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PREAMBULE

Lorsque Jim ALCHEIK, qui venait de passer plusieurs années au JAPON, créa dés son retour
en France dans les années 50 la Fédération Francaise d’Aikido TAIJITSU et KENDO (FFATK)

je ne savais pas encore, étant parmi ses premiers éléves, quel essor prendrait quelques années

plus tard le TAIJITSU.

En effet, travaillant & fond I’AIKIDO YOSEIKAN je restais souvent quelques heures de plus au
Dojo de I'avenue Parmentier & Paris pour m'initier avec de rares «mordus» & cette discipline
complétement inconnue alors : le TALITSU ou techniques du corps.

Aprés la mort accidentelle de mon professeur et ami Jim ALCHEIK, je me suis senti la
responsabilité de continuer dans la voie qu'il avait tracée et patiemment, j'ai remodelé les
acquis pour créer une méthode cartésienne.

Jai la fierté avjourd’hui de dire que cetfe méthode de self-défense, issue du JUJITSU des
samoural est respectée dans le monde entier qui lui reconnait son efficacité, sa progression,
ses principes, sa hiérarchie et aussi son esprit particulier.

Les maitres Japonais parmi les plus grands héritiers du BUDO traditionnel, personnalités avec
lesquelles je suis en contact direct depuis des années, ont donné & ma méthode le label NIHON
[authentiquement Japonais) que nos praliquants arborent avec fierté. Associé avec le NIHON
JUJUTSU de la Fédération Internationale des Arts Martiaux (IMAF) notre style est reconnu et
apprécié par ces maitres détenteurs de la reconnaissance impériale Japonaise. Le président
d'honneur est lui-méme 'oncle de I'empereur le prince HIGASHIKUNI,

Chaque année les mditres Japonais avec lesquels j'étudie témoignent leur attachement ainsi
"ai eu 'honneur d'étre nommé au cours du stage de MUNICH [octobre 1992] 8¢ dan de
NIHON JUJUTSU, plus haut grade décerné dans ce BUDO & un occidental.

Ma méthode est avant tout un Art Martial faisant partie du BUDO traditionnel, mais en plus,
il s'agit d'une conception particuliére de la défense personnelle & la portée de tous, issue du
véritable JUJUTSU, dans lalignée des maitres KANO, MIFUNE, ITO, KAWAISHI, MOCHIZUKI,
SATO.

A notre époque de troubles ot |'accent est mis sur la compétition il me parait vital pour I'avenir
de I’homme de favoriser tout ce qui peut contribuer & I'harmonie et a la paix.

Sile NIHON TALJITSU tel que je I'ai congu peut apporter une pierre a cet édifice, ce sera ma
meilleure récompense et I'espoir en une vie de progrés. i

Roland HERNAEZ
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PREFACE

Présenter le TAI-JITSU c’est avant tout présenter celui qui a créé la méthode Euro-
péenne, Roland HERNAEZ.

Dans un domaine aussi vaste que les Arts Martiaux, ob se greffent parfois tant de
pseudo maitres, il est encourageant de constater que Roland HERNAEZ est I'une des
plus sGres valeurs techniques.

Son palmares est éloquent : professeur de Judo depuis 1952 et de Karaté depuis 1958, il
a formé plusieurs générations de judokas et de karatékas en leur apprenant non seule-
ment une technique parfaite, mais, ce qui est plus important, en leur insufflant le véri-
table esprit que connaissent et qu’enseignent les experts au plein sens du terme.

Roland HERNAEZ est I'un des rares, des trés rares professeurs & posséder trois brevets
d’Etat avec, en option principale, I'Aikido, le Karaté et le Judo dont il est 4° dan.

Cette expérience des Arts Martiaux a été profitable & Roland HERNAEZ qui, au sevil de
la maturité physique, a pensé la Self Défense dans un but pratique et a mis au point sa
méthode personnelle de Tai Jitsu qui est une synthése des diverses méthodes de com-
bat, adaptées & la morphologie et & I'esprit occidental,

Le seérieux de cette méthode a fait I'unanimité et la Fédération a accepté |'entrée du
Tai-Jitsu parmi les disciplines affinitaires.

C'est le meilleur gage qui soit et on ne peut qu’encouragerRoland HERNAEZ dans la

voie qu’il s'est fracée.

Jacques DELCOURT

Président de la F.F K AM.A.

Fédération Francaise de Karaté et Disciplines Affinitaires.

Président de la _”m%m..qa:o: Mondiale
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LE TALJITSU ET LES ARTS MARTIAUX

« L’homme développa des moyens de combat avec ses mains, ses pieds et sa féte, bien que
la nature ne les ait pas créés pour combatire. Ces techniques de combats primitives donnérent
naissance aux arts martiaux plus évolués, dans lesquels les techniques spéciales développent
les mains, les pieds etla téte. Une combinaison de toutcela se frouve dans le Tai Jitsu (techniques
pour tout le corps)... On considére communément que les techniques de karaté sont construites
exclusivement sur des coups avec les mains et les pieds et que des méthodes telle que I'esquive
des prises de mains sont la propriété du judo ou de l'aikido. Ceci est cependant une erreur.
Le judo, I'aikido, le karaté et les autres formes de combat descendent du Tai Jitsu, et chacune
d’elle développent ses propres caractéristiques spéciales. Il est vrai quen karaté I'accent est
mis sur les atémi mais cela ne signifie pas que les diverses méthodes employées en Tai Jitsu
ne peuvent I'étre en karaté. Les fechniques pour prendre avantage d’une prise de mains
appartiennent au Tai Jitsu originel et sont pour cette raison non seulement la propriété du judo
et de l'aikido, mais tout, aussi bien du karatés.

Extrait de «VOICI LE KARATE» par Masutatsu Oyama 10e dan de karaté.

"Bien que I'histoire attribue & YOSHIMITSU MINAMOTO et d son frére le mérite de la création
de I"AIKLITSUY, il est plus vraisemblable qu'il s’agissait d’'une méthode de combat spécifique
@ ce clan...
Par ailleurs ces deus héros firent euxmémes de grands combattants. YOSHI IE était réputé
comme archer et YOSHIMITSU comme expert de SO-JITSU (lance) TO-HO (sabre) et TALJITSU
PJU-JITSU)."

Extrait de «SAMOURAI - AIKI JUTSU» par Toshishiro OBATA (Sedirep)
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QU’EST LE TAIJITSU 2

Art de combat d'inspiration japonaise mais de conception occidentale le TALITSU qui signifie en Japonais
«Techniques du Corps» esten faitune méthode moderne de défense personnelle. ll ne s’agit pas de I'addition
de judo, aikido et karaté maisq d'un sport basé sur les attaques telles quelles pourraient se produire dans
la vie courante.

Nous retrouvons bien sur des mouvements ; coups, clés et projections des Arts Maeliaux traditionnels mais
ces mouvements ont subi des transformations pour les adapter & la défense proprement dite.

Le TALJITSU est donc une méthode Frangaise de Self Défense dans laquelle on envisage que la vie du
pratiquant peut-étre mise en danger. |l faut donc en un minimum de temps et d’effort, obtenir un maximum
d'efficacité avec le moins de risques possible.

- Parade effectuée en déplacement
- Action portée sur des articulations et points sensibles
- Projections en partant & distance de |'adversaire et foujours précédées et suivies de coups.

De plus sur le plan pédagogique, la méthode mise au point par des professeurs d’Arts Martiaux doublés
d’enseignants d'éducation physique est trés progressive.

les techniques sontclassées de maniére judicieuse et facile & suivre, possibilité détre pratiqué par tous, pas
de chutes violentes, pas de compétition.

N’oublions jamis que le Taiitsu est un ensemble de techniques de défense personnelle et non un moyen
d'attaque. La défense se fait & mains nues contre un ou plusieurs adversaires armés ou non.

A notre époque ot la viclence éclate de foutes parts, les méthodes de défense sont plus que nécessaire et
le NIHON TALJITSU en particulier. La mailrise de cette discipline, sil'espriten a bien 616 saisi, doitengendrer
la paisible assurance des forts et des sages et non I'agressivité systématique. La Self-Défense est la Défense
de soi-méme et non |'attaque des autres. Si la riposte est dure, nette, définitive, elle est néanmoins
proportionnée & l'attaque, donc toujours juste.

A noter:
Le NIHON TALJITSU était aussi appelé autrefois au Japon «KOSHI NO MAWARI»,
La partie projections et luxations portait le nom de «JU-HO» (méthode de la souplesse)



BUTS DE L'UNION EUROPEENNE DE
TAI-JITSU

La pratique sportive des arts martiaux, au sein de notre société moderne, lui a pro-
gressivement fait perdre I'intérét humain du début et nous a fort éloigné de I"esprit
chevaleresque qui est la base du Budo. Il est bon de rappeler ce quest un art mar-
tial. C’est tout d’abord un combat réel pour la défense d’une juste cause ou pour des
motifs qui vaillent la peine de sacrifier sa vie. Un art martial doit éire entierement
axé sur la discipline du corps et de I'esprit ; il doit conserver la Voie Traditionnelle
qui a permis aux arts du Budo de traverser les siécles malgré foutes les vissicitudes.

Sous l‘influence de dirigeants et de pratiquants, la plupart des arts martiaux sont
devenus ou tendent & devenir des disciplines purement sportives, ¢’est-a-dire ayant
pour buts essentiels I"organisation de championnats et mettant en jeu des titres de
«champion». Cela ne peut se faire que dans le cadre de réglements impératifs, qui
contrélant les épreuves sportives, leur enlévent le cété martial. Ce genre de combat
ne peut &tre ni vrai, ni réel ; il y manque la sincérité et, au fur et & mesure que le
niveau de ces compétitions sportives s'éléve, ces arts martiaux s'éloignent de la
recherche de la VOIE. L'impression d’éfficacité consacre la gloire bien fragile d’un
champion face & la réalité quotidienne. Pour nous, la courtoisie, la beauté du
geste, la technique pure, la souplesse et le développement harmonieux de la per-
sonnalité de "'homme sont bien plus importants.

Pour toutes ces considérations, L'UNION EUROPEENNE de TAIl JITSU restera dans le
cadre de la Voie, espoir de progrés humain, d’harmonie et de paix, refusant toute
notion de compétition et de combat sportits.

Le but pratique du Tai Jitsu est de développer I'individu aussi bien physiquement
que moralement.

Notre méthode, dans son aspect pédagogique veut que toute personne pratiquant
cette discipline puisse acquérir une efficacité maximum pour une dépense physique
minimum, ceci dans le domaine du combat.

Cette formation n‘a pas pour but de fabriquer des robots qui, par un déclanchement
réflexe répondent a des types d’attaques, par des ripostes automatiques ; mais au
contraire, que chaque individu puisse faire face a des situations critiques par une
riposte personnelle, intelligente, proportionnée aux risques encourus et toujours
dans un soucis de respect de |'adversaire en tant qu’étre humain.

