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	SAMEDI 30 NOVEMBRE 2019          CREPS de BOULOURIS
LES ARMES : OUTILS DE COMPRÉHENSION 

DE LA CONSTRUCTION TECHNIQUE   
 Cette année, en FORMATION AÏKIDO ( appelée aussi École Des Cadres ), nous accueillons un groupe de pratiquants issus de la prochaine formation au Brevet Fédéral.

C’est pourquoi nous avons décidé de « revisiter » l’ensemble de la construction technique.

Notre objectif principal est la prise de conscience que notre pratique est structurée, 
à partir d’un cadre  martial, 
dans lequel nos actions ont du sens et sont mises au service de l’intégrité de chacun.

En partant d’une connaissance formelle des techniques nous allons chercher à dégager avec les stagiaires :

- Les 3 phases de la construction technique, 

- La pertinence de donner du sens à nos actions comme tori et comme uke,

- La notion de principe,

- La place des kihons,

Les notions d’intégrité seront reprises le 14 décembre à Marseille.

Notre stratégie est de partir des armes, non pas, dans leur pratique spécifique, mais comme outils mis au service de la compréhension de nos actions.

Notre intervention sera organisée en 4 temps :

ARMES et PÉDAGOGIE : TANTO

ÉDUCATIFS illustrant la CONSTRUCTION TECHNIQUE

Pratique globale, ludique, variée  

ARMES et PRINCIPES : JO

Pratique permettant de mieux cerner la maîtrise des PRINCIPES

ARMES et KIHON : KEN

Pratique permettant d’améliorer

La compréhension de la construction technique des KIHON

TANINZUGAKE ( RANDORI )    Construction à partir d’un tanto utilisé par Tori
Réinvestissement des apports de la journée
Notre méthode : alterner les apports techniques, les moments d’expérimentation et de réflexions partagés, suivis de périodes de réinvestissement.
Un bilan permettra aux stagiaires de remobiliser les contenus abordés pendant la journée et de les remettre, nous l’espérons, en perspective.
9h30

-

11h

ARMES et PÉDAGOGIE : TANTO

ÉDUCATIFS illustrant la CONSTRUCTION TECHNIQUE

Pratique globale, ludique, variée

Bruno Rivière 

DFR
Objectifs : DONNER DU SENS À LA PRATIQUE + VISION GLOBALE
Faire apparaître les 3 phases de la construction technique :

· Phase initiale de placement,

· Phase de création et de conduite du déséquilibre,

· Phase terminale.

UNITÉ DU CORPS – CENTRAGE – CONTRÔLE DE L’AXE – ÊTRE ORIENTÉ VERS LE PARTENAIRE
INTÉGRITÉ : distance de sécurité – 
ATTITUDE – préserver son partenaire (rythme – rupture – contrôle)
Donner du SENS ( MARTIALITÉ ), le pratiquant, Tori ou Uke, doit toujours être concerné par l’action .
ORIENTATION vers le partenaire

FORME INTER-ACTIVE
1/ KATATE DORI : NANAME NAGE :
TORI : TANTO MAIN AVANT

TORI propose différentes formes

afin d’inciter UKE à conserver le contact :

( IRIMI TENKAN-IRIMI HENKA-TAÏ SABAKI )

VARIATIONS sur  : KOKYU NAGE

DONNER du SENS à la 

RELATION MARTIALE :
TORI : présente le couteau en direction de uke

( pique vers le ventre )

UKE :

SAISIE + PRISE D’ANGLE

CONSERVER le CONTACT

DISTANCE de SÉCURITÉ

CONTACT – CONNEXION – PASSER de l’INFO
2/ YOKOMEN UCHI – IKKYO OMOTE :
TORI : TANTO MAIN ARRIÈRE
Sortie extérieure

Contrôle de l’axe avec le tanto de la main arrière 
( coupe par en dessous )

«  les 3 PHASES de la

CONSTRUCTION TECHNIQUE »
· Phase initiale de placement,

Se DÉPLACER pour avoir un AVANTAGE de PLACEMENT
· Phase dynamique de création et de conduite du déséquilibre,

CRÉATION-CONTRÔLE-CONDUITE

· Phase terminale.

