projection 1

TECHNIQUIES DIEE BASEES PROJECTION

Fouchage de jambe arriére

0 SOTO GARI

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

Déplacement latéral en avangant le
pied & Pextéricur du pied de 1'atta-
quant, simmltanément saisir le
poignet de ’attaquant pour exercer
le déséquilibre de celui-ci sans

1 exagération, I’autre main venant
_J= exercer une pression sur I’épaule.
] Passer I jambe derridre celle de
- i KAKETE Y’attaquant tout en maintenant le
;/)’#’ y e ¥ Ry {main crochetant) déséquilibre.
. \y @ o
™)/
ASHI Sinmitanément faucher la jambe
(jambe) de DPattaquant 3 la hauteur du
creux poplité tout en accentuant la
pression sur I’épaule pour amener
celui-ci au sol.
O
(grand)
SOTO La main qui vient de pousser sur
(extérieur) Pépaule seréarmerala hanche.
GARI
(fauchage)
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TECHNIQUE

ENCHAINEMENT

DESCRIPTION

EXPLICATION

Simultanément avancer le pied
extérieur vers le pied avant de
Pattaquant pour amorcer une rota-

AYUMI ASHI tion du corps, saisir le poignet en
(DE ASCHI) exergant un déséquilibre de celui-
(avancer un pas) ci (sans exagération), passer I’au-
tre main au dessus de 1’épaule prés

ducou.
Enrouler la téte de Dattaquant,
pivoter sur le picd avant pour faire

ATAMA un demmi-tour,
(téte)

L’autre jambe venant se placer en

barrage.

!m
x4 LSS
7 a~nall
X { X Accentuer la rotation du bassin
N f UDE pour déséquilibrer I’attaquant.
. (bras)
I.: “\1 I\I r i
-\ TATI OTOSHI
: N‘ : {renversement du corps)

\ HIKITE Le bras qui a entouré la téte de

(tirer la main en arriére)

I’attaquant vient se réarmer 4 la
hanche.
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projection 3

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

AYUMI ASHI
(DE ASCHI)

(avancer un pas

Simmltanément avancer le pied
extérieur vers le pied avant de
1’attaquant pour amorcer une rota-
tion du corps, saisir le poignet ea
exercant un déséquilibre (sans
exagération), passer I’autre main
sous Paisselle de attaquant.

KAKETE
{main crochetant)

Pivoter sur le pied avant pour faire
un demi-tour, enrouler le bras de
I’attaquant tout en ramecnant
I’autre pied, (pieds paralléles),

Descendre le centre de gravité et
tirer sur le bras de celui~ci pour
accentucr lc  déséquilibre, fairc

passer ’attaquant an dessus de
P’épanle, en tendant les jambes.

UDE
(bras)

Ramener I'autre pied pour obtenir
les pieds paralléles pas trop
écartés, tirer sur le bras de
Pattagquant pour accentuer le

déséquilibre.

IPPON SEOINAGE
(une projection en chargeant sur le dos)

HIKITE

(tirer 1a main en arriére)

Contréler I’attaquant en armant le
pomg 4 la hanche.
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projection 4

AKI O

jambes
TOSHI

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

2
( 3

Sp"P> o i . Simultanément le pied
: avancer le pie
s 7 (DE ASCHI) extéricur vers le pied avant de
oA / ‘ _ (avancer un pas) I’attaquant pour amorcer une rota-
A tion du corps, en armant Ie poing
' sous lc poignet de TPattaquant.
N e o 7

° Pivoter sur le pied avant pour vous
MAWARI ASHI placer perpendiculaire a
{déplacement tournant autour du pied avant) I’attaquant, simultanément
rotation des deux mains pour vous

dégager de 1étreinte.

Glisser le pied demiére celui de
I’attaquant tout en passant sous le
bras de eelui-ci, afin d’exercer une
percussion (sans exagération) du
corps de fagon & le mettre en
déséquilibre,

Faites glisser les mains 4 Ia
hauteur des creux poplités, excrcer
une traction vers Pavant de
Pattaquant en levant sans
exagération pour ’amener au sol.