Les candidats a I'examen de ceinture noire (stade qui n‘est qu’un début dans une
discipline aux horizons illimités) ne doivent pas donner I'impression d'éire passés
dans le méme «moules, ce qui est peut-étre signe d'une bonne mémoire et d’aptitu-
des physiques élevées, mais serait aussi e signe d’un abétissement regrettable. Au
contraire, les éléves, face a une méme situation, doivent extérioriser leur person-
nalité en faisant apparaitre un équilibre parfait entre leur morphologie, leurs apti-



tudes physiques et leur technigue.

La valeur d’une «école» ne se juge pas a I'étendue d’un programme immuable, ni &
I’homogénéité des connaissances entre ses éléves, mais & I"application et 'interpré-
tation des BASES identiques, individualisées & chaque pratiquant.

Les connaissances en sont plus étendues et |'efficacité plus grande.




«L’homme qui a de la sagesse est lent a la colére»
(Livre des proverbes)

PRINCIPES FONDAMENTAUX DU
TAIl JITSU

- En Tai Jitsu, les atémis (ou coups frappés avec les armes naturelles du corps sur un
point sensible) revétent un role trés important. En effet, ils précédent généralement
une technique de contre attaque et peuvent aussi terminer une projection ou une
clé. LES ESQUIVES OU EFFACEMENTS, ainsi que les atémis sont indispensables pour
la Self Défense. Leur pratique doit étre suivie avec beaucoup de soins, d’agilité et
de rapidité, ceci afin de dévier I'attaque adverse en créant le vide. L'atémi donné
au départ du contre provoque une réaction qui permettra I'enchainement,

A chaque attaque, correspond un certain nombre de défenses possibles. Le prati-
quant de Tai Jitsu les sélectionne lui-méme en tenant compte de ses golts, de sa
constitution physique et de sa propre expérience.

recherche du maximum d’efficacité

ne pas étre en danger soi-méme au cours de la parade

ne jamais rester face & I'adversaire

bien connaitre I"art des atémis (coups), ainsi que les points vitaux.
toujours proportionner la défense & I'attaque subie

- ne pas oublier durant 'entrainement que la défense se pratique réelle-
ment en tenue de ville et ailleurs que sur un tapis.

- rester toujours maitre de soi-méme. Le profond respect de la vie doit

inciter le Tai Jitsuka a centréler au maximum ses techniques de maniére
a rester un exemple.



CULTURE PHYSIQUE PREPARATOIRE

«Pour conserver la vie, il ne suffit pas de s"abstenir de la détruire. Il faut aussi la ren-
dre plus large, plus profonde, plus hardie, plus |oyeuse c’est-a-dire augmenter la

guantité, I"intensité et la qualité de votre activité corporelle et psychique». Docteur
Alexis CARREL,

L'échauffement qui précede une legon doit étre progressif en ménageant le
systeme cardiaque et respiratoire. De plus il est capital de veiller & la colonne verté-
brale en particulier éviter tous les exercices qui risquent d’accentuer la courbe lom-
baire (certains exercices de musculation abdominale).

CONSEILS : légére mise en sudation par des exercices dynamiques et agréables. Le
rythme doit étre assez rapide, chaque mouvement est répété 10 a 20 fois. Pour une
séance de travail de 1 h 30, la durée moyenne de I"échauffement se situe aux alen-
tours de 15 minutes.

Il ne faut jamais forcer sur une articulation en raison des risques d’accidents liga-
mentaires et musculaires.

Bien veiller au rythme respiratoire.

Logiguement les exercices de musculation sont pratiqués en dehors du temps
d’échauffement.

UNE PETITE FATIGUE TONIFIE, UNE TROP GRANDE FATIGUE ENERVE.



LES POINTS «SECRETS»
ou points vitaux du corps

Dans les quelques pages qui suivent nous allons rapidement voir quels sont les
points vitaux du corps humain. Un coup porté sur un de ces points peut entrainer des
dommages locaux ou méme dans de nombreux cas la perte de conscience ou la
mort. |l convient donc d’'une maniére impérative que le ‘pratiquant d’un art martial
(quel qu’il soit) ait une connaissance parfaite de ces points de maniére a ne jamais
mettre en danger la vie d'un adversaire éventuel.

Il est cependant bon de noter que certains de ces points peuvent étre utilisés pour
«le retour & la vie» en employant des méthodes spéciales de réanimation : «es
kuatsu». Ces techniques sont utilisées essentiellement par les professeurs diplémés
et sont un gage de la sureté et du sérieux d'un enseignement digne de ce nom.




LES POINTS QUI PROVOQUENT

L'EVANOUISSEMENT

Ces points principaux sont au nombre de 20.
1¢" POINT :

2éme

3eme

4éme

5&me

7éme

8eme

- Emplacement anatomique ; sous I"apophyse épineuse de la septieme ver-
tébre dorsale.

- Action principale : sur le foie et la rate
- Action complémentaire : sur le pancréas, 'estomac et Iintestin.

- Emplacement anatomique ; sous |‘apophyse épineuse de la premiere ver-
tébre lombaire, a I'honrizontale de I"'ombilic.

- Action principale : sur les reins, l'aorte, le péritoine et le cerveau.

- Action complémentaire : sur la vessie, la prostate, les intestins, les orga-
nes génitaux, le rectum et I'appendice.

- Emplacement anatomique : sous |‘apophyse épineuse de la quatrieme
vertébre lombaire, sur |"horizontale passant au sommet des crétes iliaques.

- Action principale : sur les organes genitaux.
- Action complémentaire : sur les organes pelviens.

- Emplacement anatomique : sur l'insersion antéro-inférieure du lobule de
I"oreille sur le condyle du maxillaire inférieur.

- Action principale : sur le nerf facial.
- Action complémentaire : sur la vésicule biliaire.

- Emplacement anatomique : sur la ligne médiane & ‘'union du cou et du
plancher de la bouche, au-dessus de |os hyoide.

- Action principale : sur le larynx et la trachée.
C'est un des points d’étranglement du judo par écrasement de la trachée.

- Emplacement anatomique : @ la partie supéro-externe du thorax, au fond
du creux axillaire, sur l'artere.

- Action principale : sur le ceeur.

- Emplacement anatomique : & deux pouces au-dessous de la base du ster-
num, juste sous la pointe de I'appendice xyphoide, sur |"horizontal passant
au niveau d’union des huitieme et septieme cotes.

- Action principale : sur le plexus solaire.
- Action complémentaire : sur le cerveau.

- Emplacement anatomique : au bord supérieur du pubis, sur |‘artére fémo-
rale.

- Action principale : sur les organes génitaux et sur ‘artére fémorale.
- Action complémentaire : sur |'estomac.



20

Peéme

10éme

12éme

13éme

14éme

15éme

16&me

17éme

18&me

- Emplacement anatomique : au bord postérieur du sterno-cleido-
mastoidien au niveau de I'horizontale passant par le sommet du cartilage
thyroide.

- Action principale : sur la carotide et le cerveau.

- Action complémentaire : sur le gros intestin.

C'est de plus un point des étranglements du judo, par compression jugulo-
carotidienne,

- Emplacement anatomique : il se trouve & la face postérieure de I'épaule,
bord inférieur du deltoide, & l'aplomb de I'extrémité postérieure du pli de
Faisselle.

- Action principale : paralysie du plexus brachial.

- Action complémentaire : sur l'intestin gréle.

- Emplacement anatomique : a quatre pouces de la ligne inter-épineuse,
sur |‘horizontale passant entre les apophyses épineuses des deuxiéme et

troisieme vertébres |lombaires, sur |'oponévrose lombaire & |‘union du
grand oblique de I'abdomen et du bord inférieur du grand dorsal.

- Action principale : sur les reins.
- Action complémentaire : sur la vessie.

- Emplacement anatomique : au niveau de l'insertion postérieure du grand
oblique de I'abdomen, sur le point culminant latéral de la créte iliague.

- Action principale : sur les reins et les organes pelviens.
- Action complémentaire : su la vésicule biliaire.

- Emplacement anatomique : sur le bord externe du sacrum, au niveau de
I'horizontale passant par le ler trou sacré.

- Action principale : sur la moelle et le cerveau.
- Action complémentaire : sur la vessie.

- Emplacement anatomique : sur le sillon latéral de I'abdomen, a lextré-
mité libre de la onziéme cbte.

- Action principale : & droite, sur le foie ; & gauche, sur la rate.

- Emplacement anatomique : un pouce au dessous de la base du sternum.
- Action principale : sur 'aorte.

- Action complémentaire : sur le plexus solaire et les poumons.

- Emplacement anatomique : bord externe de I'avant bras, au-dessus du pli
du coude, sur le point d’émergence de la branche postérieure du nerf
radial.

- Action principale : paralysie du bras frappé sur ce point.

- Emplacement anatomique : & la racine des cheveux, au rebord supéro-
interne de la bosse frontale.

- Action principale : sur le cerveau.
- Action complémentaire : paralysie de I"hémicorps homolatéral.

- Emplacement anatomique : environ & mi-chemin, sur le bord supérieur du
trapeze, un peu en arriere de la créte. En pratique, on place le pouce & la



12éme

base du cou et I'annuaire sur "acromion ; le médius est alors situé sur le
point.

- Action principale : douleur entrainant I"évancuissement et la paralysie
temporaire du plexus brachial.

- Emplacement anatomique : au tiers supérieur de la face postérieure du
bras, dans la dépression sous-deltoidienne.

- Action principale : paralysie momentanée du membre frappé ; douleur.

- Emplacement anatomique : dans l'aine, & la partie haute du triangle de
Scarpa, sur l“artére fémorale.

- Action principale : douleur et paralysie du membre inférieur frappé.
- Action secondaire : sur le foie, I'estomac, la rate et le pancréas.



LES POINTS MORTELS

Ces points principaux sont au nombre de 8.
1" point:
- Emplacement anatomique : sous I'apophyse épineuse de la premiére
vertebre cervicale.

- Action principale : traumatisme sur le cerveau.

- Action complémentaire : sur les yeux ; les oreilles, |'estomac et les orga-
nes génitaux. C'est le classique (coup du lapin).

2eme - Emplacement anatomique : dans le sillon inter-fessier, au dessous de la

pointe du cocecyx.
- Action principale : fraumatisme sur le coccyx et la moelle épiniere.

- Action complémentaire : sur le rectum et le cerveau.

3éme - Emplacement anatomique : entre "anus et les bourses ou la vulve.
- Action principale : traumatisme sur les testicules.
- Action complémentaire : sur les organes pelviens et la vessie.

4éme - Emplacement anatomique : sous le nez, au centre du sillon naselabial, &
la partie la plus basse du pli de séparation des deux segments internes du
cartillage de I'aile du nez.