ENGAGEMENT du CORPS dans le SENS de l’ACTION

AMENÉ au SOL ou PROJECTION
3/ SHOMEN UCHI – IKKYO OMOTE : 

TORI : TANTO DANS CHAQUE MAIN

- AMENER AU SOL en passant devant uke, 
( échange du contact au coude ), 

( VÉRIFICATION du CENTRAGE )
ÉVOLUTION : 

- KOKYU NAGE
UNITÉ du CORPS
VERTICALITÉ

LIAISON BAS et HAUT du CORPS

ALIGNEMENT BIOMÉCANIQUE des  SEGMENTS

CENTRAGE / 

ORIENTATION VERS UKE
4/ SHOMEN UCHI - IKKYO URA :
C’est TORI qui a 1 ou 2 TANTO à disposition

FAIRE des PROPOSITIONS

RECHERCHE PROPOSITIONS 
par les STAGIAIRES ( par BINÔMES )
4 bis/ SHOMEN UCHI - IKKYO URA : 

TORI : TANTO dans CHAQUE MAIN

( les tantos restent dirigés vers uke durant toute la technique )– 
puis contrôle de la NUQUE de UKE
ÉVOLUTION : 
SOTO KAITEN NAGE

CENTRAGE / 

CONTRÔLE AXE ( si possible permanent )
ORIENTATION VERS UKE

5/ KATATE DORI – SHIHO NAGE :

C’est TORI qui a 1 TANTO à disposition sur la main saisie ou sur la main libre
RECHERCHE et PROPOSITIONS 
par les STAGIAIRES ( par BINÔMES )
2 groupes selon main tenant le TANTO

5bis/ KATATE DORI – SHIHO NAGE :
Tori : CONTRÔLE de l’AXE ne pas saisir, 

PROJECTION : coupe vers le partenaire

Uke : GARDER le CONTACT

6/ USHIRO RYOTE DORI : KOKYU NAGE
TORI : 2 TANTO 
UNITÉ du CORPS
Non étudié
11h

-

12H30

ARMES et PRINCIPES : JO

Pratique permettant de mieux cerner la maîtrise des principes
Éric Foulon
CTR

ARMES ET PRINCIPES : avec le J0 (animé pa Eric)
Objectif : rendre plus compréhensibles et visibles les principes importants mis en œuvre dans la construction technique.

2 éducatifs seul :
- Tsuki (départ Jo posé verticalement) : engagement du corps ; Irimi

Application Aïkido  :  Aihanmi Katatedori Ude Kime Nage

- Tsuki (départ Kamae classique) : allonger le jo au maximum sur la pique et laisser le corps suivre l’entraînement vers l’avant : mobilité ; continuité (de l’action, d’un déséquilibre) ; aspiration, absorption.

Applications Aïkido :  Aihanmi Katatedori Ikkyo ; Katatedori Soto Kaiten Nage

Jo Nage : sollicitation, gestion du Ma-aï

Mise au point préalable : la sollicitation de Uke par Tori est une fermeture de l’espace que Uke doit prendre en compte (gestion du Ma-aï) ; la saisie de Katatedori l’illustre bien.

- Avec le Jo, mise en place de la distance de Kamae : lorsque Tori ne peut atteindre directement Uke de sa position

- Ouverture du Jo par Tori : sollicitation de Uke à avancer pour attaquer Tori

- Tori referme le Jo vers le visage de Uke : sollicitation de Uke à se protéger et tenter de reprendre le contrôle de l’arme en bas (Zanshin : vigilance, attention, réactivité).

- Educatif à partir de la situation précédente (Tori et Uke de part et d’autre du Jo) alternance Tsuki-absorption : mise en évidence de la relation Uke-Tori :   connexion, neutralité de Uke et Tori, harmonisation (Aïki), transfert de l’action de Tori sur Uke.

- Autre éducatif possible (non présenté) : le Jo tenu en équilibre horizontal entre  le ventre de Tori et Uke, qui se déplacent tout en cherchant à conserver la distance et la tension qui maintient le Jo entre eux : connexion, mobilité, réactivité, vigilance et gestion du Ma-aï).

Jo Nage Kokyu Nage Omote : de la sollicitation de Uke, Tori referme directement pour projeter. On retrouve les notions d’Irimi, d’engagement du corps.

Illustration d’un mode de rencontre possible (De-aï) : Tori empêche l’attaque de Uke de se développer en étant en pression sur lui jusqu’à la projection.

Jo Dori : 

- sur Tsuki entrée de Tori à l’intérieur et à l’extérieur au moment de la frappe : Irimi, engagement du corps, contrôle de l’axe de Uke.
Si Tori se déplace avant, Uke suit pour frapper ; si Tori s’engage assez loin du Jo, Uke peut corriger et toucher : le meilleur placement est d’être parallèle et proche du Jo, orienté vers Uke  ==) Gestion du Ma-aï et de l’intégrité.

