
Etude technique katate dori / shiho nage EDC HAUTE NORMANDIE Bruno Rivière 

TECHNIQUE ETUDIEE              ATTAQUE :     KATATE DORI             TECHNIQUE :  SHIHO NAGE             SN4PEDA1 
NIVEAU DE PRATIQUE : 

ELEVE  " INSTALLE "  

DANS CE GRADE . 
5° KYU 4° KYU 3° KYU 

CONNAISSANCE 

FORMELLE  DE LA  

TECHNIQUE 

sur attaque ai hanmi katate dori ( sans doute plus 

adapté au niveau de pratique ) 

  

CONSTRUCTION DE LA  

TECHNIQUE : 

 

PHASE INITIALE DE 

PLACEMENT 

 

 

 

PHASE D'EQUILIBRE  

DESEQUILIBRE 

 

 

 

PHASE TERMINALE 

 ( PROJECTION , 

IMMOBILISATION ) 

 

statique : sort de la ligne   ECA 

dynamique : sort + ou -   NA 

placement : parallèle à uké  

 

aspiration : absente    NA 

action : . ouverture grace à l'action du pouce   A 

               . atémi si nécessaire   ECA  

               . pas marché et pivot en meme temps  

               . action sur le bras  (coupe NA ) 

               . problème de distance ( trop loin ) 

 

engagement  : .  inexistant ou maladroit ( la chute 

est déja un problème pour uké ) 

                          . perte de contact ( trop loin ou 

lache )  

                          . termine souvent à contre hanche   

 

statique : sort de la ligne   A  

dynamique : sort  de la ligne d' attaque   ECA  

placement :  

 

 

aspiration : absente    NA  

action : . le pas ( irimi ) et le tenkan sont distincts  

( amplitude ) , bras allongés   ECA  

                              . à repris une distance avant 

d'agir sur le bras   ECA 

               . contact , controle , distance   ECA  

engagement : .  apparition d' une action globale      

amenant clairement uké au sol 

                         . agit nettement sur le bras de uké 

pour l'amener au sol   ECA  

 

 

 

statique :     A 

dynamique : A    

placement :  

 

 

aspiration :    ECA 

action :  

         . continuité entre le henka et la coupe  ECA 

         . reprise de distance avant la coupe  ECA 

     

          

engagement :  

. apparition d'un travail de coupe   ECA   

. contact , controle , distance   A 

. la technique commence à s'enchainer avec 

engagement du poids du corps sur l'avant  ECA 

 

PRINCIPE D'INTEGRITE : 

POUR TORI 

CENTRAGE 

EQUILIBRE 

PRESERVER SON 

INTEGRITE 

ATTITUDE DU CORPS 

JUSTE 

POUR UKE 

COMPORTEMENT 

D'ATTAQUANT 

ATTITUDE CREATRICE , 

VIGILANCE 

CHUTER SANS SE BLESSER 

 

centrage :    NA  

equilibre : précaire   NA  

préserver son intégrité :  NA  

( devrait lacher uké plus tot pour éviter de lui faire 

mal ) 

 attitude du corps juste :   

. dans l'entrée  A  

. pendant et en fin de technique  ECA  

comportement d' attaquant : bras trop tonique  

vigilance :  

chuter sans se blesser :  pas automatisé ( " se laisse 

tomber " ) 

 chute sur la jambe coté partenaire   A  

 

centrage : liaison du travail  bras - jambes   ECA   

équilibre : le  pied arrière ( se soulève )  ECA  

préserver son intégrité : 

 

 

attitude du corps juste : le dos se place , les jambes 

sont " tenues " tendues ou fléchies   ECA 

 

 

comportement d' attaquant :  

 attitude créatrice : conserve le poignet 

vigilance : protège son bras  ( flexion ) 

chuter sans se blesser : commence à offrir une 

résistance à nagé  

 

centrage : travaille avec les bras devant soi pendant 

toute la technique A 

équilibre :  

suit le partenaire avec le pied arrière  ECA  

préserver son intégrité : regard sur le partenaire  

comportement d' attaquant :   

  placement dans l'attaque ( cherche à  garder le 

contact avec nagé ) ECA  

avance pendant l'action  ECA  

attitude créatrice : commence à pouvoir travailler 

en dynamique sans crainte pour sa chute 

vigilance : A 

chuter sans se blesser : ne s'écrase pas pendant la 

descente sur la jambe pliée ( pose le pied loin ) 

 