- Action principale : traumatisme sur le cerveau.
5eme - Emplacement anatomique : entre les deux sourcils.
- Action principale : traumatisme du cerveau.

éeme - Emplacement anatomique : dans le 3° espace intercostal gauche, & deux
pouces de la ligne médiane sternale.

- Action principale : traumatisme sur le cceur.
- Action complémentaire : sur les reins,

7éme - Emplacement anatomique : & quatre pouces de la ligne inter-épineuse,
sur I'horizontale passant entre les apophyses épineuses de deuxiéme et
froisieme vertébres lombaires, sur I‘aponévrose lombaire & l'union du
grand oblique de I'abdomen et du bord inférieur du grand dorsal.

- Action principale : traumatisme sur les reins,
- Action complémentaire : sur la vessie.

8éme - Emplacement anatomique : & deux pouces au-dessous de la base du ster-
num, juste sous la pointe de l'appendice xyphoide, sur I'horizontale
passant au niveau d’union des huitiéme et septiéme cdtes.

- Action principale : traumatisme sur le plexus solaire.
- Action complémentaire : sur le cerveau.



LES POINTS QUI FONT REVIVRE
(KUATSU)

Ces points principaux sont au nombre de 10.
1€ point :
- Emplacement anatomique : sous I"apophyse épineuse de la cinquiéme
vertebre dorsale.
- Action principale : tire un sujet de tout état syncopal ou pré-syncopal ; agit
sur les capsules surrénales, provoquant un afflux d’adrénaline qui éléve
la tension artérielle.

2éme Emplacement anatomique : sous l‘apophyse épineuse, la plus volumi-
neuse, de la septiéeme vertébre cervicale.
- Action principale : sur les capsules surrénales, provoquant une sécré-
tion d"adrénaline.

3éme - Emplacement anatomique : sous I'apophyse épineuse de la deuxiéme
vertebre lombaire, sur I"horizontale passant au point inférieur de la cage
thoracique.

- Action principale : sur le cerveau.
- Action complémentaire : sur I"estomac.

4éme - Emplacement anatomique : globes oculaires, le sujet étant couché sur le
dos.

- Action principale : la pression légere avec les paumes des mains ralentit
les palpitations cardiaques.

5éme - Emplacement anatomique : deux pouces au dessous de la base du
sternum, juste sous la pointe de I"appendice xyphoide, sur |"horizontale
passant au niveau d’union des huitiéme et septiéme cotes.

- Action principale : sur le plexus solaire, en cas de syncope.
- Action complémentaire : sur le cerveau.

6eme - Emplacement anatomique : & la partie postéro-latérale inférieure du
créne, sous l‘occiput, sur les bords latéraux des vertébres cervicales.

- Action principale : sur le bulbe rachidien, et sur les épistaxis qu’il arréte.

7éme - Emplacement anatomique : sur. la ligne horizontale passant entre les
2éme et 3éme lombaires.

- Action principale : sur les reins et sur la vessie.

8éme - Emplacement anatomique : a la face interne du pied, & I"angle inférieur
de l"articulation métatarso-cunéiforme du gros orteil, au-dessus du ten-
don de l"adducteur du pouce.

- Action principale : sur la rate, provoquant un afflux de globules rouges.
- Action complémentaire : sur le pancréas.

Peme - Emplacement anatomique : environ & mi-chemin, sur le bord supérieur
du trapéze, un peu en arriére de la créte. En pratique, on place le pouce



a la base du cou, et I'annulaire sur I'acromion : le médius est alors situé
sur le point.

- Action principale : tonification de la fonction thermo-régulatrice de I"orga-

nisme : fonction respiratoire (poumons) fonction digestive (estomac et

pancréas) fonction génito-urinaire (gonades et surrénales).

10eme - Emplacement anatomique : a la face interne du pied, en arriére du tuber-

cule du scaphoide, en arriére de I'insertion du tendon du jambier posté-
rieur, presque contre le bord antéro-interne de l‘astragale.

- Action principale : calme la douleur provoquée par un traumatisme testi-
culaire.




PROGRESSION EUROPEENNE

DU NIHON TAI-JITSU

Division en 8 groupes de techniques fondamentales :

1¢" groupe

2eme groupe

3éme groupe

4eme groupe

beme groupe

7éme groupe

8eme groupe

Atemis el contre-attaques (pour pouvoir se défendre efficacement,
connaitre a fond la maniére d’attaquer).

1 - gardes - positions de base - demi tour en garde.

2 - Atémis avec toutes les armes naturelles sur place et en déplace-
ment.

3 - Effacements par rapport aux attaques en avancant (2 formes) en
reculant latéralement, en rotation.

4 - Parades et ripostes

5 - Etudes des brise chutes en avant et en arriére.

Technigques fondamentales de contréle et enchainements :

1 - clés (poignet, bras, jambe, efc...)

2 - immobilisations (clés, strangulations, pressions).

3 - projections (fauchage, crochetage, balayage, chargement).

défenses contre saisies :

1 - saisies de poignets (8 formes)

2 - saisies de face (sans coup, sans arme)

3 - saisies latérales

4 - saisies arrieres

5 - défenses étant au sol (défenseur en position inférieure ou supé-
rieure).

défenses contre coups  5eme groupe défenses contre armes

défenses contre : armes blanches

- poing - béaton

- coude - genou - chaise

- téte - pied

katas ou formes traditionnelles

1

matrague

1 - seul

2 - a deux (atémis, clés, projections).

randori :

1 - & deux

2 - en cercle contre plusieurs adversaires avec et sans arme.

niveau supérieur.

pédagogie

kuatsu (réanimation).
administration et direction de club.






1°< PARTIE
BASES TECHNIQUES



2. LES BRISE-CHUTES

EN AVANT

Aprés la réception au sol, se grouper en garde, reculer la jambe avancée ef se retrouver

en garde face au départ.

EN ARRIERE

Rouler sur I'épaule qui cor-
respond & la jambe avan-
cée,

30

Se retrouver en garde au sol
puis se reculer en garde
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BRISE-CHUTE PLAQUE

Les brise -chutes sont avant tout les manieres de garantir sa

sécurité en se recevant correctement et sans danger sur
n‘importe quel sol. Il est bien évident que sur le plan Self-
Défense, la réception est totalement différente dans la réa-
lité que sur un tapis de judo.

Avant tout rouler trés groupé, se relever en s’éloignant au
maximum de |"adversaire et toujours en garde.

Pour le brise-chute arriere, rouler sur I'épaule correspon-
dant & la jambe avancée.

En ce qui concerne les chutes plaquées «type judo» leur uti-
lité est uniquement localisée au travail en salle pour per-
mettre I"étude des projections sur tapis.



1. vers l'avant :
TORI esquive a l'extérieur
V'attaque de UKE en avan-
cant la jambe gauche d'un
grand pas vers la gauche.
La droite suit en glissant.

2. a l'intérievr :
Dans cette position plus
délicate, TORI rentre dans la
garde adverse. la riposte
doit étre immédiate

& noter : le pivot des jambes.

e
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3. Iafér;f
TORI se déplace perpendi-

culairement a l'attaque et &
I'extérieur de celle-ci.

4. vers l'arriére :
TORI recule soit la jambe

droite (photo) soit la jambe
gauche.,
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—
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5. effacement rotatif
Cet effacement tres efficace déborde I‘attaque adverse.
TORI peut méme continuer sa rotation en avancant ensuite

la jambe gauche pour se retrouver complément dans le dos
de UKE.



4. ATEMI FONDAMENTAUX

Détail Application

e
poing horizontal
attaquer poing armé a la
hanche, ongles dessus, ter-
miner en vrillant.

—
.
~

poing vertical
le bras est armé coude du
corps.



atemi fondamentaux (suite)

§
o

Doigts : attaque fouettee
aux yeux

Doigts : attaque en griffe
aux yeux |
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poing @ une phalange
Sur un point trés précis.
Technique tres efficace.



atemi fondamentaux (suite)

attaque des 4 phalanges

la patte d'ours



Sabre de main

Cette technique peut s'exé-
cuter soit avec le bord cubi-
tal de la main, soit avec
I"'avant-bras.

Attaque basse

L'attaque basse se pratique
& distance et permet de Pied direct
nombreux enchainements.



atemi fondamentaux

Pied circulaire




5. ATEMI - PARADES et RIPOSTES

Ces techniques sont données a titre d’exemples.

LLLLTTTE e,
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5. ATEMI. PARADES ET RIPOSTES

la parade fondamentale est exécutée généralement AVEC
LA PARTIE MUSCLEE DE L’AVANT-BRAS, la main étant tou-
jours ouverte doigts tendus ou en crochet (pour durcir et
pour saisir).

Le mouvement de parade est composé d'un EFFACEMENT
suivi d’un BLOCAGE.

Le riposte étant un coup, une projection ou une clé, nous
envisageons dans ce chapitre quelques possibilités parmi
les trés nombreuses offertes aux pratiquants. Ces exemples
ne sont donc pas limitatifs mais donneront une ouverture
sur de multiples techniques.

Il en est de méme pour les enchainements qui terminent le
chapitre et qui sont montrés & titre d’exemples.

- Note importante : Ne pas oublier que dans la pratique
reelle, le défenseur est en tenue de ville, donc les atémi du
pied, génés par les vétements, ont moins d’emplitude que
dans un Dojo. En tenir compte & I'entrainement |
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PARADES sur EFFACEMENT
en AVANT

Effacement en protection

sans contact.



Atemi du genou ou coup de pied circulaire.



EFFACEMENT en AVANT (suite)

=
e

Blocagé & distance

Bloca

—
—

ge- aux bras gauche



— _

e e —— R ——

u gauche au visage

Direct du droit aux cotes puis d

e la cuisse.

le bras droit pousse & la poitrine tandis que la main gauche accroch

T—

Ecrasement du genou droit Contréle au sol et atémi



EFFACEMENT en AVANT (suite)

ATTAQUE

= =B ___.3.‘_ 5=

Atémi du pié;:i direct 5 Bloﬁage a distance



Romassemenr de la |ombe

RIPOSTE

==

Bolcyoge du pted d’appui

49



PARADE

PARADE sur EFFACEMENT INTERIEUR

ATTAQUE

—

Atémi du poing

Esquive a distance



RIPOSTE

e —

Patte d’ours du gauche

———
————

——

émi du poing droit plexus

o= =

= .
T —

= —_—

pied circulaire du gauche & distance ou du talon

?éi?Lip de



RN

EFFACEMENT INTERIEUR (suite)

Accrochage avec bras gauche

— —

Blocage 2 niveaux




RIPOSTE

Crochetage intérieur




PARADE sur EFFACEMENT LATERAL
EXTERIEUR

PARADE

Effacement en protection



RIPOSTE

e e —

BC1|C13-ZC.‘I.(‘2-]“8 du p'ied_cvar;cé

4 ; : s — e — — e —
Atemi contre le genou gauche ou la cuisse



EFFACEMENT ROTATIF



F—

En saisissant UKE aux épaules le tireren ar
riére jusqu’a la chute.