- Kokyu Nage (forme ikkyo) : sur entrée intérieure 

Application Aïkido : Aihanmi Katatedori ikkyo

- Sokumen Irimi Nage : sur entrée extérieure (saisie du Jo avec une petite aspiration et extension de la main libre)

==) Illustration d’une autre possibilité de De-aï : dans les 2 cas, Tori entre dans la distance de Uke en le laissant développer son attaque, et crée le déséquilibre en pression sur Uke.

Jo Nage Kokyu Nage Ura :  sur la sollicitation de Uke, Tori donne une extension à la saisie de Uke par un déplacement Irimi Tenkan ==) une autre modalité de rencontre (De-aï) : laisser développer l’attaque de Uke et le mettre en extension au-delà de sa distance 

Jo Dori Shiho Nage : sur entré intérieure. Tori utilise le bassin et les jambes pour faire levier sans effort sur le Jo : unité de l’axe vertical (corps-Jo) ; engagement du corps dans le sens de l’action (et de la direction du Jo).

Jo Tai Jo Shomen Uchi : Tori tient le Jo à 2 mains devant lui (position du « rameur ») : Tori chasse l’attaque de Uke qui enclenche un 2ème Shomen ; sortie et frappe/contrôle de Tori de l’autre côté : Unité du corps (coordination haut-bas et droite-gauche) ; action avec la globalité du corps :  

Applications Aïkido : shomen uchi Kote Gaeshi ; Aihanmi Katatedori Ikkyo…
Autres possibilités d’applications sur Ushiro Ryokatadori (non présentées).

14h

-

14h30

Résumé de la matinée

Distinguer les 3 phases de la construction technique

Éric
Jean-Fabrice

Bruno

«  les 3 PHASES de la CONSTRUCTION TECHNIQUE »

· 1/ Phase initiale de placement,

Se DÉPLACER pour avoir un AVANTAGE de PLACEMENT
Principes mis en jeu : IRIMI – TENKAN – MAAÏ – DEAÏ

· 2/ Phase dynamique de création et de conduite du déséquilibre,

CRÉATION-CONTRÔLE-CONDUITE

· 3/ Phase terminale.

ENGAGEMENT du CORPS dans le SENS de l’ACTION

AMENÉ au SOL ou PROJECTION  
Les notions de VARIATIONS et de VARIANTES peuvent apparaître ( si questions )

INTÉGRITÉ du pratiquant comme : Tori et Uke
Rôle de Uke :
Attaque sincère,

Disponibilité – Vigilance

Contact présence

Notion de KAESHI WAZA
Ce retour, sur la matinée est global et volontairement succinct.
14h30

-

15h45

ARMES et KIHON : KEN

Pratique permettant d’améliorer

la compréhension de la construction technique des kihon
Jean-Fabrice VIOLA CTR
But de la séance

Le but de la séance et de mettre en valeur les principes des Kihon Waza par leurs réalisations avec un Ken : Tori ou Uke peuvent avoir le Ken.

Définition

Nous avons tout d’abord discuté de la notion de Kihon Waza pour avoir une (possible) définition commune. Nous avons retenu la définition suivante.

Le Kihon Waza est une technique de base qui a deux caractéristiques importantes :

· Elle n’est jamais mise de côté car régulièrement pratiquée quel que soit le grade

· Elle renferme les principes de base de l’Aïkido

Déroulé de la séance
La pratique de chaque technique se déroule en trois parties :

1. Les élèves exécutent le mouvement montré avec le Ken.

2. Les élèves pratiquent le même mouvement à main nues. Le mouvement à mains nues n’est pas démontré par le formateur.

3. Les élèvent volontaires expliquent et montrent le ou les principes importants du Kihon que le travail au Ken a permis de mettre en avant.

Compte rendu

Aï Hanmi Katate Dori Ikkyo (Omote et Ura)

Tori tient le Ken comme s’il était dans le fourreau et son travail consiste à le dégainer vers le haut avec la main saisie (droite) pour amener la lame du Ken sur la nuque de Uke (dans une forme Ikkyo) afin de l’amener au sol.

Principes mis en avant :

· Centrage et verticalité de Tori – En effet la main de Tori ne peut monter que verticalement en suivant l’axe du corps pour sortir le Ken du fourreau. Dans le cas contraire, cela offre un appui à Uke pour contrer la sortie du Ken.

