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TRAVAIL DE UKE

OBJECTIF GLOBAL

RETROUVER SON INTEGRITE

O e OIQUES MOYENS D’APPRENTISSAGE CONSIGNES
PHASES DUREE com portements obserri/%bl,es Exercices, attaques, techniques Conditions de réussite, comportements observables
P (résultat attendu) Mode d’application (Processus)
Prise ECD se rendre disponible pour
Mai 3 la pratique et le theme de la SEIZA (REISHIKI) / SALUT PRESENTATION DE TRAVAIL UKE
en Main séance PRESENTATION DU THEME
. : ECD aborder la pratique
Préparation . - . TAISO
Générale 7 echauffe physiquement et Echauffement souple (chute, déplacement)
préparé mentalement
Partie
principale
Avant le kotei gaeshi, Tori vérifie son intégrité par rapport a
ECD CHUTER POUR KATATE DORI Uke gréce a atemi. Uke ssa’sgnta,nt en danger part en chute afin
RETROUVER SON INTEGRITE KOTEI GAESHI d'éviter I'atemi.
60
ECD SE PROTEGER D’'UN SHOMEN UCHI UKE pour se protéger de TORI plie le coude afin d’éviter
ATEMI IKKYO OMOTE I'atemi. (ceci provoque le déclenchement de IKKYO)
ECD PIVOTER POUR GARDER SHOMEN UCHI Regroupement des pieds, puis déplacement de la jambe avant
SON INTEGRITE IKKYO URA en direction du bras avant. Le regard suit la direction du bras.
Retour au S ECD de relacher les tensions en Etirements Respirer profondément, expirer, et se relacher

calme

fin de cours