Pivoter en ramassant les Jambes Projection en soulevant



EFFACEMENT VERS L' ARRIERE

Reculer

= '



i -

d au bas- ventre sous sa jambe ou

== ———= ::.:

pied circulaire.

Frapper du pie

coup de

Saisir le pied.

Clé de pied en retournant UKE.

(]



6. TECHNIQUES
FONDAMENTALES
de PROJECTIONS

2 groupes :
soit en utilisant tout le corps.
soit en utilisant une articulation.

A - PROJECTIONS PAR LE CORPS :

1 - crochetage de jambe extérieur
2 - crochetage de jambe intérieur
3 - balayage du pied
4 - chargement au cou
5 - chargement de hanche
6 - renversement en barrage arriere
7 - chargement d’épaule par l'interieur
8 - chargement sur les 2 épaules
9 - ramassement de jambes
10 - en sutémi vers l'avant
11 - en sutémi latéralement
12 - en sutémi vers l‘arriere

B - PROJECTIONS PAR UNE ARTICULATION
1 - projection par la téte
2 - projection par le bras enroulé
3 - projection par |'épaule & Iextérieur



7. TECHNIQUES
FONDAMENTALES
DE CONTROLE (CLES)

|| existe cing groupes de clés selon |"articulation verrouillée :
U) au poignet

b) - au pouce

) au bras tendu

d) - au bras fléchi

e

e) - en immobilisation au sol

a) CLES DE POIGNET :

1) - vers l'extérieur
2) - vers |'extérieur par le pouce
3) - vers Iintérieur
4) - la main inversée
5) - la main verticale

b) au pouce : plusieurs formes pouvant éventuellement se
combiner avec une clé de poignet.

c) CLES au bras tendu :

1) - sous l'aiselle
2) - sur I'épaule : 2 formes
3) - en croix
4) - sur le ventre.

d) CLES au bras fléchi :

1) - en forme de Z

) - en flexion sur I"épaule
3) - en flexion dans le dos

) - en enroulement du bras



e) CONTROLE au SOL : IMMOBILISATIONS :
1) - en clé de poignet bras tendu (UKE sur le dos)

)
) - en triangle (UKE sur le ventre)

) - en pression au coude (UKE sur le ventre)
) - en flexion de bras (UKE sur le ventre)

) - en flexion de bras (UKE sur le dos)

STRANGULATIONS :

Certaines strangulations sont utilisées comme complément
aux immobilisations, leur emploi plus restreint ne permet
pas de les classer comme techniques fondamentales, idem
pour les clés de jambe.



8 . TECHNIQUES DE BASE

Les techniques de base ainsi que les kata forment la partie spécifique du NIHON TAI-
JITSU par rapport au JUJUTSU traditionnel.

PRINCIPES :

TORI (le défenseur) se présente a la gauche du jury (inverse des kata) en position
naturelle mains ouvertes paumes vers le sol.

UKE se place en garde a gauche, poing droit armé. Son attaque se fait d’abord avec
la main droite en avangant le pied droit.

TORI donne |'atémi préparatoire en exécutant le tai sabaki.

Remarque : ne jamais tourner le dos au jury méme en faisant demi-our.

Présentation commune aux 24 bases :

1 - Salut Garde
TORI Yoi, mains ouvertes, UKE en garde mixte a gauche.

UKE attaque d'abord avec sa main droite TORI exécute son effacement

63



8. TECHNIQUES DE BASE
Principe

Afin de faciliter I"étude des défenses classiques et permet-
tre aux pratiquants de retrouver les techniques de base :
atémi, effacement etc... la méthode Européenne de Tal
Jitsu a classé 8 attaques localisées exclusivement sur des
saisies de poignets.

Ces techniques ont donc pour but de donner aux débutants
une nomenclature variée des utilisations diverses des for-
mes défensives et leur permetire d’assimiler plus facile-
ment les ripostes qui suivront sur toutes les attaques classi-
ques.

Ces ‘mouvements doivent étre pratiqués de maniére
immuable de fagon a ce que I'enseignement soit commun
en ce qui concerne les bases pour tous les dojo de I'union
Européenne de Tai Jitsu.

Les pratiquants auront donc ainsi saisi les principes fonda-
mentaux.

Le reste de la méthode sera plus facilement assimilable.

1) ORDRE DES HUIT ATTAQUES DE BASE

1 - saisie de poignet directe (main droite contre poignet
gauche)

2 - saisie en diagonale

3 - poignet pris & deux mains

4 - deux poignets pris

5 - un poignet pris haut directement

6 - un poignet pris haut en diagonale

7 - un poignet pris latéralement pouce en bas.

8 - deux poignets pris par derriére

2) DEFENSES DE BASE PAR ATEMI

1¢" attaque : Tori saisit le poignet adverse et riposte
par atémi du coude,
2¢ attague : Tori gsquive a |"extérieur, sabre interne

de |"avant bras.



3&

attaque :

2 formes

4e

attaque :

2 formes

5&
=g
73
89

attaque :
attaque :
attaque :
attaque :

2 formes

'IE

QE

3&

4e

59
6&
?E
Be

1€
Qe
3e
4e
5e

63

7e
8&

attaque :
attaque :
attaque :
attague :
attaque :
attaque :

attaque :
attagque :

a) atémi du coude
b) mouvement tournant, tsuki visage

a) atémi du coude
b) passage sous les bras, tsuki visage
oU aux cotes.

esquive extérieure, atémi du coude
dégagement vers le bas, patte d’ours
la boule de billard, tsuki aux cétes

a) en avangant (idem que pour 3 b)
b) en reculant, atémi du coude, déga-
gement, atémi.

3) DEFENSES DE BASE PAR CLES

en reculant, clé de poignet extérieure
par le pouce.

torsion du poignet vers |‘extérieur
(Kote-gaeshi)

rotation et clé de bras tendu sous 'ais-
selle.

passage sous les bras, clé de poignet
vers l'intérieur.

clé de bras en Z

clé sur le pouce

clé de bras en croix

clé de bras tendu sur I'épaule

4) DEFENSES DE BASE PAR PROJECTIONS

attaque :
_attaque :
attaque :
attaque :
attaque :

attaque :

aftaque :
attaque :

par l'intérieur, chargement au cou
par |'extérieur crochetage de jambe
projection par la téte

a l'extérieur par I'épaule

sur 2 poignets renversement en bar-
rage vers l‘arriére,

1 poignet pris & 2 mains chargement
d’épaule

projection par le bras fléchi a I'épaule
vers |'arriére ramassement de jambes



Q. DEFENSES

de BASE
par Atémi

lére attaque :
poignet pris directement

2¢ attaque :
poignet pris en diagonal



Riposte :
passage sous le bras Atémi du coude

Riposie :
Sabre de |'avant-bras



3° attaque : e : N—
poignet pris a 2 mains

4° attaque :
2 poignets pris




lére forme Riposte :
Atémi du coude

o 1

Riposte :
Direct au visage

\

-k __—-—P"

P— ———
2¢ Forme : passage a |'extérieur en vrillant
bras Atémi soit au visage, soit aux cétes.




5¢ attaque :
Poignet pris haut directe-
ment

6° attaque :
Poignet pris haut en diago-
nale
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7° attaque :
Poignet pris latéralement
(pouce vers le bas)

8° attaque :
2 poignets pris derriére




Riposte :
Atémi du poing aux cotes

Riposte :
Atémi du poin
— 1

b
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10. DEFENSES DE BASE

L1
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POIGNET a l'intérieur (4° attaque)

=




5. CLE de BRAS en Z (5° attaque)

Cette clé d’une utilisation
trés courante se retrouvera
de nombreuses fois dans
cet ouvrage.

/9



8. CLE de BRAS TENDU sur I'EPAULE (8° attaque)




11. DEFENSES de BASE
par PROJECTIONS




Au cours de la rotation du
corps (photo 2) TORI libére
sa main gauche et saisit le
poignet droit de |“adver-
saire.




2. CROCHETAGE de JAMBE & I'EXTERIEUR (2°¢ attaque)

e
—_—

la main gauche de TORI
appuie dans le creux des
reins tandis que son avant-
bras droit pousse & la gorge




3. PROJECTION par LA TETE (3° attaque)

—
—

A lorigine cette projection était en fait une clé de cou. le
mouvement consistait en un renversement puis une brus
que rotation de la téte tenue & 2 mains.

Le but recherché éfait la luxation des vertebres cervicales.
Evidemment dans I"esprit du TAI-JITSU ce mouvement a éte
modifié.



---------

4. PROJECTION a I'EXTERIEUR par I'EPAULE

(a° uﬂ‘que)

Apres avoir placé une clé
de bras tendu sur les 2 bras
de l'adversaire, TORI le sou-
leve comme pour le proje-
ter mais la chute étant trop
dangereuse avec les bras
blogués, il laisse se déga-
ger UKE vers la gauche en
chute avant,



3. RENVERSEMENT en BARRAGE

Il est important d’effectuer
un grand effacement vers la
gauche tout en contrélant
au maximum le bras droit
de |'attaquant.

6. CHARGEMENT d'EPAULE (6° attaque a 2 mains)

(5° attaque a 2 mains)
=

= = ﬁﬁ%

Rt e T —
——— e e - =

La poussée du bras gauche
de TORI et le placement de
la jombe gauche permet-
tant la projection vers
I"arriére.




Technique vue de dos

NOTA : Cette technique
d'épaule appelée TAMARA
GURUMA fit créée par maitre
MIFUNE 10& dan qui posait
indifféremment genou droit ou
genou gauche au sol.

7. PROJECTION par le BRAS FLECHI (7° attaque)

— —

Afin de permettre la technique qui est une projection, TORI
doit bien faire passer le bras adverse par dessus sa téte et
forcer sur l"articulation & partir de sa propre épaule droite,
ce qui permet la chute sans danger pour le bras de UKE.




8. PROJECTION vers I'ARRIERE
(8° attaque)

Cette technique seffectue lorsque UKE tire a lui. | _
TORI projette par un mouvement de rotation vers son arriére gauche puls
pivote vers sa gauche.
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2¢ PARTIE
PROGRESSION PAR CEINTURE



PROGRAMME
CEINTURE BLANCHE

“Quand les mechants deviennent nombreux, la transgression abonde, mais ceux qui sont
justes verront leur chute” (Proverbes 29 : 16).



