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IPROCESSUS DE CREATION D’UN COURS

THEME : KI MUSUBI

DEFINITION ?

Liaison entre les deux partenaires (litt. : nceud du Ki). Nceud des énergies

QU’EVOQUE POUR MOI CETTE DEFINITION ?

-Conserver un contact ( oui mais dans un contact il n’y a pas nécessairement une relation martiale ... )
-Tori cherche a ne pas rompre la relation avec Uke,

-Uke essaie de rester présent ( contact-connexion-passer une info ),

-Relation de qualité,

-Communication entre les partenaires dans un cadre martial
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J’Al QUI EN COURS CE SOIR ?

C’est un cours pour des 1° kyu a 2° - 3° dan.

« Sauvé » : sinon trop dur ? Aurait limité

Je peux étre assez ambitieux.

LEURS ACQUIS ?

+ Connaissance formelle et construction technique pas de probléme particulier.

+ Ont sans doute déja croisé cette notion,

+ capables d’'une pratique en ippan keiko et en juno keiko

+ capables de maintenir la continuité de la technique, assez fluide,

+ - Sont familiarisés avec la notion de CONTACT-CONNEXION,

+ - Maintenir leur INTENTION d’attaquant sans créer de blocage,
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OBJECTIF GENERAL :

[ECD PRENDRE CONSCIENCE DE LA RESPONSABILITE DES 2 PRATIQUANTS POUR GARDER DU LIEN

MOYENS ?
VARIATIONS,

Créer les conditions pour rendre TADAPTATION indispensable,

Jouer sur le DE Al ( le mode de rencontre ) : COMPRESSION - ASPIRATION,

COMPORTEMENT D’ATTAQUANT d’Uke,
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DATE : DUREE : 1H30

NOM :

EFFECTIF : 16 NIVEAU : 1° KYU a 3° DAN

THEME : KIMUSUBI

OBJECTIF GENERAL :

ECD PRENDRE CONSCIENCE DE LA RESPONSABILITE DES 2 PRATIQUANTS
POUR GARDER DU LIEN

OBJECTIFS SPECIFIQUES :

EXERCICE / TECHNIQUES
MODES D’APPLICATION :

CONSIGNES / COMPORTEMENTS OBSERVABLES :

PRESENTATION DU THEME

Prise en
main

CONNAISSEZ-VOUS CE PRINCIPE ?

POUVEZ-VOUS ESSAYER DE LE DEFINIR ?

Mise en route des grandes
fonctions

Préparation
générale

Routines traditionnelles du DOJO

Relachement

Tori ECD rester centré

Uke ECD rester disponible

Préparation
spécifique

Contact ( sans saisie ) en
athanmi katate dori

déplacements

Tori a l'initiative et propose des variations :
- D’abord sur une ligne,
- Sur 360 °,
- Augmenter 'amplitude
Uke :
- garde le contact,
- se réoriente vers tori
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Partie principale

« jouer » sur le DE Al
pour solliciter
les capacités d’adaptation

1/
Tori ECD créer une compression

Uke ECD recréer une distance

KATATE DORI : SHIHO NAGE
Sur un pas

COMPRESSION

2/
Tori ECD créer une aspiration
Uke ECD « allonger I'attaque »

KATATE DORI : SHIHO NAGE
En reculant d’'un pas

Tori :
- le déplacement est terminé au moment de la saisie,
- gérer la distance avec la main libre,
- conserver le contact

Uke :
- accepte le déséquilibre,
- puis cherche a se rééquilibrer,
- cherche a reprendre son intention initiale :
le contréle de tori, a partir
d’une distance de sécurité

ASPIRATION
3/
ECD de maintenir une relation Associer les 2 pratiques précédentes avec
souple et continue JYU WAZA pratiques p

dans un contexte qui varie

KATATE DORI : SHIHO NAGE

la forme classique extérieure de base

4 [ ECD varier les modes de
rencontre sur une frappe

Tori ECD de gérer la rencontre
Uke ECD maintenir son intention
dans une frappe
( réinvestir dans 1 autre contexte )

YOKOMEN UCHI / les KIHONS

( décliner les kihons
en variant les déplacements
et donc
les types de rencontre )

Tori :
- varie-il les déplacements ?
- les modes de rencontre ?
- les distances ?
Uke :
- accepte t-il les variations ?
- quel attitude face a la surprise ?
- est-il capable d’essayer de se réorganiser apres le
déséquilibre ?

5/ selon les besoins,
apparus en 4/,
revenir aux ECD de ci-dessus

Nouvelles mises en situations
adaptées aux observations, en 4/,
de Tori et de Uke

Apres un premier bilan,
Effectuer les régulations nécessaires

6/ ECD maintenir une intensité de
la présence

RANDORI souple avec 2 attaquants
1° attaque KATATE DORI,
2° attaque YOKOMEN UCHI

Ne pas accélérer
Veérifier : Fluidité, Variations, Distance, Adaptation
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Compétences a acquérir pour Tori et Uke ?
Retours prof :
c ECD de verbaliser sa ] Tor! ne doit pas « sur solliciter Uke »
= . ) En cercle échanges Tori ECD de « patience »
m compréhension
Uke a des limites
Uke essaie de s’adapter aux propositions de Tori
Tori et Uke cherchent a maintenir une relation martiale
X
£
3 Etirements e .
5 . On peut se retrouver a la fin du cours pour éventuellement
T Selon coutumes du dojo . .
. continuer nos échanges
5 Relaxation
i)
)
o
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