HIKITE

(tirer 12 main en arriére) °

WAKI OTOSHI

(renversement sous ’aisselle)

Contrdle de Dattaquant jusqu’au
sol en armant le poing 4 la hanche.
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projection 5

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

Crocheter le poignet de 1’attaquant
KAKETE en exécutant une rotation du
(main crochetant) poignet pour le saisir et vous
dégager de ’étreinte.
Rotation du bassin et recul du pied
afin d’éire en angle droit. La main
qui saisie le poignet exerce ume
traction vers ’avant de 1’attaquant
afin de le placer en déséquilibre,
o, KOTE‘ Pautre main venant saisir le
/ L7 (poignet) revers de eclui-ci .
Notion de déplacement latéral
intérieur simmltané pour démarrer
le processus de déséquilibre.
\ / a4 \
J _ GEDAN Accompagner la traction de
. LN ‘ (niveau bas) lattaql::: sz'lc‘rs le bas en vous
. i —l. > ;S T mcttan
it — I Nl
- €
e
SUTEMI
Y tj;.-_; - (sacrifice volontairc)
ot s A -
g R o -‘-—I —$7 UKIWAZA Lﬁcl.ter‘ 1’.attaqua.nt afin  que
t_é (sutemi latéral avant) ocl::u-zx puisse exécuter un chute
p e.
@ UKEMI
(chute)
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EEH
projection &

chage de '. avant
HARAI GOSHI

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

oD
;‘\? Y
/ 70
.4 NS

AYUMI ASHI
(DE ASCHI)

{avancer un pas)

Simmltanément avancer le pied
extéreur vers le pied avant de
1’attaquant pour amorcer une rota-
tion du corps, saisir le poignet de
I’attaquant en exercant un déséqui-
libre de celui-ci (sans exagéra-
tion), passer Pautre main au des-
sus de I’épaule de celui-ci prés du

cotl.

ATAMA
(téte)

Enrouler la téte de 1attaquant,
pivoter sur le pied avant pour faire
un demi-tour,

L’autre pied vepant se placer &
coté de Pautre.

HARAI GOSHI
(balayage de la hanche)

Accentuer le  déséquilibrer de
I’attaquant et faucher la jambe de
celui-ci

HIKITE

(tirer ]a main en armére)

Le bras qui a entouré la téte de
I’attaquant vient se réarmer a la
hanche.
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projection 7

wvers l"arriére

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

TAI SABAKI
(esquive du corps)

AYUMI ASHI
(DE ASCHI)

(avancer un pas)

Déplacement (laiéro-oblique 45°)
avee traction de Vattaquant pour
effectuer le déséquilibre de
celui-ci (sans exagération),
Avancer le pied tout en armant le
poing sous le poignet <t de
Iattaquant.

UDE
(bras)

KOTE
{poigact)

Pivoter sur e pied avant pour vous
placer perpendiculaire a
1*attaquant, simultanément
rotation des deux mains pour vous
dégager de Iétreinte.

USHIRO

(arrire)

GOSHI
(banche)

Glisser le pied derriére celui de
I’attaquant tout en passant le bras
sous la michoire celui-ci, 1’autre
main venant saisir le poignet. (Le
bras saisi en hyper extension

Amener le bras vers 1arriére pour
renverser |’attaguant tout Yichant

le poipnet.

Pivoter sur le pied arriére pour
vous remetire en garde.

Conception/J YL/CRATZ003



TECHINIQUIES DIE BASIES PAR PROJECTION

projection 8

s épaules & genou

KATA HIZA GURUMA

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

£ 32

i ° Déplacement (latéro-oblique 45°)
) TAI,SABAKI avec traction de 1’attaquant pour
o AN (esquive du corps) effectuer le  déséquilibre de
£ 2 HE04 celui-ci (sans exagération),
a ' YUM ® Avancer le pied tout en saisissant
k j A I ASHI le poignet de lattaquant Pautre
(DE ASCHI) main venant se dégager de la
(avancer un pas}) saisie en traction vers la hanche
e opposée.
™ -
Al
. Pivoter sur le pied avant,
KOTE
(poignet) ° Placer le genou au sol tout en
exergant unc traction vers Pavant
de ’attaquant, 1’autre main venant
se placer sur le tibia de celui-ci.
* Exercer une fraction vers le bas,
HIZA la main vers le genou au sol
(genou) I’autre main vepant aider en levant
la jambe de I'attaquant. Buste
droit pour éviter le déséquibibre
“18/) KATA GURUMA
& {(roue autour des épaules)
i vz.rrY\j
AP\ r . Contréler I"attaquant jusqu’au sol.
p Rt ' A UKEMI
@i ’ < {chute)
L4
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