,aikido

PETIT AIDE MEMOIRE A L'USAGE DES DEBUTANTS

Ce petit fascicule n'est pas un cours d'aikido ni une méthode d'enseignement.
Il a uniquement pour but d'aider les débutants & mémoriser plus aisément le nom des formes
d'attaques et des principaux mouvements.

Dans ce but, pour les 6° et 5°kyu, le nom de chaque prise est associé & un petit croquis montrant
le mouvement dans sa phase la plus représentative.

A partir du 4° kyu, le pratiquant doit étre suffisamment familiarisé avec le nom japonais des
attaques et des prises pour que les petits dessins ne soient plus nécessaires.

Le fascicule se termine par un petit lexique reprenant les termes japonais qu'il rencontrera le
plus fréquemment au cours de l'entrainement et par une synthése - fort sommaire - de l'aspect
mental de cet art martial " pas tout a fait comme les autres "




Techniques de base, il ya :

S projections 5 immobilisations
1 - Shiho Nage 1 - Ikkyo
2 - Kote Gaeshi 2 - Nikyo
3 - Innmi Nage 3 - Sankyo
4 - Kaiten Nage 4 - Yonkyo
5 - Tenchi Nage 5 - Gokyo

La plupart des techniques s'exécutent en OMOTE et URA.

Omote : devant
Ura : derriére

L'aikido ne s'apprend pas, il se pratique,

Formes d'attaque

Aihammi Katate Dori

Prise d'un poignet opposé & une
main

Main droite Main droite

Uke Tori
Katate Dori

Prise d'un poignet correspondant

Main gauche : .
4 une main

Main droite




Tori '/\ Uke

g

Shomen Uchi

Coup de face & la téte, porté de haut
en bas avec le tranchant de la main.

Yokomen Uchi

Coup de coté 4 la téte, porté en oblique
avec le tranchant de la main.

Seme kyu Ceinture jaune. (20 cours de pratique depuis l'inscription )

Tachi Waza (Techniques debout)

Atihanmi Katate Dori Irimi Nage
Aihanmi Katate Dori Kote Gaeshi
Aihanmi Katate Dori Ikkyo

Aihanmi Katate Dori Shiho Nage
Aihanmi Katate Dori Uchi Kaiten Nage
Aihanmi Katate Dori Sankyo

Shomen Uchi Irimi Nage

Ukemi Waza : Travail des chutes.

Shikko : Déplacements & genoux.

Taisabaki : Mouvement essentiel de base en aikido, qui consiste 4 guider le partenaire en

Omote et ura

Omote et ura
Omote et ura
Omote et ura
Omote et ura

conduisant sa force par rotation du corps sur I'un ou l'autre pied.

So Tai Dosa : exemple Katate Dori Taisabaki avec un partenaire




Tachi Waza

Aihammi Katate Dori Irimi Nage

Tachi Waza

Aihammi Katate Dori Kote Gaeshi




Tachi Waza

Aihammi Katate Dori Ikkyo

Tachi Waza

Aihammi Katate Dori Shiho Nage
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Tachi Waza

Aihammi katate Dori Uchikaiten Nage

11
Tachi Waza

Aihammi Katatedori Sankyo
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Tachi Waza

Shomen Uchi Irimi Nage

13
Formes d'attaque

Tsuki : Coup de poing

1 - Chudan Tsuki : coup de poing au plexus

2 - Jodan Tskuki : coup de poing 2 la face

3 - Gedan tsuki : coup de poing bas (rarement employé)
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Formes d'attagues

Kata Dori
Prise d'une manche 4 hauteur de I'épaule

Ryote Dori Katate Ryote Dori ou Morote Dori
Prise des deux poignets Prise d'un poignet 4 deux mains
15
Tachi Waza

Shomen Uchi Ikkyo
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Tachi Waza

Shomen Uchi Nikkyo

17
Tachi Waza

Shomen Uchi Yonkyo




Tachi Waza

Chudan Tsuki Irmi Nage

14




Suwari Waza

Kokyu Ho

20

Tachi Waza

Katatedori Shihonage

21




Tachi Waza

Katate Dori Tenchi Nage

23

Tachi Waza

Kalale Dot Tklovo




Tachi Waza

Katate Don Udekimenage

24

Tachi Waza

Kalate Don Koloyn Nape




Suwari Waza

Shomen Uchi Tkkeyo

26

Suwari Waza

Kata Dori Tkleyo

27
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Muna Dori : saisie du revers 3 une main

