Clof de polgm vers I'extérievr

KOTE GAESHI

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

& 3

1 '1'
Jf e

Déplacement (latéro-oblique 45°),

" ,J . esquive du corps,
: S
! 4 < _ TAITSABAKI Simultanément amener la main
o . (esquive du corps) saisic en rotation vers I'extérieur,
{’autre main venant  saisir le
poignet de 1’attaquant
/ L o
£
i "I Aprés avoir dégager la saisic du
' g g@& 2 poignet, en accentuant une torsion
R Rt & avec unc pression du  pouce,
\ ‘QA - SHUTO controler le dessus de Ia main de
: . S (sabre de main) 1’attaquant avec le tranchant exté-
|l ftaq
‘~' )v o rieure de la votre,
U <3 / | - En reculant la jambe, exercer une
— Y e < pression vers le bas,
1)
2] \
o ,!1 Amener [Pattaquant au sol, la
4] main dégagée de la saisic venant
oA contréler le poignet de celmi-ci
PN HIKITE jusquau sol,
( =57 | - | (tirer la en aszire) L’autre poing s’armant 4 la hanche
Y { ‘. )—f rad
3]

KOTE
(poignet)

GAESHI

(retourner)

Contrble du poignet jusqu’an sol.
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ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION
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Déplacement (latéro-oblique 45°)

= TAISABAKI esquive du corps,
(esquive du S)
' o o Saisir le poignet de 1’attaquant
— , . (‘
=3 : Dégagement de 1’étreinte par une
| \ Pl UDE rotation du bras pour aller saisir le
(bras) poignet.
(e -~ -

Avancer la jambe avant vers
Pintéricur de [’attaquant,
simultanément exercer une
pression sur le bras de cclui-ci

KOTE avec le coude vers le bas, afin de

(poignet) le déséquilibrer sans exapération,
Exercer une pression sur le
poignet dans le prolongement du
bras vers la tétc tout en contrélant
le coude de celui-ci.

WAKI GATAME
{contréle par aisselle)
Contrdle du poignet, du conde et
de ’épaule.
EMPI (HLIT)
(coude)
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ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

TAI SABAKI
(esquive du corps)

En sortant de 1’axc d’attaque par
une esquive du corps, pivot 4 180°
afin d’accentuer la rotation, saisir
ie poignet de Pattaquant en tirant
afin de mettre le bras en extension,
P’autre main venant se¢ dégager de
Pétreinte.

KOTE
(poignet)

Simmitanément, glisser les pieds
vers V’ammiére, le bras libre passant
par dessus du bras de attaquant
afin de Penrouler,

L’autre main venant exercer unc
pression sans exagération vers le
bas.

EMPI (HIJT)
(coude)

Contrdler I’amm-block en exergant
une pression vers le bas.

UDE
(bras)

JUGI GATAME

{contrble en croix)

Afin d’exercer un arm-look cor-
rect 1’appui doit étre maintenn la
main appuyer sur le sternum du
défenseur a plat.
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ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

TAI SABAKI
(esquive du corps)

Sottir de Paxe d’attagne par une
esquive du corps, saisir le poignet
de l'attaquant et écarter le bras de
celui-ci sans exagération.

KOTE
{poignet)

Pivot sur la jambe avant ¢n
reculant ’autre pied afin de passer
sous le bras de Pattaquant tout en
levant lc bras fléchit de celui-ci
sans exagération.

EMPI (HLI)

(conde)

Aprés avoir dégagé la saisie de
I’étreinte, saisir fermement la
main de P’attaquant,

Exercer une rotation en remontant
le poignet vers Vintérieur de
celui-ci tout en assurant le contrd-
le de la technique avec le coude
sur le coté.

Travail de rotation des hanches
mesurée pour accentucer la clef.

