Techniques

Tashi waza

Les deux partenaires travaillent
debout

Hanmi handashi waza

L'un des partenaires est debout,
et l'autre en position de seiza
(a genou) pieds armés

Suwariwaza
Les deux partenaires travaillent

Attaques
Uke :celui qui subit Aite : a la fois partenaire et

Tori :celui qui fait la technique adversaire

Saisies d'une seule main
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Ai hanmi kataté dori ‘ ‘
Saisie du poignet opposé L

e ]
Gyaku hanmi kataté dori

Ou kataté dori ‘ ‘
.

T
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-'. Saisie du poignet du méme coté
- . A S ey
'e. Kata dori D
; Saisie du keikogi (kimono) y
au niveau de I'épaule
Anoxar oE France
FEDERATION . Muna dori ' ‘\
FRANCAISE Saint Laurent du Pont Saisie 3 'avant du keikogi au niveau -
¥ oAIKIDO Y l du col
sére
oe BUDO
Sode dori ou hiyi dori

Saisie du keikogi au niveau de la manche ou du coude



Frappes d'une main

Shomen uchi P-‘ |

Frappe de haut en bas avec le tranchant
de la main sur la téte de l'adversaire.
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Yokomen uchi a Y
Comme pour shomen uchi, mais a la fin la frappe
est oblique pour atteindre le cou de I'adversaire
Tsuki
Coup de poing
"~
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Chidan el '
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Saisies a8 deux mains
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Katate ryote dori —_
ou Morote dori ‘ ‘
ﬂ

Saisie d’une main d’uke avec les deux mains

Ryote dori i
Saisle des deux mains ‘ ‘

Ryo sode dori
Saisie des deux manches au niveau des coudes

Ryo kata dori
Saisle aux deux épaules

Saisie et frappe

Kata dori men uchi ”~

£ Y n

Salsie d’'une épaule et frappe (shomen) 4 ‘
de I'autre main. ‘ ‘

Saisies par derriére 3 une main
v N |

Ushiro eri dori
Salsles par derriére a une main
au niveau du col v J

Saisies par derriére a deux mains

-
-
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Ushiro ryote dori
Saisle par derriére des deux poignets
20
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Ushiro ryo hiyi (sode) dori 2
Saisle par derriére des deux manches au
niveau des coudes
‘/9 "
(|

Ushiro ryo kata dori
Saisle par derriére au niveau
des deux épaules

r



Les pro ons
Ushiro katate dori kubi shime

Salsie par derriére d’'une main au niveau

du poignet et étranglement Shiho nage Projection dans les quatre directions
Kote gaeshi nage Projection avec enroulement du poignet
Irimi nage Projection en entrant
Tenchinage Projection clel terre
Kaiten e Projection en faisant un cercdle
im ilisati nig\h Uchi : intérieur
Soto : extérieur
k- kyo ; Nikkyo ; Sankyo ; Yonkyo ; Gokyo ; Hiyi kimi Juyi garami : projection sur bras lié en croix
Ikk osae. Koshi nage : projection de hanche
YO Ude kime nage : projection en avant par blocage de coude
Ude garami : contrble de I'épaule
Sumi otoshi : projection par action sur le coté et contrble des ambes
Autres

Uchi kaiten sankyo
Kokyu ho
Hiyi kime osae

Gyaku te fagon de tenir le tanto
lame du cdté du petit doigt

Tanto
Les armes
4”(«1

Honte racon de tenirle tanto
lame du cbté du pouce




Compter en japonails

1=Ichi
2=Ni
3=San
4 = Shiou Yon
5=Go
6 = Roku
7 = Shichi ou Nana
8 = Hachi
9= Ku
10=Ju
Al : Harmonse, unson., unification, rencontre.
ARIGATOO : Mera.

ASHI : Pred,
ASHIBARmya;e(depmhsL
ATEMI : Coup porté th droi

AYUMI ASHI : Dépl . pud: ch f
BATTOJUTSU : Mdedepnaleﬂte(fomemdelAlDO).

BO : Biton long (1,80 m).

BOJUTSU : Art ou bien technique du biton.

BOKKEN : Sabee de boss.