Ry Kata Dori : saisie des deux épaules de Uke 3 deux maing
Ushire Waza : saisic par derrigre
Ushiro Rynte Dori - saisie des deux poignets par derriére

L'shire Ryn Kata Dvori - suisic des deus épaules par derriére

ar.
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4* kyu - Ceimture orange. (30 cours de pratique depuis le grade de 5°kyu)

Toachi Waza (Techniques debout)

Shomen Uchi Tkkyo Chmote ct ura
Shomen Uchi Kote Gaeshi Omote et ura
Shomen Uchi Mikyo Omote et ura

Chudan Tsuki Irimi Nage  Omote et ura
Chudan Tsuki Kote Gaeshi (maote ei urn
Eatate Dori Bhiho Nage  Omote el um
Eatatec Dori Tenchi Mage

Katate Dori [kboyvo Chrnole ef ura
Katate Dori Udekime Nage Omote ot ura
EKatare Dori Kokyu NMage

Suwarl Waza (Technigues & genous)

Shomen Uchi Tkkyo Omote et ura
Ko Do Tkloyo Omole &l ury




3" kyu Ceinture verte, (40 cours de pratique depuis le grade de 4° kyu)

Tachi Waza
Shomen Uchi Gankyo - Omote et ura
Shomen Uchi Lichi Kaiten Sankyo
Yokomen Uchi Shiho Nage - Omole ot ura
Yokomen Uchi Irimi Mage
Yokomen Uchi Tenchi Nape
Yokomen Uchi Kote (Gaeghi
Yokomen Uchi Lidekime Nage

Sowari Waza (4 genour)

Shomen Uchi Nikyo - Omole ot ura
Kata Don Nikyo - Omole el ura
Ryote Don Kolguho

Ryute Dot Koloyu Nage

By Kata Dori Sankyo

Hammi Mantachi Waza
(un partenaire debout, 'autre 4 genoux)

Katate Dori Shiho Nape - Omote et ura
Karate Dot Uchi Kaiten Nage
Katate TDori Ikkyo

30

Chudan Tsuki Udekime Nage
Chudan Tsuki Hijikimeosas

Jodan Tsuki Irimi Wage

Jodan Tsuki Uchiro Kirioloshi
Jodan Tsuki Ikkwo - Omote ot wa
Ryote Dari Shiho Nage - Omote et ura
Byote Dor Tenchi Nage

Ryole Do Udekime Nage
Ryote Do Tkkyo - Omote et yra
Ryote Daor Shiho Mage

Katate Ryote Do Kote Gaeshi

£ |

demie kyn Celrtnre bleve. (50 cours de pratigue depuis le grade de 3eme ko)

Tachi Waza

Shomen Uchi Yonkyo Omole el uma
Shomen Uchi Gokyo

Yokomen Uchd Ikkye Omote el ura
Yokomen LUichi Uchi Eaiten Sankyo
Chuddan Tsuki Soto Kaiten Mage
Chudan Tsuld Uchi Kaiten Sankyo
Jodan Teuka Shiho Nape

Jodan Tsuki Kote (jaeshi

Jodan Tsuki Soto Kaiten Nage
Katate Dori Uchi Kailen Nage
Katate Dori Sankyo Omole el ura
Katate Dori Yonkyo Omole ¢l ura
Katate Ryole Dorn Ikkyo  Omote ot ura
Katate Ryole Dol Nikyo Omote ot ura
Ryote Dor Iriminage

Ryote Do Kote Gaeshi

Ryole Do Kol Nage

Kata Diort Men Uchi Iriminage
Kata Daori Men Uchi Kokyu MNage
Kata Dori Men Uchi Kole Gaeshi

Ushiro Waza

Ryote Dot Tkkyo

Eyote Dot Yonkyo

Fyotc Dort  Kote GGaeshi

Byote Dori  Shiho Nape

Fyote Dort  Irminage

Bxote Dort  11ijikimensae

Ryote Dort Koshinage

Katate Dom Kol Shime Sankyo
Eatate Den Kubi Shime Nikyo

Suwari Waza

Shomen Uchi Iriminage
Shomen Uchi  Kote (GGaeshi
Shomen Lichi  Sankyo
Kata Dor Sankyo