PROGRESSION PAR NIVEAUX OU CEINTURES

de la ceinture blanche a la ceinture noire
Précision importante sur le plan pédagogique :
A par les techniques de base qui sont enseignées de maniere immuable, donc & connai-
ire & fond, les mouvements de défense indiqués plus loin ne sont que des exemples
d'application. Plusieurs ouvrages seraient nécessaires pour donner toutes les possibilités,
Chaque Tai Jitsuka sélectionnera lui-méme ses défenses favorites pour chaque attaque et
ceci en fonction de ses goUts, de sa morphologie, etc...
Il est bien évident que la progression qui suit, s’adresse aux plus de 15 ans. Pour les plus
jeunes, certaines techniques, en particulier dans les clés, ou travail avec armes, seront
vues plus tard.
1" NIVEAU : ceinture blanche, préparation de la ceinture jaune
N TGeireies do Bse ST GRIMISIOLIE (0 e on s s s e s i e S A PR
* Ftude des atémis
GG L2IOEMIEE ] . o o s e e N S i e
il dai e e e L) N DB S AR
R R e e N B (el e SRR
Application sur place et en déplacement :
® Effacements ou esquives
surcaiopueiivaidon IR, 1 R Sk
SUE cHigOUe IMOYERINE & o o alidi 8 Toaii S e L i
S IO IE Sl DIB | i S S e e o AT e s < ek

® Effacements latéralement, en avancant, en reculant

ol

® Aprés maitrise des effacements, compléter par contre-attaque
parade et risposte

¢ Etudes des brises chutes :
g Rl o e ) R N L - TR ER W WS B i R
R B T s e T o e e A IS e
TN ] Al (O o e e e e S T A el AT e ST e

®* Techniques fondamentales de contréle :

Clés de bras :

gons liaEealle . e e e e s e
sur Fenole (2 formsesy . .. . o0l s sl b B0 e sl 2ot e
EniCroln [ZIormien) st e S L s

Clés de poignet : torsion vers I'extérieur

® Techniques fondamentales de projection :
Crochetage de jambe extérieur ............ ... ... ... ...

® Défenses

..................

* Base atémi : sur les 8 attaques de poignets

......................

Combinaisons et enchainements, sur une attaque simple :
défense par clé ou projection, 93




GARDES

Garde de base classique Garde de base mixte

ATEMI de BASE

Atémi du poing forme Japonaise Atémi du poing forme Chinoise

94



ﬁTEMI de BASE (suite)

Atémi du pied direct coup
au bas-ventre.

EFFACEMENTS ou ESQUIVES

Ici les esquives s’adressent
a un débutant ; il est surtout
important de sortir de |'axe
d'attaque de l'adversaire.

Pour faciliter la pratique la
premiere esquive se fera
sur attaque haute en sabre.

ATToque haure en sabre.
- Effacement en avant.
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- Attaque moyenne
- Efacement latéral

- Attaque basse du pied
- Effacement vers l‘arriére
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CLE SUR L'EPAULE

AR 1

Notez I'atémi préparatoire
en sabre de la main
gauche.

Dans cette forme le coude
est bloqué sur I"épaule. Les
2 mains de TORI font pres-
sion.

Dans cette 2¢ forme le bras
est bloqué sur le biceps de
TORI. La pression est identi-
que a la 1° forme.

CLE DE BRAS EN CROIX

Dans la 1ére forme le bras
gauche de TORI passe légé-
rement au-dessus du coude
adverse.

la main gauche appuie sur
la poitrine tandis que la
main droite repousse vers la
gauche le poignet de UKE.
Notez que la paume de la
main de l'attaquant est diri-
gée vers le haut.




e

Dans la 2¢ forme, la main
gauche de TORI vient
reprendre son propre poi-
gnet droit.

‘Dans cette clé, la douleur
est telle que 'attaquant ne
peut absolument pas réagir.
Nous retrouvons cette prise
dans la série des «Viens-
doncs.

CLE de POIGNET en TORSION vers I'EXTERIEUR

Cette clé de poignet est uti-
lisée de maniére courante
dans la plupart des arts
martiaux défensifs.

Elle porte le nom, selon les
écoles, de KOTE GAESHI ou
GYAKU KOTE.



CROCHETAGE de JAMBE a I'EXTERIEUR
e
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Cette technique est tres sou-
vent utilisée. Elle est en
effet applicable dans de
trés nombreux cas. Atten-
tion toutefois a bien contro-
ler la chute de |"adversaire.
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PROGRAMME
CEINTURE JAUNE



2° NIVEAU : CEINTURE JAUNE
Préparation a la ceinture orange

- GARDES INSTINCTIVES : a partir de poussées avant, arriere
ou latérale, se retrouver instinctivement en garde défen-
sive. Face ; latérale ; arriére.

- ATEMI : sabre de main

coude
pied circulaire

- Effacements ; parades - ripostes
- BRISES CHUTES : perfectionnement
- TECHNIQUES FONDAMENTALES DE CONTROLE :

POIGNET - clé vers |"extérieur par le pouce
- clé vers l'intérieur

POUCE - plusieurs formes

BRAS - clé en Z (2 formes)

- TECHNIQUES FONDAMENTALES DE PROJECTIONS :
- crochetage de jambe intérieur
chargement de hanche
chargement au cou
chargement d’épaule intérieur
ramassement de jambes
projection par la téte
projection par le bras enroulé
- projection par I"épaule & "extérieur
- DEFENSE CONTRE SAISIES :
Bases clés et
Bases projections
sur les 8 aftaques de poignets.
Initiation aux défenses sur attaques de face.

- KATA d’ATEMI : n® 1 style chinois :
travail seul.

1

]
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- RANDORI : initiation ; travail & 2 trés souple recherche de
réflexe - technique - souffle - variétés.
durée de chaque randori : 2 mn
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ATEMI EN SABRE DE MAIN
Frapper avec le bord cubital
(coté petit doigt) de la main
ou de l"avant-bras.

ATEMI DU COUDE

Frapper soit avec la pointe
du coude ou lavant-bras
(manchette) on peut s'aider
avec "autre main (exemple
de la photo).

COUP DE PIED CIRCULAIRE
L'action part de la hanche.
Lla jambe s'éléve latérale-
ment pour frapper en
fouetté. C'est une technique
souvent utilisée surtout par
le fait que l'on est a dis-
tance.




EFFACEMENTS

—

A I'INTERIEUR :
A noter : le blocage, suivi
du déplacement latéral
pour s'éloigner de l'adver-
saire.

ROTATIF :

Le début est identique &
I'effacement avant. TORI
continue son mouvement
rotatif en pivotant sur e
pied gauche vers sa droite.



TECHNIQUES FONDAMENTALES
CLE de POIGNET vers I'EXTERIEUR par le POUCE.
= —a——
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CLE de POIGNET vers I'INTERIEUR
FORMRE“Q%I.AS.SIQUE

#
i ik
Z: i
JelE

Cette clé trés efficace est
souvent utilisée. Elle se
place sur de trés nombreu-
ses attaques.

Nota : on peut aussi sortir

de la saisie & I'extérieur en

effectuant une rotaticn des

poignets adverses.

- Enchainement sur cette clé
par extension du bras.



CLES sur le POUCE et les DOIGTS
(variantes)
T

Clé sur le pouce la main
etant retournée,

Retournement par le pouce
et chute vers l‘arriere.

e

Ecartelement des doigts Clé sur le pouce le bras
étant horizontal.



CLE de BRAS en Z
lére forme : le bras de UKE est enveloppé complétement.
Le poignet est bloqué par les 2 mains de TORI.
ler temps : pression avec le coude sur le bras adverse.
2e temps : la rotation du poignet de UKE s’accompa-
gne d’une flexion - élévation.
3e temps : terminer la clé en reculant.

2e forme :
ler temps : torsion du poignet adverse, puis avec la
main libre (gauche) rabattre son coude.
2e temps : la clé est obtenue par une pression vers le
bas et & I'extérieur du coude de UKE accom-
pagnée de la torsion du poignet.




CROCHETAGE DE JAMBE A
L'INTERIEUR :

Lla jambe droite fauche par
I“intérieur, derriere le
genou. En méme temps le
bras droit pousse violem-
ment,

CHARGEMENT DE HANCHE.

La projection s‘obtient par
une flexion extension des
jambes en soulevant &
I'aide des hanches. Le bras
droit de TORI est autour de
la taille.




La projection s’obtient par
un enroulement au niveau
du cou accompagné d'une
traction avec le bras
gauche.,

La rotation se place au con-
tact de la hanche & noter le
pied en barrage.

Chargement d'épaule
intérieur :

Le contact est assuré sur le
biceps droit de TORI. La
flexion extension des jam-
bes et la traction font chuter
UKE.



projection image par image :

Exemple d'une

TRERERRLy

Variante.

Possibilité de faucher avec
la jambe droite la hanche

adverse.




Ramassement de jambes

- UKE attague par coup de |
poing haut TORI pare avec

son avant-bras gauche.

- Noter la position de pro-

tection de la main droite.

- TORI saisit & 2 mains les

cuisses adverses et souléve l
UKE qui chute en arriére. '

———

tion ;ur la téte :

Projec




Bien contréler la téte
adverse et faire chuter prés
de vos pieds (voir commen-
taires dans la 2° partie)

Voir commentaire dans la 2° partie.
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Au début de cette
technique, l'idée pour le
défenseur est de placer une
double clé de bras sur
I"épaule suivie d'une pro-
jection d’épaule vers
I’'avant.

La suite du mouvement per-
met le dégagement du bras
gauche de UKE qui part en
chute avec le consente-
ment de TORI.
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PROGRAMME
CEINTURE ORANGE



3° NIVEAU : CEINTURE ORANGE
préparation CEINTURE VERTE

- Atémi : toutes les techniques fondamentales.

perfectionnement des esquives, parades et

ripostes.

- TECHNIQUES FONDAMENTALES DE CONTROLE ET PRO-

JECTIONS :
- balayage de pied
- sutémi : (avant, latéral, arriére)
- chargement sur les 2 épaules.

- CLES :

I

clés de main - 2 formes.

clé de bras - en flexion sur I'épaule

- clé de bras - en flexion dans le dos
clé de bras en enroulement : 3 formes
- clé sur le ventre.

- IMMOBILISATIONS :

1 - clé de poignet bras tendu (UKE sur le dos)

2 - torsion de main (UKE sur le dos)
3 - en triangle (UKE sur le ventre)
4 - en pression au coude (UKE sur le ventre)
5 - en flexion de bras (UKE sur le ventre)
6 - en flexion de bras (UKE sur le dos)

- DEFENSES CONTRE SAISIES :
SAISIES DE FACE ;
1 - poussée poitrine : 2 formes
2 - saisie de manche : 2 formes
3 - saisie de revers : 4 formes
4 - saisie de cheveux

5 - étranglement & 1 main et 2 mains : 4 formes

6 - tentative d’encerclement
7 - encerclement bras pris
8 - encerclement bras libres : 2 formes

- SAISIES LATERALES :
1 - saisie de manche : 2 formes
2 - saisie manche et poignet
3 - tentative de prise de téte
4 - téte moitie prise
5 - téte prise bras devant : 2 formes
6 - téte prise bras derriére



- KATA D’ATEMI :
- randori :
- randori :
- randori

PROJECTIONS :
Balayage du pied

n° 2 - seul
o
en cercle sans arme

- d’atémi.