BOKUTO : Sabre de boss.

BUDO : Voie de la guerre, art martsal.

BUSHI : Guerner, samourai.

BUSHIDO : Code dHonncur des BUSHL

CHUDAN : Nwmmmbmﬁm:mpkpdngmmﬂam
DAN:

DEAI: Pnudewnhﬂ. temps de ks technaque (litt. : s’h en allant vers...)

DO : Vose.

DOJO : Licu ot I'on étudic la vose, salle de prabique des arts martiaux.

DOZO : Je vous en pric, s’ilvauﬁal

DOSHU : Littéralement, le Maitre de la vose, repré pré hnsque et sp lic) de Fart.
ERI : Col.

GEDAN : Niveau bas.

GERI/ KERI : Coup de pied.

Gl : Tenue dentrainement appelé a tort KIMONO - JUDOGH : tenue de Judo, KARATE Gl : tenue de KARATE.
Gl : La technique, habaleté (cf. "SHIN, GI, TAI").

GO NO GEIKO : Entraincment fort.

HAKAMA : Jupe culotie tradstsonnelle portée dans tous kes BUDO classiques.
HANMI : Position asymétrique de base d'Aikido : un c5t¢ en avant.

HARA : Le ventre, considére comme centre vital.

HENKA : Changement (de posture sans bouger les pieds).

HENKA WAZA : Vanatioas, enchainements.

HIDARI : Gauche.

b\lDO Voie du sabre (voie du sortir du sabre).

IAITO : Sabre factice dentrainement au IAL

IRIMI : rourmderuxmo c'est Faction d'entrer droit sur 'ad
Presque tous les mouvements IAIKIDO

utilisent le IRIMI et au paroxysme du IRIMI : TENKAN.

JO : Biton utilisé en Aikido (1.28 m).

JODAN : Niveau haut.

JOSEKI : Mur dhoancur d'un dojo.

JU : Souplesse.

JUKEN JUTSU : Art de la baionnette.

JU JUTSU /JIU JUTSU : Art de la souph ) éthodes de comb
martaux modernes.

JU NO GEIKO : Entrainement souple.

JU WAZA : Travail hibre.

KAMAE : Garde, posture.

KAMIZA : Place dhoancur du Dojo vers laquelle les saluts s'effectuent ot 0od se trouvent généralement ke
pomutdeosmsﬂdouumkshnb ct/ou unc calligraphic.

d'od sont tirés certains arts

KAITEN :

KARATE : Mmdbmoomdcw ndedTE num
KATA : Formes imposé ke de vl
KATA:

KATAME WAZA : Techniques de controle qui sollicitent en général les articulations.

KATANA : Sabre japonais.

KAI : Association, groupement, école.

KAKARI GEIKO : Forme de travail en

ad\m)

KEIKO : Pratique, ré i

KEIKO HO : Fmdtpnhqx

KEMPO : Sorte de KARATE chunois (SHORINJI KEMPO).

KEN : Sabre.

KENDO : E ) 3 que avee des sabres de bambou ou SHINAL

KENSEN : wanmbhxmumunmrm(ln ligne des sabres).

KESA GIRI : Action de couper en biais et de haut en bas.

K1 : Flude vital, éncrgic

KIAL: Cn, souflic ou bien )

KIMUSUBI : Liasson entre les deux partenaires (litt. : neeud du Ki).

KIRI : Coupe (de KIRU : couper).

KOBUDO : Arts martiaux anciens.

KOKORO : Mentahté, corur ot esprat.

KOSHI : Hanches.

KOTE : Posgnet.

KUMI : Groupe KUMI TACHI : Travail du sabre & deux.

KUMIJO: Tmnl&bmalda;x

KOKYU : Respi

KOKYU HO : Exercice de KOKYU.

E%IYU RYOKU : Force développée grice 3 une bonne utilisation de KOKYU.
: Cou.

KYU : Grade que I'on décerne avant les DAN.

KYUDO : Vose du tir i l'arc.

MA : Intervalle, distance, relation (entre les deux partenaires).

MA-Al : Gestion de la distance, de la relation.

MAE : Devant

MAE GERI : Coup de pied direct de face.

