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	SAMEDI 14 DÉCEMBRE 2019     33 COURS JULIEN MARSEILLE 16°( parking en sous-sol )
PRINCIPE D’INTÉGRITÉ
Notre intention est de :

« balayer » le principe d’INTÉGRITÉ et de permettre une vision globale des enjeux.

Objectifs : 
INTÉGRER les notions d’INTÉGRITÉ dans sa pratique et dans son enseignement
La SANTÉ : Définition selon l’OMS
« La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. »
La notion d’INTÉGRITÉ intègre les principes liés à la SANTÉ,

La PRATIQUE et la TECHNIQUE pouvant être perçues comme un moyen de tendre vers cet objectif.
Nous allons nous organiser en 5 grandes parties :
1/ RE-CONTEXTUALISATION séance du 30 novembre 2019 :
2/ INTÉGRITÉ du point de vue BIO MÉCANIQUE
3/ INTÉGRITÉ TORI
4/ INTÉGRITÉ UKE
5/ INTÉGRITÉ dans la RELATION TORI – UKE
6/ MISE EN SITUATION d’OBSERVATION
7/ BILAN
14 h

-
14h30
RE-CONTEXTUALISATION
PAR LES STAGIAIRES DU 30 NOV 19
Échauffement par un futur BF : Préparation généralisée
les 3 phases de la CONSTRUCTION TECHNIQUE :

Préparation spécifique et Une proposition de pratique qui illustre les 3 phases :
Notion de PRINCIPE :

Citer quelques exemples :

Notion de KIHON :

14h30
-
15h30
INTÉGRITÉ du point de vue BIO MÉCANIQUE
PRATIQUE

ÉCHANGES / RÉFLEXIONS

RECHERCHE DU RESPECT DES GRANDS PRINCIPES  BIO-MÉCANIQUE : 

Ici il s’agit de l’intégrité de chacun. Tori et Uke sont concernés.
· KATATE RYOTE DORI / SOKUMEN IRIMI NAGE
Organisation cohérente du corps : notion de LIGNES de FORCE
Respect des COURBURES VERTÉBRALES :

· RYOTE DORI  / TENCHI NAGE  ( cambrure  pour Uke – verticalité pour Tori )
Limites de la GARDE :
· SUBURI au KEN / SHOMEN UCHI  ( la limite : la souplesse du PSOAS )
Protection des genoux :

· SUBURI au KEN / KESAGERI 

Ouverture pied avant en cohérence avec la direction du fémur ( limiter rotation du genoux
· YOKOMEN UCHI / IKKYO OMOTE

Tori : Taï sabaki pointe de pied,
Uke : Pivot genoux jambe arrière 

Notion de respect du « SENS ARTICULAIRE » :

· KATATE DORI / SHIHO NAGE

Uke se « repositionne »

· KATATE DORI  / KOTE GAESHI

Tori action vers la hanche du partenaire

UNITÉ du CORPS : 

· USHIRO K ATATE DORI KUBISHIME / KOSHI NAGE
Tori : synergie jambes – bras - regard

15h30
-
16h00
INTÉGRITÉ TORI

PRATIQUE

ÉCHANGES / RÉFLEXIONS

SHOMEN UCHI / IKKYO OMOTE – URA 

VARIATIONS EN KOKYU NAGE ou KOSHI NAGE
A partir de la pratique :

essayer de dégager les enjeux en terme d’intégrité pour Tori

Le groupe est amené à émettre des hypothèse en les illustrant 

UNITÉ DU CORPS 

CENTRAGE 

EQUILIBRE STABILITÉ

SE PRÉSERVER

PRÉSERVER UKE

ATTITUDE DU CORPS JUSTE

ENGAGEMENT DU CORPS DANS LE SENS DE L’ACTION
16h00

-

16h30
INTÉGRITÉ UKE

PRATIQUE

ÉCHANGES / RÉFLEXIONS

KATATE DORI / SHIHO NAGE 

VARIANTE UDE KIME NAGE
VARIATION des formes de SHIHO NAGE

( Tori pourra aller progressivement vers un JIYU WAZA )

A partir de la pratique :

essayer de dégager les enjeux en terme d’intégrité pour Uke
Le groupe est amené à émettre des hypothèse en les illustrant 

UNITE DU CORPS 

COMPORTEMENT D’ATTAQUANT

· Attaques crédibles,

· Distance de sécurité,
· Permanence de l’intention initiale,

· Évolution de l’intention initiale, reprise d’initiative

ATTITUDE CRÉATRICE

· Disponibilité,

· KAESHI WAZA

VIGILANCE

CHUTER SANS SE BLESSER
16h30
-

17h00
INTÉGRITÉ dans la RELATION TORI - UKE
Ici nous nous intéresserons à l’intégrité de la paire tori / uke et à la qualité de la relation
JODAN TSUKI / IRIMI NAGE, IKKYO, SHIHO NAGE, 
                                KOTE GAESHI
JIYU WAZA 

A partir de la pratique :

essayer de dégager les enjeux en terme d’intégrité pour les 
Le groupe est amené à émettre des hypothèse en les illustrant 
CONSERVER le CONTACT et la CONNEXION

LE POTENTIEL PHYSIQUE :
· Tenir compte du sien et de celui du partenaire

RYTHME DANS LA TECHNIQUE :
· Attention aux ruptures

Concept de NEUTRALITÉ

ZANSHIN : 
· Présence, permanence de l’intention



	17h

-
17h45
MISE EN SITUATION d’OBSERVATION
En 2 à 3 Groupes selon effectif :
Le groupe qui observe fait des retours aux pratiquants.
Ils pourront éventuellement leur demander de re-démontrer leur pratique.

1 ou 2 groupes pratiquent pendant que le 3° observe.

Observer les pratiquants en identifiant le respect du principe d’intégrité.

Techniques proposées :
AÏ HANMI KATATE DORI / JIYU WAZA,

CHUDAN TSUKI / JIYU WAZA,

USHIRO RYOTE WAZA / JIYU WAZA

17h45

-

18h 
BILAN de la journée + présentation de la prochaine session
+

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 )
LIGUE AÏKIDO PACA
                                COLLEGE TECHNIQUE RÉGIONAL            
                        DFR : Bruno Rivière