· Contrôle de l’axe – Le placement de la lame sur la nuque de Uke permet à Tori d’appréhender un bon placement pour contrôler l’axe et permettre le déséquilibre et son accompagnement

Aï Hanmi Katate Dori Shiho Nage

Tori tient le Ken dans la main droite et Uke lui saisit la main gauche. Tori utilise le Ken pour passer sous le bras de Uke, pivote et effectue une coupe Kesa Geri pour projeter Uke.

Principes mis en avant :

· Intégrité – Puisque que Tori ne tient pas le poignet de Uke avec ses deux mains, il est important de comprendre à quel endroit Tori doit effectuer le pivot, ceci afin de ne pas donner une ouverture de contre à Uke.

· Contrôle de l’axe – Le pivot doit permettre à Tori d’être placer idéalement par rapport à Uke pour contrôler son axe et faire une coupe efficace.
Aï Hanmi Katate Dori Irimi nage

Le mouvement correspond à celui de Ikkyo. Mais Tori progresse plus loin dans le dos de Uke. Tori projette Uke en faisant une coupe Kesa Geri.

Principes mis en avant :

· Centrage et verticalité de Tori – En effet la main de Tori ne peut monter que verticalement en suivant l’axe du corps pour sortir le Ken du fourreau. Aussi, ce centrage permet à Tori de faire le pivot et le Tenkan sans être gêné par le Ken.

· Intégrité – Pour projeter Uke avec la coupe Kesa Geri, Tori doit avoir une position idéale par rapport à Uke. Par exemple, il ne doit pas se retrouver trop en avant au risque de permettre à Uke de contrer la coupe. Cela permet un engagement total du corps.

Katate Dori Kokyu Nage

Tori tient le Ken comme s’il était dans le fourreau. Uke saisie Tori en Katana Dori : Tori projette Uke après avoir effectué un Tenkan. Dans le même temps, Tori dégaine le Ken pour couper Uke dans sa chute de bas en haut.

Principes mis en avant :

· Verticalité – Lors de la projection, il convient de ne pas tourner les épaules ou plier le bassin. Sinon, il est impossible de sortir le Ken du fourreau.

· Intégrité – Une fois le Kokyu Nage effectué, la coupe avec le Ken a deux effets :

· Forcer Uke à effectuer la chute

· Empêcher Uke de pouvoir continuer à être attaquant

Shomen Uchi Kote Gaeshi

Uke a le Ken et attaque Shomen Uchi. Tori effectue Kote Gaeshi.

Principes mis en avant :

· Irimi – Face à une attaque Shomen Uchi avec un Ken, le principe du point de rencontre est très important (De Aï). Il doit permettre à Tori de se protéger de l’attaque (esquive) tout en ayant la possibilité de déséquilibrer Uke et de le projeter.
16h

-

16h30

RANDORI    Construction à partir des armes

TANINZUGAKE ( randori )

Tori : avec tanto – puis sans tanto 

Bruno Rivière

DFR
Comprendre l’exercice RANDORI :
Notre objectif est double : 

Pour Tori : Être Capable de contrôler l’axe du partenaire et de disposer d’un atémi ( coupe ) potentiel,

Pour Uke : Être Capable de chuter en préservant son intégrité : conserver une distance de sécurité par rapport à la coupe du tanto. 
La chute intervient dès la perception du danger de la coupe ( ou de l’atémi potentiel en l’absence de couteau ).

Uke cherche à se remettre à distance d’attaque. 
Situation proposée :
1/ Randori sur RYO KATA DORI : nous revoyons les pricipes à mettre en œuvre,

2/ Randori avec un tanto pour Tori 

 Le tanto main avant est l’option retenue

Variante possible : TANTO DORI pour TORI : ATTAQUE YOKOMEN
Alterner le couteau main avant ou main arrière,

Nous demandons une grande disponibilité aux Uke 

Remarque : difficile de perdre l’habitude de « s’agripper »…
16h30

- 17h

BILAN de la journée par les stagiaires :

Ce qui a retenu leur attention :

· Les 3 phases de la construction technique,

· Être CENTRÉ sur l’AXE,

· TENKAN, PIVOTER et VERTICALITÉ,

· ARMES : actions plus VISIBLES et plus LISIBLES,

· Nous avons dressé le « SQUELETTE de l’Aïkido »,

· La notion de PRINCIPES permet de se comprendre,

· CONTRÔLE du partenaire, 

· MARTIALITÉ liée à l’ARME
· Notion de KIHON
17h -

17h30

BREVET FÉDÉRAL : INFORMATIONS ( pour les inscrits au BF ) 
Infos et bilans sur le site de la ligue : http://www.aikido-cotedazur.com/
Infos et contenus sur http://www.formationaikido.com/  ( en restauration )
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