. En budo, tous les

exercices impliquent une position de garde solide et un esprit inébranlable. Souvent les gens

disent @ - Cet homme a un componement réprochable - ou « Pour étre excellent, un ariste
doit toujours e sur ses gardes - Les pratiquants dhatkido devraient passer chague jour de
lewur vie en étant sur leur garde, midme &' o'ont pas objectivement le regard rivé dans tontes
les: directions.

N

sEvous réussissez a apphaguerluc discipling du budd sans vous enclasser, vous finirez par vous

En yoisicme leu, i est relativement pénible de toujours Cadier séricusement. Néanmoins,

sentie réellement bien, Certaines personnes affisment quil faur souffris pour éuudier,  mais

Vérade lorsaivelle est sinodre est towjonrs agreable Poue apprécier les séances dPentraing-

ment; il suffic de se concentrer ef de fiire encsonte de ne blésser personne,

L quatrieme regle strtche & Diecpusition des connaissances wchnigques, Laikido propo.

sequielgues mitlicrs de techimigues et varndions. Certiting oleves recherchent b quanind plu
1O8 cquie L quiatliee: Mais quand - ils fomg de bilan; ils Sapercoivent wvec regret quiils n'onr rien
appris. s perdent alors lear motivation - Chugue technigque comportant un nombre impor

tant che varations: Jes ciseignants doivent fure comprendre aus débitants Vimporaace de
I répéntion. 1 faar iépéier les technigues de base encore et encore pour mieux les maitr
S O POIVOIE PASSer ensutte sans probleme aux varlations

Lorsepue le Fonditeuy ving i Tokyo pour T premifre fois) Pamiral Bamu Takeshita compta

parini ses Cleves les plos sércus Co dernder consigrn pan Conit toutes les: techmgues. qu'il
aviit apprises auprés du Maitre. [ en dénombra plus: de deux mille, et pourtant il ne les i
connpaissait pas encore toutes. Cependant, il éuir dans une impasse, découvrant qu'il ne pou-
vail en’ exectter aueune comrectement. Apres quelques jours de réflexion, il comprit Ja signi-
fication d'un conseil que i avait donné le Fondatedr - « Vous devriez éwudier en vous conden:

trant dabord st les technigues 4 genoux. - 10 siaichia done au travail 2 genoux ¢t pievint

bicntde 2 ane telle muitrise quiil pouvait en exécuter cenaines qu'il n'avait pas encore apprises :

deson professeur. Pour un: hotmme desoixante: ;

st méme: chose @ la répétition: des

technigques de base Paidern & progresser mulged sa maladresse ou son manque de dexiéried

La cinqui¢me régle confirme quiil ne faut pas contrarier la nature! La démesure est i évis
ter en toute chose. Lu modération est la clé. Méme lorsque Fexces est limité, il se¢ ressent

dans Pattitude et le corps s'en trouve déstabilisé. Les ¢léves jeunes et fougueux peuvent pen-

ser quils ne devront leur puissance quiaw développement de. leur force physique. Ce nlest
pas vrai Seule la pratique; naturelle orée T force véritable, Cest pour: cette raison guun

homme comme le docteur Niki pouvaic continuer 2 pratiquer Faikido alors quiil érain deé de
uatre-vingts ans.

Pour finir, ke but de aikido n'est pas uniquement de construire un corps puissant mais de Flores e ele Garkis, cailierapliic oo Hisrilied,§ extid £
créer s homme 4 part entiere. Tout homme sensé sait que T force brutale n'est plus dau-
cune ptlité dans I socieié sophisticuée: dans lagquelle: nous vivons aujourd hui. Clest pour
cette raison que e Fondateur interdisait formellément o quiconque dhutiliser Taikico i -
vais escient Il plavtorsa que tardivement la publication desechniques et demandair garan-
thes et recommandations avans daccuettlis un nouvel éléve
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LES PAROLES DU FONDATEUR

Comme lidéogramme ai (lummonie) signifie également ai-Gamoury, jai décidé dappeler
mor budo < aikida -, pour ce quiih o dunigque. Bien que e mot s aiki 2 50t trés ancien ¢
quiibait ¢i¢ wilisé dans e pusse par les hommes de gierre, sasignification: est fondaments

lement différente.

Llaiki n'est pas une technique. de combat pour vainere Vennemi. Cest, pour le monde, la
voie dela réconciliation afin que les eres humains ne forment plus ii'une setle et grance

famille.

Le secrer de Taikido est Pharmonie des étres avec le’ mouvemerit de Tunivers pour que
chacun soit en accord aved Tunivers lui-méme, Cetui quioa compris le secret de Faikido 4

Punivers en lui et peut dire @« Je suis Funivers,

€ ne suis jamais battu, quelle que soit la vitesse & laquelle Pennemi attaque. Ce n'est pas
J J 1 1
parce que ma technique est plus rapide que celle de Pennemic Ce n'est pas une question de

vitesse. Le combat est terminé avant méme de commencer
Lorsquiun ennemi essaie dese batire contre. mol, qui suis Punivers méme, it doit briser
Pharmonie de Punivers. Ausst au moment ol idée ui vient de se batire contre moi, il est

déja vaincu, 1L fexiste aucune mesure de temps, rapide. ou lente.

Latkido est la nop-résistance: Comme il est non-résistant, il est toujours vaingueur.

