Le Nage No Kata

Salut d'ouverture
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1ère série

Ce sont des techniques de mains
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2ème série

Ce sont des techniques de hanches
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3ème série
Ce sont des techniques de pieds
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4ème série
La quatrième série est une série de sacrifice arrière
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5ème série
La dernière série du Nage No est une série de sacrifice latérale
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Salut de fermeture
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KATA GURUMA

Apais Ja chute sur Ippon Seoi Nage & gauche les denx partenaires sont de
nowvean fae & face & distance de bras. Uke avance &'t pes du pied droit
tonjours en Sugi-Ashi, Tori ecule également en Sugi-Aski. Au denxime
pas, Tori engage sa main ganche & Uintérieur du bres it de Uke et
Vient saiir > kimono 3 I Bauten du conde. Au troiséme pes, Tori
améne son partenaire en déséqulbre par e trction horizontale et
engage le Kata Gura,

Il soulbve Uke st ses dpanibs en
descendant sux s Jaxches e dos e
bien it cas Taxe du kata, Uke

gude b janbes mider et

Sappuie db la main ganche dans

T dos de Tor.

Coluicoi  rapproche
Tigerement I pied
ganche du pied coit
@ propte  son
partenaire devant i
surson avant ganche
&eviton 45°

Les deux partenaires
trowent lew place
espectivement ot se
shabillent en se toumant
e dos. s se retoument
en toumant du té du
Jasekiet sont it pour
T deuéroe séri.

<

Exéoution du méme
‘mouveent & gaucke.
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2¢ série - KOSHI WAZA - UKI GOSHL

Les deux partenaives avancent P'un vers Vautre natuelloment en Ay Ashi A doux
mitres exvaton de Tor, Uke ana son poing doit en avangant I pied gauche et frappe
téte dun luge vement vertical en avangant le pied choit A cot intaxt, Tor escuive en
passant I 6l  Pintériens du bras drot de Uke et en plagant sonied gauche an rilien de
cenx de son partensire,

Excerclnt I talls de
Uke du bras ganche, il
saisit sa manche gawche
@ b man doite et
Frojette en Uki Goshi 3
ganche. Le pisd doit de
Torl so towe done 3
Textérieuw de cenx de
Uke ot Jo rowvement se

£t selon e tation
Borizontale ot non par
extension des_janbes
conuue dans O Gishi
Uke chte, se 1elve et
attague alors dn poing
ganche,

De I méme fagon,
Torl projptte par UK
Goshi & dhoite puis
vint mpende kb
distaace
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HARAI GOSHI
Uke prond iititive
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TSURIKOMI GOSHI

Uke prond Viitiative en poussant Tor i e en reculant (Sugi Ashi. Au preier pas, Ia main droite d Tori
qui tenait natuellement Ip revers dp Uke remonte égirement. Au troisibme pas, Tori ecule laxgemment ls pied.
ganche et en « péchant > (bras tendn pauue vers Jp haut) améne Uke en déséquilbore avant. Pour ce, Tor fat
ghisser son pid droit por e placer sur s mé e ligne e son pisd gauche.

Do mime, Uk

dssépullre sur son pied doit

b son pied gauche sur la

éie ligne oue celuici Dans

Teéontion de co demisr s,

Uke coit e teni forme, avec

m peu de « Hara» (résictance N

du vonte) {6t bien dioite ef

suto e oo o comer en |

dw e gu it & G0 B

Tescution ds Ia technique.

Meére exéoution & ganche ot fn de
I deuriéme série. Les partenaines
etowment 3 lew place mespective
‘pour se thabiller.
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3¢ série — ASHI WAZA - OKURT ASHI BARAT

Tor et Uke avancent I'm vers Tautre naturllement (i Ashi et s'anstent face & face au milizu du
tapis. Tori pred alors iititive et par un déplace ment latéral repide perpendivuaire 3 la igne du Katava
exouter Okuri Ashi Barsi & droite Torl veillera lors de ses fois pas & se rapprocher ds Uke, Uke se
déplacera natuslleraent et ne croiers pes s pisc.