Le balayage s’effectue
dans les sens de la marche
de UKE. TORI balaye der-
riere le talon en s’aidant
énergiguement avec ses 2
bras.



Sutémi en avant :

Ce sutémi a une applica-
tion réduite en raison déja
de la propre position de
TORI et aussi pour le dan-
ger que présente la chute
de 'adversaire.
Néanmoins, il peut servir
de «roue de secours», en
particulier sur poussée
adverse.

D’emploi trés facile, ce
mouvement ne présente
aucune difficulté. TORI
s‘assoit simplement pour
projeter. Il termine en
atémi du poing. "



Sutémi vers l'arriére : (1ére forme)

(2¢ forme) en ciseaux au
corps.
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ATTENTION : UKE peut, s’il
est débutant, mal se rece-
voir car le contréle par
TORI est difficile.

Peu utilisé, ce mouvement
est malgré tout intéressant.
Il faut bien charger sur la
nuque en passant sous la
ceinture de I'adversaire,




Clé de bras en enroulement :
(1ére forme)

Terminer par un verrovillage
du coude vers |'épaule ou par
une clé sur le poignet retourné
dans le dos.




(2° forme) 1

P — e

Cette clé-projection peut
servir facilement d’enchai-
nement a la suite d’une
grande résistance de |
I"adversaire sur clé de bras
en croix.

4

La contraction abdominale
et la saisie au cou (étran-
glement) forcent "articula-
‘tion du coude.




CLE de bras en flexion sur I'épaule :

Cette prise est frés dange-
reuse car si UKE essaie de
tourner, il subit immeédiate-
ment une luxation de
I"épaule et du coude.

On peut la terminer en
ramenant le bras sur
"épaule droite et enchainer
en projection par le bras flé-
chi.

IMMOBILISATIONS

On entend, dans la pratique
du TAI JITSU, par immobili-
sations toutes les techniques
bloquant au sol soit par
pression, soit par clé (contre
une articulation). Les immo-
bilisations terminent les
mouvements de défense
lorsque UKE est arrivé au
sol.

UKE sur le dos.

La clé est placée contre |e
coude.

Clé sur la main
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I B i ?3*53;5,.
Clé par pression d
au coude et torsion de la

main.

UKE sur le ventre
Clé de bras en triangle

it e

HEE

Torsion du poignet et pres-
sion du genou au coude.

s

gnet

128
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Clé sur le bras fléchi poi-

gnet retourné.

Bras retourné
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DEFENSES
CONTRE SAISIES

Défense contre poussée a la
poitrine : (1ére forme)

Clé de poignet vers |'exté-
rieur.




(2¢ forme)

———
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clé sur la main inverséee

Dans les 2 cas précédents,
TOR! doit toujours bien
s'effacer et suivre |'attaque.
Il n“y a jamais opposition de
force mais au contraire une
technique bien conduite
valable quelque soit la
main qui pousse,

Saisie de manches (1¢ forme)

clé de poignet
Dans la 1ére forme TORI sai-
sit sa propre main gauche
en gardant le coude au
corps. A Noter la rotation
finale qui termine la clé de
poignet.




(2° forme)

-
-
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Clé de poignet

Dans la 2¢ forme, TORI saisit

avec sa main droite le poi-

gnet adverse. La main gau-

che «brosse» le bras droit de

UKE en accentuant I'écrase-

ment et la rofation. crochetage de jambe &
I"'extérieur
Utilisation de crochetage de
jambe extérieur. A Noter la
position de la main droite

au visage de UKE.
Saisie du revers en tirant:
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SAISIE DU REVERS EN
BLOQUANT :
(1ére forme) clé en Z

(2¢ forme)
clé sur |"épaule

En bloguant le poignet & 2
mains, pivotez compléte-
ment et amenez le coude
adverse sur votre épaule.




SAISIE DES 2 REVERS :
Projection par la téte

Projection par la téte en
reculant la jambe gauche.




Saisie des cheveux : clé de bras en Z

Clé de bras en Z 4

Ne pas chercher a arracher
la main, au contraire la gar-
der contre la téte durant
tout le mouvement. En
finale, bien reculer sur la

méme ligne que |‘adver-
saire.

L
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Etranglement

avec une main :

clé de poignet

vers l'extérieur ’
la clé de poignet vers
l"extérieur, peut s‘Taccompa-
gner d’'un atémi du pied. A
noter la protection éven-
tuelle contre le bras armé.




Etranglement avec les 2
mains : (1ére forme)
clé de bras tendu sous

I'aisselle

la clé de bras tendu sous
I'aisselle peut étre accom-
pagnée d'un atémi du
coude au visage.

L

i
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(2¢ forme)
Défense par atémi

Dégagement par atémi

TORI passe ses 2 avant-bras
entre les bras de UKE.

- atémi avec le bras gauche
aidé du droit sur le bras
droit adverse.

- idem de |‘autre coté avec
bras droit.

- Terminer dans l’élan avec
le coude au plexus.
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Utilisation d'un charge-
ment au cou.
Bien dégager le bras gau-
che de UKE avant d’engager
le mouvement.

(4° forme)
Défense contre étrangle-
ment croise

Dés de début de l'attaque
porter une projection par la
tete, de préférence de coté
du bras placé bes.
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Encerclement a bras le corps

a) tentative :
Sutémi latéral

b) bras pris :
Chargement de hanche

c) bras libres

- atémi sous les oreilles puis
projection par la téte.

(il s‘agit surtout d'une pres-
sion)




bras libres (suite)

Dans les défenses a bras le
corps, l'atémi préparatoire
est frés important.

- noter l"action des pouces
accompagnée du recul du
bassin (bras pris)

- bras libres : TORI appuie
avec l'extrémité des pha-
langes des 2 index sous les
oreilles, contre le
maxillaire. Lo pression fait
relacher UKE. Terminer la
prise au besoin par une pro-
jection par la téte.

SAISIES LATERALES
Saisie de manche :
crochetage de jambe
extérieur

Utilisez la réaction de UKE
lorsque vous pivotez vers
votre gauche pour saisir
avec la main gauche son
bras. La main droite pousse
au visage. Terminez par
crochetage de jambe &
I'extérieur,




Saisie de manche en
opposition :
clé de bras tendu

Ici UKE vous a saisi la man-
che gauche avec sa main
gauche.

Passez sous son bras et
aprés une clé tendue, ter-
minez par un atémi au
visage.

Saisie de manche et poi-
gnet : projection par le
bras.

Cette projection ¢ I'aide des
bras demande une rotation
rapide en se servant comme
pied de pivot du pied gau-
che avancé, bien garder le
coude gauche au corps en
levant le bras.




Tentative de prise de
téte :

clé de poignet a l'inté-
rieur.

A noter : I'atémi en sabre
qui blogue I'attaque. Saisir
ensuite a 2 mains le poignet
droit de |'adversaire et lui

appliquer la clé de poignet
inférieure.
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Téte a moitié prise :
étranglement arriere.

Le bras gauche de TORI con-
tréle le corps de |‘adver-
saire. Passer sous son bras
et en tirant en arriére, utili-
ser un étranglement arriere
avec |"avant-bras.

a noter : la téte de TORI
(front) appuie contre le cou
de UKE en poussant.

Téte prise bras devant :
(1ere forme)
Ramassement de jambes

TORI Profite de sa position
pour saisir a 2 mains la
jombe gauche de UKE. En
tirant violemment & lui, il
le fait chuter et termine par
un atémi au bas-ventre.




Sutémi en arriere)

Téte prise bras derriére
Renversement par les che-
VEUX.

ou renversement de bras.

a noter la position des
doigts de TORI sous le nez
de l'adversaire.
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4¢ NIVEAU : CEINTURE VERTE
préparation CEINTURE BLEUE

- Atémi : perfectionnement
étude des atémi du pied en doublant,
etude des «viens-donc»

- DEFENSES CONTRE SAISIES :

A. SAISIES PAR L’ARRIERE.

1 - saisie des manches : 3 formes

2 - saisie du col en poussant

3 - saisie du col en tirant

4 - saisie du col et du pantalon

5 - étranglement a 2 mains : 2 formes

6 - étranglement avec |'avant-bras

7 - étranglement avec |"avant-bras en tirant

8 - éfranglement et saisie du bras : 2 formes

9 - encerclement aux épaules

10 - encerclement aux coudes

11 - encerclement sous les bras

12 - arm-lock arriére

13 - double Nelson

B. DEFENSES AU SOL :
1 - gardes au sol
2 -TORI au sol, UKE debout devant (plusieurs
formes)
3 - UKE & cheval sur TORI
4 - UKE attaque entre les jambes de TOR|
5 - UKE est derriere TORI
6 - TORI renverse UKE.



Les «Viens-done»

Ces techniques sont basées
sur des clés afin de contré-
ler un adversaire éventuel
et de "‘amener. La pression
sur larticulation rend le
dégagement impossible.

clé en croix

clé de poignet vers I'inté- clé dans le dos
146 rieur




DEFENSES contre SAISIES
par I' ARRIERE
Saisie des manches : (en

tirant)
(1ere forme)

Renversement vers |‘arriére

Terminer en projection vers
I'arriére ou par atémi du
poing au plexus (derniére
photo)
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Saisie des manches (en
poussant)
(2° forme)
Défense par clé de Bras
tendu

(3° forme)
Défense par clé de poi-
gnet vers l'intérieur

|
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Saisie du col en poussant
crochetage de jambe a
I'extérieur

la projection est classique
et ne présente aucune diffi-
culté.

TORl peut aussi pivoter &
I'intérieur et porter un char-
gement de hanche.




Saisie du col en tirant :
clé sur les doigts

Bien prendre la précaution
de bloquer les doigts de
[‘adversaire dans le col en
tirant sur celui-ci.

La rotation s’effectue en
passant sous son bras et en
se retournant comple-
tement.

Attention, ce mouvement
est dangereux s’il est exé-
cuté brutalement,

Saisie du col et du panta-
lon : Atemi

L‘atémi est porté avec le
talon «en ruaden».




Etranglement a 2 mains
(1ére forme)

anasrattiiteenini

mmemwen et TR ALY

Etranglement a 2 mains :
(2° forme)
clé sur les doigts

Des le début de I'étrangle-
ment, contracter les muscles
du cou, lever les épaules et
pousser la langue contre le
palais.

Saisir les petits doigts de
UKE et en se retournant
taire croiser les bras adver-
ses.

Terminer la prise par luxa-
tion des doigts et atémi du
pied au bas-ventre.