MAWASHI GERI : Coup de pied circulaire.

MICHI : Vose, DO.

MIGI : Droite.

ot le

sans arrét (avec un ou plusscurs

P .

de temps pleins et vides, rythme, coordination.



MUNE : Poitrine. MUNE DORI : saisie du revers.

NAGE : Celui qus fait la l«huque (appelé aussi TORI ou SHITE).

NAGE WAZA - Ty de progection.

NAGNATA Sorte de hallebard,
1 par les fi

NANAME En bius.

OMOTE : Positif, devant, endroat.

ONEGAI SHIMASU : Phrase que l'on proncace lorsque l'on salue quelqu'un et qus signific httéralement : je

vous fais une requéte, soit : 51l vous plait.

fauchard. Le NAGINATA est également un art martial prati-

OSAE WAZA : T deoonmle.cx IKKYO
OSENSEl:Lin: Maitre, désigne le & Moribei Ueshiba.
RANDORI : Travail libre et continu.

REI : Salut.

REISHIKI : E régles de comp dans le Dogo.

RITSU REL : debout.

RYU : Ecole (dans les arts martiaux).

SAMURALI : Gu:nm-mhvd:hduunhmm-l‘qox:
SANKAKUTALI : Position de garde, les preds a angle drot fa;wlccquclahpnhkn-ormkﬁtml

un triangle.
SEISHIN : Esprit. BUDO SEISHIN : esprit BUDO.
SEIZA : Pulmnmamsmlﬂulonx
SENSEI : I ou toute p que l'on resp b P
SHIAL : Coqxnm
SHIHAN : Professcur de trés haut grade. Grand Maitre.
SHIHO GIRI : Action de couper dans les quatre directions (SHIHO = 4).

SHINAI : Sabre composé de 4 lamelles de bambou utilisé en KENDO.

SHIN Gl TAI : Union du mental, de la technique ot du physique : idéal recherché
SHINTO : Religion fondamentak &lpﬂpk;1 :

SHISEI : Attitude,

SHITE : Celui qu le::h technique (lpptk ausss TORT ou NAGE).
SHIZENTAI : Position naturclle de base.

SHODAN : Premscr DAN (DAN du débutant).

SHOMEN : De face.

SUMO : Lutte japonaise.

SUBURI : Exercice individuel de coupes répétatives au Ken.

TAI : Le corps.

TALJUTSU : T«hﬂqm:decouiulamnlxs.

TAI SABAKI : Dépl b de "I kan").
TAISO : Gymnastique, o&ml‘.«hnﬂcm:u

TAMBO : Biton court.

TANTO DORI : Techniques coatre couteau.

TATAMI : Natte épaisse de paille que F'on trouve dans les masons japonasses et dans kes DOJO ; par exten-
s0on le tapis du DOJO.

TE : Main.

TEGATANA : Tranchant de ks main.

TEKUBI : Posgnet.

TENKAN : Drpheemmp\unmhpndlm

TE NO UCHI : Intérxcur de

TORI : Celui qn fait la I«hncpe (appelé aussi NAGE ou SHITE).

TSUGI ASHI : Déplacement en glissant kes picds sans passer une jJambe devant I'autre

TSUKI : Coup direct et de face (poing, sabre ou biton).

UCHI : Intérieur.

UDE : Avant bras.

UKE : Celui qui attaque et qui chute.

UKEMI : Chute.

URA : Négatif, extérieur, revers, partie cachée.

USHIRO : Arriére.

WAKA SENSEI : Fils du Maive, littéralement : jeune Maitre (ne s'emploie que lorsque
le Maitre est encore vivant).

YARI : Lance.

YUDANSHA : Pratiquant titulsire d'un grade DAN.
YUMI : Arc japonais.
ZAN - Altitude de Sle et de vigi Qui suit l'exés dune qu
ZARE! : Salut & genoux.
ETIQUETTE ET COMPORTEMENT

1. En montant sur le tapis et en le quittant, vous devez saluer.
2. Saluez toujours en direction du SHOMEN et du portrait du fondateur.

3. Respectez vos instruments de travail. Le Gl (tenue de pratique) doit étre propre et en bon
état, les armes rangées lorsqu'elles ne sont pas utilisées.