Ceux qui ont le caractére mal fait, Vesprir 4 fa discorde, sont battus d'avance.,

rvolre coeur et vous harmoniser a Factivie

Alors; .comment parfaire e, purifie

e, faes yvorre. e de Diew. I est

¢ de toutes choses dans prems
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amtf.nmipréscm partout et tout Ie temps dans Punivers. « Il o'y '_»; de discorde dans
Famour. 1L 'y & pas dlennemi de Famour - Un esprit enclin i lua discorde, pensant 4 Vexis.
tence d'usi érinemi, ne tient plus face i lx volonté de Dicu.

Ceux qui ne sonit pad duccord, ne peuvent 8tre en harmonie avec Tunivers. Leur budd st

celui de fa destruction. 1 o'est pas un budd constructif.

Se mesurer twhmqtm’nc'n' gagner ou perdre, e mlest pas le vral buds. Le vrai budo ne
conndit pas la ditfaite - Ne jumals Ctre vainou » signific « ne jamais se battre o,

Gugner signific vainore Lesprit de discorde quiest.en vous. Cest accomplir votre ssion
divine,

Ce miest pas ich vaine théoric, Yous Lo metiez en pratique et bienidn vous aceeptez le poi
voir supréme de Funite avee fa nature.

Negegarder pus les yeux de Vadversaire, siivous ne vontlez, pis que votre esprit Soir att
ré par ses yeuk. Ne regarderz pas son sdbre, shvous, ne voulez pas due son Sabie vons tie.
Me leregardez pas) st vous ne voulez pas quic votre esprit soit distrait, Le vrd budo vous
sacglobalitd, Tour cé quil

apprend Pattraction gui vous permettra. de pudtriser Fennemi das
me reste a faire est de suivie cette voie,

Home suffit de tourmer fe dos il ennemi, Lorsqulib attagne pour frapper, it se bl
méme de Vintention quiil o de frapper. Je ne fais qiiun avee TUnivers ¢f ne suis tien d
Lorsque je me tiens debout, il sera attiré vers moi. 1 n'y. 2 ni temps, ni espace face au Ueshi-
b de ido, seul Punivers el quen lui-méme. : i

n'y a pas d'ennemi pour Je Ueshiba de aikidi, Yous vous trompez si vous penses
le brdd signific avoir des adversuires ot des ennemis, étre fort e les vainere. 1’y a ni :uM .
saire, ni ennemi dans le vrai budd. Le veai budo cest ne faire quiun avec iumvcr»
dire ére uni au centre de Funivers, :

En atkido, il faut avoir T 1 paix dans e monde pour tous ¢t non im;;m dt.(

lui qui ventr éure fort ou qui s'entraine duns le seul bt de vainere.

Lorsque quelgu’in me demande si les principes de mon budo s'inspirent de la religion, je
i réponds :»non - Les principes de mon budo, en ce quil a de vrai, c-clkmc nt lm rch"mm’
et les conduisent vers Taccomplissement,

Je ne suis ana-

Lorsque je suis-attaqud, je reste calme quelles que soient les circonstances.
vig, ni i b mort e ladsse tour el quit est a4 Diewl Détac
er tout i Dieu; non seulement gug md VOUS Cles g

ché nidla covons e Tivie o de i
la mort et ayez un esprit préc i [ /

mais également dans chaque instant de vorre vie,

Le vrai budi estacte d'amour. TF sattache & donner vie 4 toiite chose er nom i tuer oud
combatre. L'amour st garant de tout.. Rien ne peut exister sans il
tion de Famour

Latkido est la réalisa-
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ne s'attache a rien, Luk:do ne décide pas i bien ou du mal. L'aikido laisse les choses gran-

- disons wute compérition - en aiki

Ecartons méme 1¢girement) o mess plus ta

vir i corriger |
: Luludo et td dmt u,

Je ne me f

5 pits .is parmi les hnmmos ch ;ut'mus Je drm ami? Dieu. Le monci' :
e

ne valpas bien parce que les lmmmus se lient damitié, agissent ef parlcnt sans dis s :
ment.: Les bons et les méchants Appamcnm‘m tous a'la gr.mclc famille du monde. Laikido,

dir et L“w()hlL‘f ot [mrlu ipe i Iduunmlxssuncm de Funive

En aikido, nous contrdlons Pesprit de Fadversaire

vant de lui faire face. Cela signifie que
nous Fattirons en nous: Nous avaneons dans la vie ¢ A NOUS appuyant sur meumu de notre
esprit et nous essayons de commuander 4 notre vision di mund(

- Nous prions sans ces pnur cela quc nous inter-
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celui de Fattaque amoureuse ¢f

de fa rccc:ncili:xtion"p.wif'rquv ‘Dans ce but, nous lions el tnissons k“- JL]\’{‘(‘S'NFLS pu
voloné. de l'::mm,u'. Fameur nOUS periet du purifier les autres,

comme la voie qui permeitra de
do dépasse le cadre dun pays ou d'un indi-

(mmm nez I‘ukulu d ‘!mrd comme un huclu (:[ cn»mtc-’
reconsiruire ke grane k‘ familie des hommes, Lad
vidhi Son seul by estdhaccomplin 1¢ oo

ol volon

St ay

Nous pouvons dire que|
rité de notre res p;mtmn pmxot qu
pm dnmmmquc en i md:; dL 1!
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ﬁwts diin Ce monde :

Sans le buds une nation court i sa perte, ur k: im:!n donnv vie s I.iﬂ)()Lll‘ pmtcucur u
est Lx SOUCe dcs activites scientifiques.

,Jt veux q,uc 5 l:uns bien inte tionnés ¢ x.u mk it i voix 4Ic I ‘nkx lo: 1l né peut vous :

sprit. Telle est la mission: de
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