Exécution du méme
owverent & gaucke.
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SASAE TSURI KOMI ASHI

Les deus partenaires sont done de nowvean fave & face au mlien du tapis. Uke prend Vinitative et povsse Tori, Celuici recul en Sugi
Ashi. Au dewsime texps, Tori ecule le pied. guuche ef effectue wn petit cercle avee e pisd it pour se décaler vers sa droite, Uke
‘avaace alors le pied dhoit paur son trisiae ps et Tori I projett en Sasas Teuri Kon Aski. Tori effectus une motation sur sa gauche lors

de I projection et se retronve dans Laxe du Kata

Exécution du méme
‘mouvement & gaucke.
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UCHIMATA

Dens I Nage No Kate, I Uchi Mata se pratiue en teckniue e jambe (Ashi Waza). Face & fae  enyiron wn rétre cinpuante, Toriet
Uke avancent sizultanément Io pied droit pour se saisix en righ shizen tal. Tori prend el Uinitstive en svangant le pied gauche &
Textérieur d pied dioit da Uke et tie dn bras choit pon I déplacer. Uke avance e pied cooit puis le gauche tandlis e Tons déplace
san pied droit. Tori axplifie I déplaseraent au denxime pas piis au troisbme pas déplace niguenent le pisd gauche. Uke aens en
désepuiibre avance vers la hanche dioite de Tori cui le projette en Uchi Mta

Exéoution du méme
mouveent & gauche
et fin de In troisiéme,
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4° série - MA SUTEMIS (sutemis de face)
TOMOE NAGE

Apaiss'éte thabillé, os dpux partenaires avancent natuzelloment en Ay Ashi pours'anéter
& exviron wn it cinuante 'un de Paute. Avangant siuliangment e pied choit, i se
saisissent en i shizen tal, Tori prend Dinitiative en avangant l pid droit pus gauche ot croit
Uke recule Is pied gauche puis cioit et ganche. Passant sa main gauche sous Vaissell droie de
san patenire. Ton vient saiir e kiruono & Iintérieur ot place son pied gauche & Vintérieur du
pied doit ds Uke. Il commence Lexicution du Tome Nage, pied dioit sur J cointume de Uke
tancis e celuici avance I pied ganche. Avangant Io pid dioit Uke chute alors natuellement &
droite. Torl conserve un instant sa position an sol ot s reeve paur Lexéeution du mowverent &
gunche,
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SUMI GAESHI

Torist Uke e font face & environ un mite cinpuante. Avangant simultanéraent le pied droft s se sasissent en migi
Jigotal, I oain croite sous Vaisselle gaurhe, dos bien droit (ot non es tétes collées 'me conre It comme onvait
souvent). Les deu partenaires sont en lighre opposition. D'un large pas du pisd droit en anisre, Tor aéne son
‘partenaize & avanser s pid gauche. Pour sicupéter son équilore, Uke va alrs avancer Ie pied droit ' grand pas.
Tor azcentus alors ce déséiilire en plagant son pied gauche & 15 du pied chot, fabes fléchies, corps en armre.

Tor place alors I con de pisd doit au
creux du genow gawhe de Uke qui
avace of I projefte en suni goeshi &
droie, Uke effectus e chule avant

droite ot e relve,

Exéoution du méme
‘mouvement & guuche
et fin de Ia troisiéme,
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URA NAGE

Tor ot Uke se fort face & face & dewx ritres exviron aprés J» Tomoe Nage & geuche. Avangant d'm grand pas
du pisd gauche, Uke anme son poing droit puis frappe en avangant le pied choit. Tor ayant avance I pid gauche
& lexténen du pied droit de Uke vient ceintuer coluicci d bras ganche. 11 plse Ja main dioite & plat sur
Vabcomen de son partenair et place son pied croitentre s pieds de Uke. I1se lance alors en pont sur lipanle

ganche pour pratiquer le Ura Nage & doite.

Les den partenaies ostent 1 nctant
a sol (car Uke weffotue pes
chate svant mais we chute conrdlie
Jusc'an bout par Tor), Tor en pont
sur Vépanle gauche. Exéoution cb la
b technie  gaicle,
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5¢ série — YOKO SUTEMIS (sutemis de céte)
YOKO GAKE

Apais 6tz thabills, Tori ot Uke avancent I vors Pantre en Agyum Ashi of s’andtent & ditance de bras. Uke prond
Vinitiative et pausse Tori qu cécde. Au dewdérae pas, Tori commense & déséopuilirer son partenaine en paussant son
caude dioit vers Vintérien.

Au troisime pas Tori axine Uke en déséquibre avant sur e bord exterve du
pied dioit par me traction de Ja main gauche. 11 place son pied diit vers son
pied gach ot fauche alors latéraloment I pied de Uke de Ja plante du pied du
id gache en se etant an sol. Les deux partenaires chatent alors en diagorale
‘par apport 3 a igee duate

Exéeution du méme
moveent & gauche.
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YOKO GURUMA

Ense relevant du Yoko Gake & gancke, Tori et Uke co placent & envizon deus rbtres ' de Pautre. Uke attaue alors dhu
‘poing dioit corme paur e Ura Hage. Tor sipeste par tne textative d Ura Nage mais Uk rsiste on se penchant wnpen
enavant et en prenant Ja position g tal. Tori change alors le sens de son attaque et en Jangant I Jonbe droite au milien
e cell d son partenair, pratiyue Je ¥oko Crurama (en pont sur Tépanle gauche).