4. Ne vous servez jamais d'un Gl ou d'armes qui ne vous appartiennent pas.

5. Quelques minutes avant la pratique, vous devez étre échauffé, assis en seiza, tous sur une
Ces 4 votre esprit de faire le vide, de se débarras-

um?mmbm«merm

6. Le cours etse ine par une cérémonie formelie. Il est essentiel d'étre &
I'heure pour y participer mais si vous arrivez en retard, vous devez attendre a cdté du tapis
jusqu'a ce que l'enseignant vous fasse signe de vous joindre au cours. Saluez en montant sur
le tapis. Vedlez aussi & ne pas perturber le cours.

7. La fagon correcte de s'asseolr sur le tapis est la position en seiza. Mais si vous &tes blessé
8u genou, Vous pouvez vous asseolr en tallleur. N'allongez jamais les jambes et ne vous
adossez pas au mur ou & un poteau. Vous devez étre disponible 4 chaque instant.

8. Ne quittez pas le tapis pendant la pratique sauf en cas de blessure ou de malaise.

9. Quand le professeur montre une technique, vous devez rester assis en seiza et regarder
attentivement. Aprés la démonstration, saluez un partenaire et commencez & travailler.

10. Dés que la fin d'une technique est annoncée, armétez iImmédiatement votre mouvement,
saluez votre partenaire et rejoignez les autres pratiquants assis en ligne.

11. Ne restez jJamais debout sur le tapis sans travaller. S'il le faut, restez en selza en atten-
dant votre tour.

12. Si pour une raison ou pour une autre vous devez absok poser une
fesseur, allez vers lui, mfax‘l:zm mm-bmcmwouuldezqﬂwudspo-
nible. Un salut debout




13. Quand le professeur vous montre un mouvement en particulier pendant le
cours, mettez-vous a genoux et regardez attentivement. Saluez-le lorsquiil a ter-
miné. Quand il corrige un autre pratiquant, vous pouvez vous arréter de travailler

pour regarder. Asseyez-vous en seiza el saluez de méme.

14. Respectez les pratiquants les plus gradés. Ne discutez jamais a propos de
technique.

15. Vous étes la pour travailler, non pour imposer vos idées aux autres.

16. Si vous connaissez le mouvement et que vous travaillez avec queiqu'un qui
ne le connait pas, vous pouvez le guider. Mais n'essayez pas de corriger si vous
n'avez pas le niveau YUDANSHA (ceinture noire).

17. Parlez le moins possible sur le tapis.
18. Ne vous prélassez pas sur le tapis avant ou aprés le cours. |l est réservé a

19. Le tapis devrait étre balayé chaque jour avant les cours et en fin de journée.
Chacun est responsable de la propreté du dojo.

20. Il est interdit de manger, boire, fumer, mastiquer du chewing-gum sur le tapis

et en dehors pendant la pratique ni sur le tapis a n‘importe quel moment.

21. Le port des bijoux est a proscrire pendant la pratique.

22. On dit habituellement "Onegai shimasu” (littéralement : je vous fais une re-
quéte, s'il vous plait) au moment du salut du début du cours et "Arigatoo
gozaimashita” (merci) en fin de cours.

23. Il convient de faire son possible pour respecter I'harmonie du dojo et donner
de la plénitude a la pratique.

Morihei
Ueshiba

‘4 Fondateur de I'Aikido

O Sensei
(grand maitre)

Le club AIKIDO CHARTREUSE est une association lois
1901 ; ses dirigeants comme les professeurs sont des bé-
névoles. Ne l'oubliez pas.

Dirigeants :

* Président : Ludovie BIBOLLET RUCHE
* Trésorier : Renaud BRAUJOU
* Secrétaire : Christine PEYLIN

Enseignants :

* Jean-Michel BRUN, 4¢ Dan, Brevet d'Etat
BPJEPS
* Stéphane JEANNOT, 2¢ Dan, BIFA
* Ludovic BIBOLLET RUCHE 1le¢ Dan,
BIFA
* Renaud BRAUJOU le¢ Dan, BIFA
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