Passage de la notion de PRINCIPE
au CHOIX
des CAPACITES a DEVELOPPER.

PRINCIPES CAPACITES A DEVELOPPER

PHASE INITIALE DE PLACEMENT

IRIMI ECD' avancer vers uké
ECD' avancer et de sortir de la ligne
ECDe sortir de la ligne d' attaque
ECDe pouvoir lacer un atémi
ECDe se créer un avantage de placement

TENKAN
ECDe pivoter au moment du contact
ECDe terminer un déplacement avec le partenaire devant soi

MA Al
ECD' agir sur la distance d' attaque de uké
ECD' inciter uké a attaquer
ECDe créer le moment de rencontre
ECDe choisir la technique adaptée a la situation créée

PHASE DE CREATION ET DE CONDUITE DU DESEQUILIBRE

ASPIRATION ECDe changer de hanmi
ECDe sortir de la ligne d' attaque en augmentant la distance par
rapport a uké
ECDe modifier le point de rencontre pour obliger uké a s'
investir plus dans I' attaque
ECDe se placerdans le méme rythme que I' attaque

CREATION ECDe d' agir sur le centre de gravité d' uké ( tirer, pousser )
ECDe changer de rythme pendant son déplacement
ECD' avoir une balance entre les deux mains
ECD' agir sur les appuis de uké a partir d' une contrainte
articulaire
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CONDUITE

CONTROLE

ECD' accompagner I' action de uké et de I' amplifier

ECDe maitriser le rythme de la technique( accélération + ou - )
ECDe garder I' initiative

ECDe terminer la technique avant que uké ne se soit
réequilibré

ECDe d' augmenter le contr6le de uké pendant le déroulement
de la technique

ECDe conserver le contrdle de uké pendant son déplacement
ECDe se replacer pendant la technique

ECDe replacer uké grace au sens de I' atémi

PHASE TERMINALE ( PROJECTION, IMMOBILISATION)

ENGAGEMENT

CONTINUITE
( passage entre
désequilibre et
engagement )

CENTRAGE

EQUILIBRE

SE PRESERVER

ECD' avancer pendant la projection

ECD' avancer les hanches pendant la projection
ECD' avoir une action de coupe avec les mains
ECDe fermer aprés une ouverture

ECD' avoir une extension apres une flexion

ECDe conserver son action sans temps mort
ECD' amplifier son action de déséquilibre
ECDe lier ses actions

INTEGRITE POUR NAGE

ECDe conserver les mains devant soi
ECDe lier le travail des mains avec le placement des hanches

ECD' étre stable pendant la technique

ECDe ne pas étre a distance de frappe de uké pendant toute la
technique
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PRESERVER UKE ECD' adapter sa pratique au potentiel de uké ( physique et
technique )
ECDe respecter uké

ATTITUDE DU CORPS
JUSTE

ENGAGEMENT DU  ECD e créer des lignes de force dans le sens du projet d' action
CORPS DANS LE SENS
DE L' ACTION

INTEGRITE POUR UKE

COMPORTEMENT D' ECDe rester attaquant
ATTAQUANT ECD' avoir des attaques crédibles
ECDe contréler ses attaques
ECD' attaquer de fagon « non suicidaire »

ATTITUDE ECDe faire, de voir les contres prises
CREATRICE ECD' attendre I' action de nagé pour bouger
ECDe garder le contact

VIGILANCE ECDe se replacer
ECDe chuter lors de I' engagement final
ECDe s' organiser en fonction de I' environnement
ECDe rester présent " ne pas s' abandonner "

CHUTER SANS SE ECD' assurer sa securité dans toutes les situations de la
BLESSER pratique ( cf. les tableaux des différents niveaux d' efficience )
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INTEGRITE POUR UKE ET NAGE

UNITE DU CORPS ECDe maitriser I' organisation de son corps dans I' espace
ECDe respecter ses qualités biomécaniques

ATTITUDE JUSTE ECDe s' inscrire dans une relation martiale

MAITRISE DE SON  ECD'avoir une pratique adaptée a son age, ses qualités
POTENTIEL biomécaniques et physiologiques
PHYSIQUE

RYTHME DANS LA  ECDe respecter le rythme créé au début de la technique
TECHNIQUE

ZANSHIN ECDe conserver une présence martiale entre les techniques
ECDe lier plusieurs techniques
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