DATE EFFECTIF NIVEAU DUREE IDENTITE THEME
26/12/14 11 HETEROGENE 1H15 Er?colfgdcigN TRAVAIL DE BASE SUR KATATE RYOTE DORI
OBJECTIF GLOBAL ECD CONSERVER SON CENTRAGE SUR LA CONTRAINTE DE KATATE RYOTE DORI
O T s ool SUES MOYENS D’APPRENTISSAGE CONSIGNES
P Ppet, Exercices, attaques, techniques Conditions de réussite, comportements observables
PHASES DUREE comportements observables Mode d’apolication (Processus)
(résultat attendu) PP
Prise ECD se rendre disponible pour
i N SEIZA (REISHIKI) / SALUT '
en Main 3 la pratique gt le theme de la PRESEN(TATION I%U THEME PRESENTATION DE L’'ATTAQUE KATATE RYOTE DORI
séance
. . ECD aborder la pratique
Préparation . " . TAISO
Gepnéraje 7 échauffé physiquement et Echauffement souple
préparé mentalement
Partie TORI : entrée Irimi coude collé au corps; la main saisie reste sur
principale l'axe vertical « nombril-front » pendant le Tenkan
ECD CONSERVER SON AXE KATATE RYOTE DORI UKE : cherche & garder la pleine saisie des 2 paumes; il
VERTICAL KOKYU NAGE (départ statique) est désaxé (perte d'axe vertical et d'appui extérieur)
ECD CONSERVER LES BRAS KATATE RYOTE DORI Tori : anticipation de la saisie en h,aut; gestuelle de dégainage du
EN EXTENSION DEVANT LES IKKYO OMOTE URA sabre sur la hanche opposée pour couper shomen.
60 HANCHES DANS UNE ACTION o o Uke : suit l'action de Tori du regard et des jambes; sa saisie
DYNAM'QUE (entree Irimi Tenkan exteneure) toujours en extension au_de'é des appuis
TORI : les 2 Tenkan successifs dans le méme sens de
ECD RESTER CENTRE et/ou KATATE RYOTE DORI rotation; au passge devant Uke, les 2 mains centrées sur
CONTROLER L'AXE DE UKE KOTE GAESHI la saisie K.Gaeshi au niveau des hanches
DANS UNE ACTION A DOUBLE o . UKE: les 2 bras en extension; ne peut fixer le 2éme appui
PIVOT (entree Irimi Tenkan extérieure) ni toucher Tori lorsqu'il repasse devant lui
TORI: les mains et les pieds correspondants sont toujours sur le
KATATE RYOTE DORI méme plan vertical (Tori toujours stable); lorsque la main saisie
ECD COORDONNER LE HAUT s'éloigne du corps, l'autre main rapproche la nuque de Uke de
ET LE BAS DANS UNE ACTION IRIMI NAGE l'épaule
EN SPIRALE P -
(entrée Irimi Tenkan extérieure) Uke : est toujours en extension sur sa saisie; n 'est jamais fixé sur
ses 2 appuis
Retour au 5 N .
calme ECD de relacher les tensions en

fin de cours

Etirements

Respirer profondément, expirer, et se relacher