Etranglement avec
I'avant-bras
chargement d'épaule a

l'intérieur

Frapper rapidement avec le
bras gauche ou le coude,
puis ramener votfre propre
cou dans la saignée du
coude pour soulager la
pression.

Plonger vers |"avant en utili-
sant la technique du char-
gement d’épaule & linté-
rieur. Nota : éviter de tom-
ber genou au sol ce qui
pourrait étre dangereux
pour votre articulation !

Idem en tirant :
Ramassement de jambes

Déplacer vos hanches vers
la droite en contrélant le
bras de UKE, profitont de
I’élan, passer la jambe gau-
che derriére I'adversaire en
lui saisissant les cuisses.
Projeter derriere vous en
roftation.




Etranglement et saisie
du bras (1ére forme)
clé de poignet

Eviter de sortir du cbté de
la stragulation. Des le
départ de la défense, frap-
per avec coude gauche,
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(2¢ forme)
clé de bras sur I'épaule
On peut aussi facilement
exécuter une clé de poignet
vers lintérieur (voir page
116) sur la main gauche de
UKE

Encerclement aux épau-
les :
chargement d'épaule

Des la saisie, écarter les
épaules puis pousser avec
les 2 mains sur les cuisses.

Descendre ensuite |'épaule
gauche en remontant lége-
rement la droite et projeter
en technique de charge-
ment d’épaule a l'intérieur.

i
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Encerclement aux coudes
ramassement de jambe

Nota : Il est conseillé de
dégager les bras un apres
l'autre. En fin de mouve-
ment on peut porter une clé
de pied a UKE.
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Encerclement sous les
bras
clé sur la main verticale

Nota : saisir avec la main
correspondante le poignet
de |‘adversaire placé
dessus. Porter un atémi
(avec une phalange) sur
cette main. Avant de partir,
dégager le bras opposé.

Clé de bras en arriere :
chargement au cou

Ne pas chercher a dégager
le bras pris mais au con-
traire, aprés s'étre effacé
vers la gauche (bras gauche
pris) encercler son cou et
projeter.




— —
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Double Nelson :
ramassement de jambes

Cette technique est beau-
coup plus facile & exécuter
qu'il ne parait. Si l"adver-
saire vous tient foujours en
chutant se laisser tomber sur
lui. Attention : technique
dangereuse !




DEFENSES au SOL :
gardes et renversements

Noter les différentes posi-
tions de pieds pour effec-
tuer les renversements.

s : 4§ i b
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lci TORI porte d‘abord une
clé de pied puis termine en
atémi

Défense contre étrangle-
ment

Sensiblement la méme
technique que celle utilisée
debout. lci TORI se sert de
sa jambe gauche pour
chasser la cuisse adverse.



'adversaire est entre les
jambes :

clé de bras enroulé dans le
dos.

Renversements :

La jambe gauche bloque au
sol tandis que le pied droit
souléve la cuisse gauche de |
UKE. '



Etranglement arriére
chargement d'épaule
intérieur

On refrouve les mémes
positions que pour la
défense debout. Notez
'atémi au visage.
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PROGRAMME
CEINTURE BLEUE




5° NIVEAU : CEINTURE BLEUE
préparation CEINTURE MARRON

Etude et perfectionnement de tous les atémi
fondamentaux.

- étude et perfectionnement de itoutes les clés de bras
et de poignets.

- connaissance parfaite des points vitaux.

- KATA D’ATEMI n® 3 (seul)

- randori : vitesse
efficacité
variete
controle

- FORMES FONDAMENTALES DE TRAVAIL A 2 SUR LES ATEMI.

- effacements. parades et ripostes
- enchainements simples
- contréle parfait des ripostes
- ripostes sur toutes les attagues par coups !
par : atemi
clés
projections.



ATEMI

A ce niveau (ceinture
bleue) le pratiquant doit
étudier les parades et ripos-
tes sur coups, indiquées
dans la 2° partie de cet
ouvrage.

On peut y ajouter quelques
techniques mises & part en
raison de leur esprit
«bagarre de rue» que |'on
trouvera dans les pages qui
suivent.

Ne pas oublier que I'EFFA-
CEMENT est primordial et
doit devenir une technique
reflexe.

Saisie de revers avec
coup de téte : projec-
tion par la téte.

Des l'attaque (saisie) s'effa-
cer & gauche en mettant les
2 mains en protection, saisir
la téte (machoire et che-
veux) de l‘adversaire et le
faire chuter en projection
par la téte.

Coup de téte a I'estomac
Atémi

S’effacer vers la gauche et
avec les mains, appuyer sur
la téte tout en relevant vio-
lemment le genou droit.

ou

s'effacer, et porter un atémi
avec la main droite en
sabre sur la nuque de UKE.

il

il
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Placage aux jambes
Sutémi en avant

Ne cherchez pas a résister,
au contraire vous devez sai-
sir I'adversaire & bras le
corps en vous laissant tom-
ber en arriére.

Le projeter derriére vous, au
dela de votre épaule droite.
Terminez par un atémi.

1TAR



Saisie du revers et coup
de poing :
projection en torsion de
bras

Contréler le bras qui frappe
puis accompagner son mou-
vement en amenant le bras
sous celui qui tient le
revers.

Continuer I'action tournante
vers votre droite et |‘afta-
quant se retrouve bloqué en
clé tendue les 2 bras pris.




— ——

— —

Coup de poing : M
sutémi vers l'arriére (en
ciseaux)

Effacement, puis saisissant
le bras qui attaque avec
votre main gauche, vous
posez votre main droite au
sol en lancant la jambe
gauche devant le corps de
UKE.

lo jambe droite dans le
méme temps se place dans

les creux poplités (genoux)
le mouvement en ciseaux
ainsi exécuté le projetera
en arriere. (chute trés bru-
tale)

—

Coup de genou :
Ramassement
jambes.

Balayage de pied
On balaie la jambe d’appui
de I'adversaire en poussant
avec le bras gauche vers
Iarriére.

A noter la défense instinc-
tive avec bras droit pour

de

vprotéger d’un coup de téte.



Quelques conseils contre
un adversaire en garde
de boxe :

- Surtout ne pas chercher &
rentrer dans sa garde pour
placer une problématique
projection.

- Toujours se tenir a dis-
tance d’un trés grand pas de
maniere a pouvoir se servir
de ses jambes pour frapper.
- Se déplacer & l'extérieur
de sa garde en tournant :
ainsi si votre adversaire est
en garde a droite (jambe

droite avancée), s’effacer

vers votre propre gauche.




PROGRAMME
CEINTURE MARRON
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6° NIVEAU : CEINTURE MARRON
préeparation de la CEINTURE NOIRE.

- REVISION GENERALE : atémi

Cles
projections
immobilisations

- CONNAISSANCE PARFAITE DES TECHNIQUES DE BASE sur
les 8 attaques de poignets.

- Demonstration DES 3 KATA FONDAMENTAUX (seul) avec
eventuellement démonstration d'un des kata avec parte-

naire.

- Randori avec et sans arme,
- Connaissances anatomiques de base.

- DEFENSES CONTRE ADVERSAIRE ARME -

- MATRAQUE
- BATON :

- CHAISE :

- POIGNARD :

- SABRE :

ou bouteille

attague haute
attaque latérale.

attaque haute

attaque en pique

attaque haute

attaque latérale extérieure et inté-
rieure

attaque basse

attaque en pigue,

attaque haute

attaque latérale

attaque basse.



DEFENSES CONTRE ADVERSAIRE ARME

1 - UKE attaque avec une
matraque.

a) attaque haute

- projection par le bras
enroulé.

-TORl blogue avec bras
gauche et frappe au visage
avec poing droit.

- enroulement du bras droit
de UKE.

- TORI termine en projection
par enroulement du bras.




b) attaque latérale :

- crochetage de jambe &
I"extérieur.

- TORI en garde a gauche
avance d’'un grand pas la
jambe droite en bloquant le
bras adverse.

- Puis il enroule avec son
bras droit le bras de UKE
tout en accentuant le désé-
quilibre latéral.

- TORI termine en croche-
tage de jambe extérieur en
prenant soin de se pencher
fortement en avant.

a) attaque haute ::
- chargement au cou

- TORI amorce un efface- ?{5__%
ment intérieur en bloquant
avec la main gauche le bras

adverse.

En méme temps, il donne
un atémi en sabre a la
gorge de UKE.

- puis il enroule avec son
bras droit la téte de "adver-
saire.

- et le projette en avant.

- TORI termine ici par un
atémi.




3. Attaque latérale :
Clé de bras tendu sous
l'aisselle.

- TORI effectue un efface-
ment avant, puis contréle &
2 mains le bras adverse.

- Il accentue la poussée en
ramenant violemment le
bras de UKE vers I"avant.

- TORI termine par une clé
tendue sous l‘aisselle avec
la possibilité suivant les
réactions de |‘attaquant de
frapper du coude gauche &
la téte.
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3. Attaque avec une
chaise :

a) attaque haute :
- ramassement de jambes.

lci il s’agit de rentrer sur
I’attaque en ramassant les
jambes de I"adversaire. Une
forte traction le projettera
en arriere.
(TORI doit s’aider de
I"épaule)

b) attaque en pique : charge-
ment au cou a l'envers.

TORI effectue un efface-
ment latéral en contrdlant
la chaise, puis accentuant
I'attaque de UKE il profite
du déséquilibre pour placer
un étranglement arriére en
renversement,




4. Attaque avec un poi-
gnard

Dans toutes les défenses qui
vont suivre, TORI doit con-
fréler constamment |"arme
et ne jamais rester face &
elle.

En particulier, sur attaque
haute les blocages directs
sont formellement décon-
seillés, au contraire, on doit
s'effacer au maximum et
suivre le sens de l'attaque
en |'accentuant.

On peut aussi conseiller un
cri puissant juste avant la
contre-attaque.

al) attaque haute : clé de
bras tendu sous l'aisselle
avec finale au sol.

Dans cette défense, TORI
controle par |'extérieur et &
2 mains le bras armé. |l
enroule lI"adversaire
jusqu’au sol en plagant une
clé de bras tendu sous "ais-
selle.

Bien entendu il désarme
UKE qui subit la clé.
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a2) attaque havute:
autre technique.
Projection par la téte.

- TORI s’efface en avant en
contrélant avec la main
droite le poignet armé.

Son bras gauche enroule la
téte de l'adversaire.

- TORI pivote ensuite en
tirant avec la main gauche,
UKE en arriére. _
- UKE étant au sol, TORI lui
place une clé de poignet sur
le bras armé. *

b) attaque latérale
extérieure

- Clé de bras tendu sous
I'cisselle

TORI bloque & I"extérieur le
bras armé avec ses deux
avant-bras levés.

Puis il provoque une exten-
sion forcée du bras en pla-
cant une clé de bras tendu
sous l'aisselle. W



¢) attaque latérale inté-
rieure :

Chargement de hanches.