Foyo Kata Dori Yonkyo




1* kyu Cefmture marren. (60 cours de pratique depis Te grade de 2° kyu)
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Tachi Waza Ushiro Waza
Yokomen Uchi Mikyo - Omole cf ura Tni Dori Lklovo
Yokomen Uchi Sankyo Eri Dol Nikvo
Yokomen Uchi Yonkyo - Omote el ura Eri Dori  Sankyo
Yokomen Uchi Gokyo Fri Dori  Lriemi Wage
Yokomen Uchi Koshi lNage Ryo Kata Dori Ikkyo
Muna Thri  Shibo Nage Ryo Kata Dor Nikyo
Muna Dori Tkkyo Ryo Kata Dori Sankyo
Muna Dori  Uchi Kaiten Sankyo Eyo Kata Dorl Kote Gaeshi
Muna Don Men Uchi Tkkyo By Kata Dor Irimi Nape
Muna Dori Men Uchi NMikyo Ryo Hiji Dori - Kote Gacshi
Muna Dor Men Uchi Sankyvo Ry TTiji Thori  Lrimni Wape
Muna Don Men Uchi Kashi Nage Katate Dord Kubi Shime [kkyo
Katate Dori Surmi Otoshi
Eata Dhori Men Uchi Shiho Nage
Kata Dori Men Uchi  Kole Gaeshi
Kata Dori Men Uchi  Irimni Mage Suwari Waza
Kala Do Men Uchi Ieeyvo
Kata Dori Men Uchi  Koshi Nage Shomen Uchi Yonkyo
Todan Tsuki Wikyo Shemen Uchi  Solo Kailen Nage
Jodan Tsuki  Sankwo Fovo Kata Dhori Tkkyvo
Todan Tsuki Hoshi Nape Jodlan Isuki Kote Gacshi
Mae Geri Irimi Mage Jodan Tsuki koo
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0 Pour Shedan : &tre 1™ kyn depois mininmm 12 mois et 44 5 ans depuds le débul de la pratiquc.

Toutes les techniques du 5% au 17 kyu +

0 SUWARI WAZA

o HAMMI HANTIACHI WAZA

0 TACHI WAF A (saisics ou coups Tappds)

o USHIRO WAZA

o TANTO ORI

o SUBURI JO - JO DORI - JO NAGE WAX A

o SUBLURI BOKKEN

o TANINZU GAKE (randori contre 2 partenaives).

Pour Nidan : &4 7 ana depuis le débul de la pratique ot 2 ans minimum depuis Shodan,

Toutes 1es lechmiques du ler dan +

o SUWART WAFA

o HAMMI HANDACH] WAXA

o TACHI WAXA (saisies ou coups frappés),

o USHIRO WAZA

o TACHI DOR]

o SUBURI 10 - 1O TIORT - IO NAGE WAZA,

o SUBURI ROEKEN

o TANTO DORIT

o SANNINN GAKE (randori contre 3 partenaires).




Pour Sandan : %3 10 ans depuis lo début de la pratique el 3 ans minimuwm depois Midan 34
Tautes les technigues du 27 dun -+

o STTWARL WAZA

o HAMMI HANDACHI WaAZA

0 TACHI WAZ.A (sur saisies ou coups frappés)

o USHIROD WAZA

o EAESIT WAL

o TANTO DORI

o TACITT T}IK]

o SURURILJO - JO DORI - 1O NAGE WAZA.

o KUMT J0 - K1ITMT TACHI

0 SANNINN GAKE (randor contre 3 partenaires).

Pour Yondan : 13 & 14 ans depuis e débuz de la pratigue et 4 ans misimum depuis Sandan
Toutes les techniques du 3® dan +

o SLUWART WAZA

o ILAMMI HANDACH] WAZA

o TACTIT WA LA (sur seisics ou coups Frappés)

v LUISHIRD WAZA - KAESITI WAZA - [IENKA WAZA
o TANTCr DRI

o TACHI DORT

0 SUBTIRI JO - JO THIRI - 0 NAGE WAXA,

o KUK IO - KUML TACH

o TANINZU CAKE (randor contre plusieurs partenairgs).