7
Uke effectue wne chute avant & droite &

en diagonale par rapport 4 la ligne du
Kata of se wléve. Apris Vexicution de
b techmie 3 guuche, ks deux
Partenaires se etrouvent dans Uate du
kata.
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UKI WAZA

Pour a premize techniue, Uke ot Tori se saisissent en Migi Jigo Tal corume dans Jp S
gaeshi. Tor reoule &'un grand pas dupied droit. Uke avance I» pied gauche &' pas identiue
puis éagitde L'autr coté en avangant o pied croit Tor lane alors sa jacbe gauche en banage
en fuant glisex son pied gauche sur la tranche et projett son parenaire en Uki Waza.

Uke offectus e chute avant & dioite
et s 1elve. Lors de Vexécution du
St Gaeshi et du UK Wazs, Ulke
vellera & bien dégager sa main lons
d Pexéoution dss techniues en la
passant pardessis Ip bras de Tori
(pour éviter de s’dcmser au sal et
pow e chute svent plis longre)
Exéoution dn Uki Waza & gaucke et
Sindu Nage No Kata.
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Les deux partenaives se thabillent, se

pied ot pied ganche, "agenouillent en
posaat genon gewhe genou dmit, se
mhve genou doit genouw gauchs et
saluent I Josek.

@
J
]
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L& PRESENTATION ET LESALUT

Les doux partenaine o présentent sux e tapi, & quatre
métrs exviran Vun de ante, da tell fgon e Tor e
trowve & I diote du Joseki, Uke & sa gauche, Tori et Uke
saluent I Joseki

Tor ot Uk pesent le genou gauche & teme puis J dioit. Il
saluent puis se relvent en se levant sur s doigts de pisd,
Tvent e genon droit puis I gauche.

Iis se trovent done debout talons jonts, pisds igérement
écartés en position vaturele. 1s avancent d'un grand pes du
pied ganche puis dn pied dioit por se trouver en position
« Ttk », I pieds écartés sux J méroe ligge,

naturel, les ortels attaruant
I tapis) ot senstent &
distaace d'ue lnguew de
brss. Léger temps et et
concentraton.

L

1

¥
e
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1™ série - TE WAZA - UKT OTOSHI

Uk saisit I Kiror de Tor en g & coite et prend Uinitiative en avangant 1o pied droit puis o
gauche (Sugi-hehi) en prenant bin soin ds ne pas « coier» e i (1 pied guhe i ester
‘e o otrlt d pid drot),

Tori chde & 1a poussce d Uke en eculant I pied gauche puis I it (¢galaent en Sugi-Ashi)

Au dewime pas, 1

anglif 1o aéphoerent
G son prtemaite pui a1

s pose ' genou

gucke & tore, orels

Thvis, due Tor du

K, mais ghrenent

abealé our I guche pour

Gmen i

=

Stuultannent, i the kb
manche ot le revers de Uke
vers Iui vers I bas (sans
toumer Ja téte i doit ester
dans Tare du Kata), La
traction dait étre fae dans
Taze duKata, Uke chute, se

mhve ot atiend que
Tori vienne reprendre.
In distance.

Exéeoution du réme
mouveent & guucke
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IPPON SEOI NAGE

Uke vient de chuter sur UK Otoshi & ganehe. 11 s eléve et a distaace
entre Iu et Torl es exviron ds den mitres. Avangant 'un grand pas du
pid guuche il ame son paing droit avee T intention ds frapper Tor sur
téte ' large mouvement verticel Tori avance e pied choit dans Paxe
u pisd droit c Uke

Coluici fat un grand pas du pisd

doit et frappe. Toni blogue de

Tavatbrs guwhe ef dévie
Tattegue en saisssant o Kirono
& Vintérieu du coude. I amplifie
I diséquiline en e traction
borizontele chligrent Uke

avacer b pied gouche sur la
lign de son ped doit. En
moulant silianéent b pied
gucke, Ton  pmptte son
partenaize par [ppon Seoi Nege
pardessus Iui et fanchement
devant

Exéoution du méme
‘mouveent & gaucke.




