LIGUE COTE D'AZUR AIKIDO FFAAA

Compte rendu
de la préparation aux examens de grades Dan
Séance du dimanche 09/11/2014

Présents :

Catherine Lagarrigue, Présidente de la Ligue,
Membres du CTR : Sylvie Guillard, Paul Lagarrigue, Denis Drogy, Eric Foulon,.
Professeurs de la ligue : José Bachini, Nicolas Hémeret et Patrick Ponsoda

Candidats au ler DAN : 4, au 2éme Dan : 4 et au 3éme DAN : 3.
4 autres pratiquants, non candidats, sont présents pour suivre cette préparation.

Paul, présente rapidement les conditions de candidatures et le déroulement d'un
passage Dan, les criteres de jugement et ce que les juges attendent des candidats
avec les différences entre un ler, 2éme et 3éme Dan.

Il enverra par e.mail aux différents candidats des documents sur ce sujet et quelques
autres. (Préparation a I'examen Dan, Reishiki etc).

Denis explique que nous ne nous substituons pas aux professeurs qui forment les
futurs candidats.

Cette préparation permet la pratique entre les futurs candidats qui ne se connaissent
pas, ce qui leur permettra éventuellement de mieux choisir leur premier uke lors de
I'examen.

Rappel est aussi fait sur I'importance du uke.

Cette préparation a également pour but de faire part aux candidats de notre
expérience en tant que juge et de leur faire prendre conscience des différents critéres
de jugement.

Méthode de travail :

Comme il n'y a pas de candidats pour la session de février Denis propose aux autres
membres du CTR une formule de travail différente de celle des années précédentes
qui sera appliquée sur 4 sessions.

Les membres du CTR organisent donc la session par séquences de pratique d'une
dizaine de minutes sur les différents modes de travail demandés en examen.

Ainsi, les différent groupes de candidats pratiqueront Jyu waza sur une attaque
déterminée durant 5 a 10 minutes puis changeront d'uke pendant que les membres
du CTR et les professeurs observeront et aideront les pratiquants a leur demande sur
les difficultés rencontrées.



Ensuite, série de questions-réponses entre les candidats et les animateurs, puis les
membres du CTR démontreront si besoin et feront un point sur les différentes
observations et les axes d'amélioration pour remplir les criteres d'obtention aux
grades DAN.

Pratique :

Tachi waza : Ryote Dori

En général, les pratiquants vont trop vite, ce qui donne un aspect "brouillon" et de
non maitrise. lls se précipitent pour projeter uke alors que le déséquilibre n'est pas
vraiment effectué ce qui induit un probléme de posture (tori penché en avant) et de
centrage (donc probléme d'intégrité). Nous leur conseillons de ralentir pour améliorer
la relation uke-tori, de solliciter uke pour l'attague, de reprendre une distance
(gestion ma-ai, de-ai).
Difficultés rencontrées : probleme de la garde correcte sur cette saisie et probleme
dans les bases de lkkyo : controle du coude
Difficultés aussi dans la réalisation de kote gaeshi inversé. Eric démontre et donne
différents conseils pour sortir de la ligne d'attaque et mettre son uke en déséquilibre
pour projeter.

Quelques minutes de pratique sur Ryote dori tenchi nage en tenant compte des
remarques.

Ushiro waza : Ryote dori

Paul fait un point sur l'attaque et indigue comment amener uke en ushiro.

Denis insiste sur le déséquilibre de uke et son contrdle avant de faire les différentes
immobilisations (ikkyo, nikyo, sankyo, yonkyo),

Vue aussi la difficulté d'uke de garder la relation sur ura si tori va trop vite et
"arrache" la saisie.

Probleme d'intégrité dans le positionnement de Tori lorsque Uke est derriere.

Paul fait un point sur la conclusion de kote gaeshi pour assurer l'intégrité physique de
tori.

Hammi Handachi waza : Katate dori

Privilégier les déplacements (lrimi Tenkan) pour donner de I'extension et
déséquilibrer Uke, plutét que se risquer sur un contréle intérieur (cf Ikkyo) souvent
mal maitrisé.

Suwari waza : Shomen uchi

Faire attention de ne pas saisir la frappe en haut



S'appliquer dans les immobilisations. Se repositionner a la fin des immobilisations
pour reprendre une distance.

Nicolas Hémeret fait part de la difficultés de certains pratiquants sur les
déplacements en SW a lever le bon genou. Un point est fait par Denis et Eric.

L'entrée Tenkan est préconisée pour réaliser la forme omote des immobilisations.

Il faut aussi solliciter la saisie d'uke en levant légerement le genou afin de se mettre
en mouvement et de recentrer la saisie pour réaliser le tenkan.

Attention appelée sur la nécessité de bien marquer la différence entre Omote et Ura;
Paul signale les pivots avec les genoux qui se lévent, erreur grave car on se met en
déséquilibre et donc en danger.

Buki waza : Jo dori, Jo nage waza

La panoplie technique est un peu limitée dans I'ensemble. On revoit toujours les 3 ou
4 mémes techniques.

En jo dori, conseil de voir avec leur professeur afin d'avoir 3 techniques intérieures et
3 techniques extérieures pour I'examen. Faire attention de ne pas "fuir" sur I'attaque
(ne pas trop s'écarter sinon on se penche en avant pour réaliser la technique).

En jo nage waza, d'étudier 5 techniques avec leur professeur, en restant simple pour
éviter de "perdre" son uke dans la relation.

Faire attention que le Jo ne fléchisse pas dans la réalisation des techniques (travail en
force dans une direction fausse) et rester dans |'axe et le prolongement du Jo .

Fin a 12h45

Conclusion

Cette premiere préparation a été enrichissante selon I'avis unanime des pratiquants,
la formule semble parfaitement convenir aux futurs candidats.

Elle sera renouvelée pour la prochaine session en ajoutant une simulation de passage
pour quelques volontaires.

Merci a I'ensemble des pratiquants et des professeurs présents.

Rendez-vous au dimanche 14/12/2014 pour la prochaine session au CREPS de
Boulouris a 9 heures.

Denis Drogy, Eric Foulon, Sylvie Guillard, Paul Lagarrigue

10/11/2014 Synthése par P.L.