FPETIT GLOSSATRE

A - AITKIMD : Viie des cocrizics mentale et physique
AKITATISO : Excrcices éducatifs
ATEMI : Coup frappé

B - BOKKEM : Sabre de bois

D - DAN : Diepre dans la ceinture noire allant de 1 4 10
DOJO ; Salle d'entrafnement

G - GYAKLU : Coniraire

H - HAKAMA : Jupe culotte wtilisée dans [es arts martiaux japonais dans le but de masquer
le mouvement des picds = Vétcment traditionnel

I- IAIIMY ; Vine do sabrc
[ATTO ; Copic d'un sabre réel (Katana) utilisé dans 1'apprentissage de liaido el dans les kata

J - JODMD : Vioie du hilton
JUDME : Voie de la souplesse
JUIMMET : Temue de jude communément appelé kimonno

K - KARATE : Art du combal & mains nues
KATA : Forme de technigue codifiée & réaliser seul ou en groupe
KATANA : Sabre juponais, tranchant toujours poreé vers le haut, {'une longueur comprise
entre 60 ol 100 cm.
KEIGOMGT ; Vesle uiiliste pour la pratique des arts markigux




KENDO : Voic du sabre, travail avec le shinai (sabre en bambou)
K1 : Fnergic 36
KIMONO : Veternent traditionne] japonais

M - MA Al Distanee cotre les deux adversaires
N - NIHON gu NIFPON ; Japonnais

(0 - ORI ; Ceinture
OMOTE : Endroit dane chose - lo recto

5 - BARZLA ; Position agenouillée
SAMURAL : Guerrier japonais
SENSEL : Prolesseur - Littéralement; ™ né avant "
SUWARI WAZA : Techniques a penoux

T - TACTIT WAZA : Technigues deboul

TAT SABAKI : Mouvement du corps (TAI = Corps)

TANTO : Poignard japonais de longueur inférieure & 30 cm

TACHI : Grand sabre japonais Jongueur comprise catre 60 et 160 ¢m
U - UKEMI : Chutes

URA : Envers dune chose - Le verso

W - WAKIZASHT ; Petit sabre juponais de Inngueur comprise entre 30 ot 60 cm.

£ - ZEN : Toul, totalité - Vaic de l'accomplissement humain, véritable philosophic, source de
paix el wut 4 la fois an de vivre,

m
Art martial par ses origines el par son essenee, non plus a partit du désir de destruction ou de
muort, mais a partir du colie de la vie,
" Les techmiques du BUDO ne sont que les chemins qui conduisent Mhornme a sissimiler a Mnivers pour
mieux accomplir sa mission d'simer of de protéeer, avee un esprit lange, tous les Sres de la créadon

O Sensei MORIHET URESHIBA

LE DOJO : Iz Dojo se situe a la croisée de doux chemins ¢ le premier, eelui de nore wie
quotidienne, avec toul ce que cels comporte de confort douillet ; le second,cclui de notre
propre découverte, de notre propre progression ot de notre accomplissement.

Emprunté au Boudhisme qui désignait ainsi les lieux réservés o la méditation, le Dojo, par
extension a ensuile desigmé la salle ou l'on pratiquait le BUILTTSL,

Auvjourdhui, on entend par Dojo,le liew ou T'on pratique les arts martiaux el qui conserve co
caractere particulier qui fait les endroils ou il sc passe " autre chose " que des activités
physigues, et le rend si diftérent des salles de sport.

Les pratiquants, assis bien drodts, en SCIZA, immobiles, forment aves les lmites dn TATAMI
un ensemble de lignes verticales ot horizomtales d'ou se dégage une sensation de
calme.d'équilibre et de simplicité que renforce encore le silence général.

En [ace, le Maitre - celui qui marche devant- demneure impassible. Alors, la pensée emmic, dispersée
el inubile revient au corps, chacun comrige sa posture, contriic sa respiration, jugule son Smotivits,
echappe 3 sa confusion, se " rassemble ", Le regard se towrne vers lintérieur e les pensées défilent.




