Way of Dojo

Planches techniques adultes

Noir et blanc - série validée

Huit séquences pour observer, questionner et reprendre le travail au dojo.
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Support d'observation - les corrections et adaptations restent du ressort de I'enseignant.

Katate dori - Ikkyo omote

Irimi - application irimi nage

Ai hanmi katate dori - Nikyo omote
Nikkyo ura - entrée et controle
Sankyo - étude du controle
Yokomen-uchi - Shiho nage

Kote gaeshi - étude du mouvement

Uchi kaiten nage - six vues

wayofdojo.fr



PLANCHE 01 - AT-07 Katate dori - Ikkyo omote

AT-07 « APPROFONDISSEMENT TECHNIQUE

KATATE DORI
IKKYO OMOTE

Guider le mouvement sans forcer
SE PLACER

Tori et uke se font face.
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ACCOMPAGNER LA MONTEE

Le bras remonte dans le mouvement.
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ACCOMPAGNER AU SOL = IMMOBILISER SANS FORCER

Uke rejoint progressivement le tatami. Le contrdle reste doux et progressif.
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A pratiquer sur tatami, avec un enseignant.

Observer la séquence, puis vérifier les détails avec I'enseignant. 2/9



PLANCHE 02 - AT-08 Irimi - application irimi nage

AT-08 « APPROFONDISSEMENT TECHNIQUE

IRIMI
APPLICATION : IRIMI NAGE

Entrer, pivoter et accompagner le partenaire
ETABLIR LE CONTACT ' ENTRER — IRIMI

La saisie relie les deux partenaires. =
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ENGAGER LA ROTATION

Le bassin conduit le changement de direction.
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POURSUIVRE LE PIVOT GUIDER LA PROJECTION

Les hanches et le buste tournent ensemble. Tori poursuit le mouvement avec uke.
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ACCOMPAGNER LA CHUTE RETROUVER LES APPUIS

Uke regoit la projection sur le tatami. Uke revient progressivement a genoux.

A pratiquer sur tatami, avec un enseignant.

Observer la séquence, puis vérifier les détails avec I'enseignant. 3/9



PLANCHE 03 - 01

___LECOLEDUDOJO _
NIKYO OMOTE

Ai hanmi katate dori — Noah : tori - Aya : uke

A

JESamme

Observer la séquence, puis vérifier les détails avec I'enseignant.

Ai hanmi katate dori - Nikyo omote
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PLANCHE 04 - 02 Nikkyo ura - entrée et contrdle

[’ECOLE DU DOJO
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A pratiquer sur tatami, avec un enseignant.
D’apres la vidéo de Bushikaido Nico — validation technique requise.

Observer la séquence, puis vérifier les détails avec I'enseignant.
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PLANCHE 05 - 04 Sankyo - étude du controle

L’ECOLE DU DOJO

SANKYO

Etude du controle — vues indépendantes

A pratiquer sur tatami, avec un enseignant.
Etude préparatoire d’apres la vidéo — formes Omote et Ura a compléter.

Observer la séquence, puis vérifier les détails avec I'enseignant. 6/9



PLANCHE 06 - 05 Yokomen-uchi - Shiho nage

L’ECOLE DU DOJO
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Yokomen-uchi — étude en sept vues
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A pratiquer sur tatami, avec un enseignant.
Etude d’aprés photographies — validation technique requise.

Observer la séquence, puis vérifier les détails avec I'enseignant. 719



PLANCHE 07 - 06

Kote gaeshi - étude du mouvement

L’ECOLE DU DOJO ——

KOTE GAESHI

Etude du mouvement — vues indépendantes
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A pratiquer sur tatami, avec un enseignant.
Etude d’aprés la vidéo — validation technique requise.

Observer la séquence, puis vérifier les détails avec I'enseignant. 8/9



PLANCHE 08 - 07

Uchi kaiten nage - six vues

___ DECOLE DU DOJO

UCHI KAITEN NAGE

Etude d’apres vidéo — six vues

A pratiquer sur tatami, avec un enseignant.
Vues de référence — validation technique requise.

Observer la séquence, puis vérifier les détails avec I'enseignant. 9/9