YUKI SHIGAE

(KOTE HINERI)
(torsion du poignet)

Saisir fermement, exercer ume
rotation du poignet en remontant.
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ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

Déplacement (latéro-oblique 45°),

TAI SABAKI esquive du corps, plier le bras et
{esquive du corps) ramener la main saisie au nivean
du sternum,
UDE
(bras)
En passant par dessus, saisir le
poignet de Pattaquant.
KOTE
(poignet)
Rotation du corps afin de passer le
coude au dessus du bras de
Iattaquant, afin de se libérer de
HUIDORI URA Petre
(prise du conde en tournant)

tout ¢n toumant le poignet de
cchuici paume de sa main vers le
haut.

Rotation du bassin, contréler la

saisic du poignet, plaquée sur le
thorax en exer¢ant une pression du
coude vers le bas,

Maintenir fermement la saisie a
deux mains en glissant les pieds
vers Darmiére, pour exercer un
mouvement de recul pour déséqui-
librer I’attaquant vers 1’avant pour
accentuer la clef.

ConceptionJ YL/CRAT2003



ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

MOTO DACHI
(position fondamentale, petite fente avant)

Saisir le poignet de Dattaquant,
simultanément exécuter une esqui-
ve intéricure en déplagant la jambe
extéreure.

Le bras de Dlatiaquant en hyper-
extension maintenir un contact du
coude sous le coude de celui-ci.
Contréle du poignet 4 deux mains
en maintenant le coude de Iatta-
quant vers le haut

KOTE
(poignet)

Tout en passant sous le bras de
Pattaquant dégager I’étreinte de Ja
saisie , ]a main dégagéc venant
saisir le poignet de celui-ci,

Exercer une pression vers le bas
tout en reculant le pied.

(dsux)

Contrdle du poignet & deux mains.

SHIHONAGE

{projection par tous les cdtés)

GEDAN

{nivean bas)

Avancer le pied en exercant une
pression vers le bas afin de
contrbler la clef.
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in en exfension
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ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

33

TAI SABAKI o
{esquive du corps)

En sortant de 'axe d’attaque par
une esquive du corps, pivot a 180°
afin d’accentuer la rotation,

Saisir le poignet de 1’attaquant,
tout en exergant une rotation pau-
me de la main de celuici vers le
haut (supination).

J’autre main venant se dégager de
Iétreinte.

KOTE
(poignet)

La main dégagée de Détreinte
vient saisir intérieure de la main
de D'attaquant tout en contrdlant le
bras de celui-ci avee le conde.

UDE
(bras)

Reculer I pied avant,

La main saisissant le poignet
vient attraper les doigts de
I’attaquant, simmltanément exercer
une pression dans le profongement
du bras de celui-ci tout en levant
le coude pour mettre ’attaquant en
hyper extension sans exagération
(sur la pointe des pieds).

TEMBI

{extension)

EMPI (HLII)
(coude)

Exercer une pression sur les doigts
dans le prolongement (du bras de
I’attaquant) tout e¢n levant le coude
de Pautre bras.
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f de cov
AWASHI

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

EXPLICATION

1

By

Déplacement (latéro-oblique 45°)
avec rotation de hanche pour faci-
liter le déséquilibre de  atta-
quant (sans exagération),

Accenfuer le mouvement de rota-
tion afin de saisir le poignet de
Pattaquant, tout en  tirant une
traction de celui-ci, afin de le
mettre en  déséquilibre,

La main libérée de la saisie venant
accompagner le mouvement.

SABAKI
(esquive)

Pivot sur le pied avant afin
d’exercer une rotation du corps en
contrdlant la téte de Pattagnant an
niveau do maxillaire inférieur.

Contrbler la téte de Pattaguant a
deux mains en avancant le pied,

Pivoter sur le pied avant afin
d’effectuer un demi-tour tout en
exergant unc rotation de la tétc de

celui-ci (avec prudence)

ITSU
{technique)

MAWASHI
(circulaire)

er prudemment Pattaquant

jusqu’au sel en lui maintenant la

téte .
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