3R
Aver le femps, viendra le jour on gueune d'elles ne retiendr Fatentiom, n'éveillen de sensation ni de
sentiment, ne suscitera de réaction qu'un mowvement infime du visaee frhiral, La pemsée s e,
Alors, pensée et physique propressent ensemble vers celle Tusion de Tesprit el du corps dont
I'homme a de plus en plus besom.

Au silence pénéral succéde le silence des pensées individuclles, il régne alors dans le Dojo une
atmosphére particulidre, rendue plus intense encore par le sentiment dinterdependance qui s'établit
entre les participants, a partir du Maitre. Présence indispensable, le Maitee, dans son inuraabilité est
ommmiprésent, Averls de '8l de chacun, le Mailre sincline. En tace, les éléves limitent Margue du
mespesl dey éléves a I'égard du Mafine, du Maiie aux éléves, respect gue ne vienl Jeranger augums
hyvpocrisic, mi de gesic ni de parole. Ce comportement dans ce guil & de mtuel, donne un aspect
fascinant 4 cotoe comummnaute a la recherche d'un cotre chemin de vie différent de coux qu'ils oot pu
connaitre ou imaginer.

ETIQUETTE T RITUEL

Praticuer Taikido suppose Tacquizition dune méthode et dun esprit permettant de faire face avec
calrne & toules cepéees Q'agression, o qui e signifie pas gu'il ol répondre 4 ool acle de violence
por un aulre acte de violenes car, outre Maspee! dangercos dune elle situation, Tabiude belligueuse
ey proEgonistes minerait dans la dircction opposce 8 celle que propose 'eikido, Laikido au
conimine, propose de remettre, dans 1a mesure du possible, les choses en ondre, en équilibre, alors
gue toute querelle ou agression cst source de désordre

KL
Par la technique, par le comporiement et par le mental de ses adeptes, Iaikido veut obienir que cesse
le désordre et la violence, Réaliser ime réconciliation en remportant d'abord une vicioire sur soi et
agir cnsuite avec fermelé sur lautre pour le remettre sur 1y bonne voie, tel est le propos de laikido.

Le respect de l'étiqueite et la pratigue du rtuel permetent précisément datteindee cetle
maniére d'3tre pour soi el dans ses relations avec les aulres ou avec le monde, Se hicn
comporter avec les aulres ¢n toute occasion est déja wn perfectionnement et, dans les arts de
combat, I'étiquette aide a y parvenin,

Le salul lace su partenaire, #'il ne corregpond plus a une véritable dducation morale ou g4l est
abandonné, ransforme le combat sur lo tatami en un véritable pugilat ou en un combat de rue.
I'gliquetie et le rituel sont Jes formes extérieurss du respect profond gue l'on a pour scs
partenaires ¢t l'affinmulion de la maitrise que l'on u sur son propre corps.

SEIZA : en positon seiza, dans ce monde calme du daojer, 1es sens s'cxercent en dehors du

temps pussé ou a veninils vivent le présent, o'cst le présent a soi, a 'instant,

- On voit sans regarder el les yeux ne sc fixent pas sur un ohjct queleongue, au détriment des
aulrcs scns.

- On entend sans écouler ct 'orcille ne s'attache pas a saisir un bruit qui troublerait le moment
présent.

- Un ressent. en laissant passer les sensations. comme on pense sans s'atlacher aux pensées.

= On vit le moment présent, fait d'un ensemble de perceptions, dimuapes, do scnsations et de
sentimenls divers que nous domne chacun de nos sens pris séparément.




. Le silence ambiant et |'immobilité de chacun ont leur utilité et leur importance. celle de ne pas
distraire de la posture, de la présence a soi, d'abord, aux autres ensuite, au moment présent
enfin.

- La maftrise des émotlions semble impossible a acquérir si le corps n'est pas babitué & se mettre
en état de réceptivité gui lwi permel de recueillir immédiatement. en unc scule perception,
tonate la gamme des renseignements que lul donment ses sens vigilants.

Prendre la posture seiza, o'esl suivre le chemin tracé par des siécles de culture orientale qui
raméne 'homme prés de son centre en lui rendant son identite, scs moyvens, ses forces vives et
toute sa puissance,
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