- TORI effectue un efface-
ment intérieur en contrélant
avec la main gauche le bras
arme.

- En méme temps il profite
du déséquilibre de UKE
pour I"enrouler en mouve-
ment tournant : chargement
de hanche jusqu’a la chute.
Il termine en atémi au visage.




d) attaque basse :
clé de poignet vers I'exté-
rieur.

TORI s’efface et tout en con-
trélant le bras armé avec sa
main gauche il effectue une
rotation du corps en avan-
cant ensuite le pied droit. I
applique sur le poignet de
UKE la clé de poignet vers
I"extérieur.

Il termine au sol en immobi-
lisation.




e) attaque en pique :
Efranglement arriére.

- la défense est semblable
a celle utilisée contre chaise
en pique.

Apres |"étranglement TORI
amene son adversaire au
sol et applique une clé con-
ire le bras armé en se ser-
vant et du bras droit et de la
poussée des abdominaux.




attaque avec sabre :

a) attaque haute :

Ces mouvements sont mon-
trés parce que, tradi-
tionnels, ils font partie
des Arts Martiaux. Il est &
peu pres certain que vous
ne serez jamais attaque
ainsi |




b) attaque latérale :
projection par |'épaule &
I'extérieur.

Bien rentrer dans I'attaque.
Charger |"adversaire sur
votre épaule, ses 2 bras blo-
qués, le projeter en avant
en contrélant 'arme.




c) attaque basse :

Saut et atémi.

Ce mouvement demande
beaucoup de reflexe et de
rapidité d’exécution.

Tel qu’il est présenté, il fait
la joie des spectateurs lors |
de démonstrations.

A noter I'atémi du poing sur
la téte.




LES KATA DE BASE
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1" KATA : (seul)

- Yoi photo 1
- Salut photo 2
- Garde & gauche en reculant jambe droite. Face au Jury.

photo 3.

Garde mixte ; main gauche ouverte, poing droit armé &

la hanche.

1 - Avancer jambe droite.

Atémi vertical du poing droit au visage suivi d’un
doublé du poing gauche (vertical) & I'estomac, (Oi
tsuki-gyaku tsuki). photos 4 et 5.

2 - Coup de pied direct du gauche, poser le pied gauche
en avant (maé géri). photo 6.

3 - Coup de pied circulaire du pied droit (mawaishi-géri)
poser le pied droit en avant sur la méme ligne que le
pied gauche en posture du cavalier de fer (kiba-dashi)
KIAl. photo 7.

4 - Coup de coude direct du droit niveau estomac. photo
8.

5 - Suivi d’un revers du poing droit au visage. photo 9.

6 - Pivot sur place garde & gauche (mixte). Garder la posi-
tion 3. photo 10, .

7 - Avancer le pied droit puis garde & droite. photo 11.
Recommencer le kata en symétrique.

2° KATA - (seul)

- Yoi photo 1

- Salut photo 2

- Garde & gauche en reculant jambe droite (garder mixte)
photo 3.

1.- Avancer jambe droite, coup de poing direct (poing hori-

zontal) Oi-tsuki. photo 4.



2 - ldem en avancant jambe gauche, frapper poing
gauche. photo 5.

3 - Coup de pied direct (maé géri) du pied droit en
avancant. photo 6.

4 - Idem avec pied gauche - KIAI. photo 7.

5 - Poser en avant le pied gauche qui sert de pivot et demi
tour en garde. photos 8 et 9.

6 - Garde & droite mixte (un temps d’arrét). photo 10.

7 - Avancer jambe gauche - parade hauteur moyenne
avec |‘avant bras gauche, main fléchie. photo 11.

8 - Idem & droite en avancant jambe droite, (en 7 et 8 la
jambe avant est fléchie). photo 12.

9 - Reculer pied droit sur la méme ligne que le pied
gauche puis le déplacer vers la droite, garde a gauche
en blocage latéral (sabre) photos 13 et 14.

10 - Pivot sur place, volte face, garde & droite en sabre.
photo 15.

11 - Reculer jambe droite, poids du corps en arriere.
Défense basse avec avant bras gauche, main fléchie.
photo 16.

12 - Idem en reculant jambe gauche. photo 17.

13 - Coup de pied direct du pied gauche en contre-attaque
et enchainement du poing gauche. photos 18 ef 19.

14 - Suivi de doublé du poing droit horizontal niveau
moyen KIAl. photo 20.

15 - Demi tour en garde (& droite). photos 21 et 22.
Fin du Kata. photos 23 et 24.

3¢ KATA (seul)

- Yoi. photo 1.
- Salut. photo 2
- Garde & gauche en reculant jambe droite, main gauche

ouverte, poing droit armé & la hanche ; étant de profil, le
Jury a Droite. photo 3.



A ESQUIVE EN AVANT :

1 - Avancer la jambe gauche & 459 vers la gauche d'un
pas, la jambe droite dans le méme sens d’un 1/2 pas.
photo 4.

PARADE :

parade de I"avant bras gauche en blocage extérieur, main
pliée, le poing droit est armé & la hanche. photo 4.

RIPOSTE :

Atémi des phalanges de la main droite au visage. photo 5.
2 - EFFACEMENT

Avancer la jambe droite & 459 vers la droite d’un grand pas
la jambe gauche glissant dans le méme sens. photo 6.

. PARADE :

Parade de I'avant-bras droit en blocage extérieur, poing
gauche armé a la hanche. photo 6.

- RIPOSTE :
Atémi circulaire du coude gauche au visage. photo 7.
3 - EFFACEMENT

Avancer la jambe gauche & 45° vers la gauche d’un grand
pas, la jambe droite glissant dans le méme sens. photo 8.
PARADE :

Parade haute de |"avant-bras gauche, poing droit armé a la
‘hanche. photo 8.

RIPOSTE :

Atémi du poing droit vertical au plexus. photo 9.

B - ESQUIVE EN ARRIERE :

4 - EFFACEMENT :

Reculer d’'un grand pas la jambe gauche, la jambe droite
glissant dans le méme sens d’un pas. photo 10.

PARADE :

Parade basse des 2 poings croisés (droit dessus) en position
accroupie, buste droit. photo 10

RIPOSTE :

Coup de pied direct du pied gauche au plexus. KIAI. photo
12.

C - ESQUIVE LATERALE :

5 - EFFACEMENT :

Reposer le pied gauche & 90° & gauche (distance un grand
pas) la jambe droite glissant dans le méme sens. Garde &



droite poing gauche armé a la hanche. photo 14.
PARADE :

Regrouper le pied gauche vers le pied droit. Rotation de
90° autour du pied gauche servant de pivot. photo 15.

RIPOSTE :
Coup de pied circulaire de la jombe droite. photo 16.
6 - EFFACEMENT - PARADE :

Reposer le pied droit au sol.
Parade du bras gauche en abaissant I‘avant-bras gauche.
photo 18.

RIPOSTE :

Doublé des poings droit et gauche au plexus. KIAI. photo 19
et 20.

Un temps d’arrét, puis avancer d’un pas la jambe droite et
recommencer le KATA en symétrique. photo 21,

Nota : Pour tous les katas & partir de la position Yoi, dépla-
cer le pied gauche pour saluer.

NOTE IMPORTANTE : en ce qui concerne la garde finale mixte a gauche
pour les kata 1 et 3, TORI doit avancer. En revanche, il recule pour le 2¢
KATA. RAPPEL : la posture YOI terminant les 3 KATA se prend toujours en
reculant a partir de la garde mixte a gauche.
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les mouve-
ments sont exécutés en

symétrique alternativement
sauf le coup de pied final

2° KATA
Dans ce kata
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3= KATA

Nota ; & partir de la photo
16, TORI aprés avoir donné
son coup de pied circulaire,
exécute un demi-tour et
poursuit son kata vers g
gauche du Jury en appli-
quant les mémes techni-
ques qu'a l'aller (en symeé-
frique).




A la fin du kata, TOR| mar-
que un temps d'arrét et se:
refrouve face au Jury gu’il
salue.
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3¢ Partie

LES KATA FONDAMENTAUX




a) Avertissements communs aux cinq kata fondamentaux :

TORI est toujours placé au début et a la fin du kata & droite du jury,

Dans tous les kata la sensation d’agressivité de UKE doit étre ressentie (en général
par un trés léger déplacement).

Durant les préliminaires les partenaires pour se déplacer avancent d’abord le pied
gauche.

b) Pour la compréhension du livre :

Les photos encadrées ont pour but d’attirer |"attention du lecteur sur le détail d’'une
technique, sur "idée d’'un mouvement, ou encore sur la position vue sous un autre
angle.

TORI porte une veste sombre, UKE est en karatégi blanc. (Ce qui n‘a rien
d’indispensable en démonstration). '

c) Distances pour les saluts :

distance entre TORI et UKE au départ des kata fondamentaux (le premier chiffre
indique le nombre de métres entre eux pour le salut au JOSEKI ; le deuxiéme
chiffre : le nombre de métres pour leurs saluts respectifs).

ler KATA : 2m 2m
2em KATA: 1m im
JemKATA: 3m 1m50
4em KATA: 2m 2m
5em KATA: 3m 1m50

Nota : seul le salut entre TORI et UKE durant le 5e kata s’exécute en position
agenouillée.




Avertissement :
Afin d‘alléger le texte et pour conserver la tradition BUDO, quelques termes
techniques se retrouvant souvent dans le présent ouvrage sont portés en Japonais.

Nous rappelons ci-dessous les principales traductions :
TSUKI 2 attaque du poing
OIE-TSUKI ou OI-ZUKI ou JUN-ZUKI : coup de poing sur jambe

avancee.

GYAKU-TSUKI ou GYAKU-ZUKI :coup de poing en opposition.
MAE-GERI :coup de pied direct;

MAW ASHI-GERI :coup de pied circulaire,

YOKO-GERI ou SOKUTO :coup de pied en extention.

SHUTO :sabre avec le bord cubital de la main.

URAKEN :revers du poing.

TETTSUI :coup de poing en marteau.

SUTEMI :sacrifice de son équilibre pour projeter.

JOSEKI :place d’honneur, place du jury pour un examen.
SHODAN s premier niveau

NIDAN :deuxiéme niveau

SANDAN :iroisieme niveau

YODAN :quatrieme niveau

GODAN :cinquiéme niveau

KATA :forme fondamentale ; techniques préarrangées.

TORI : celui qui agit positivement, par extension celui qui gagne, (le défenseur).

UKE :celui qui subit, par extension celui qui est l'agresseur.
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TAI-JITSU NO KATA : SHODAN

Rappel des attaques :
1 - coup de poing direct du droit au visage.
2 - gyaku-tsuki estomac du gauche
3 - maeé-geri du gauche
4 - mawashi-geri du droit.
- retomber en kiba-dachi.
5 - atemi du coude droit a I'estomac.
6 - enchainer en revers du poing - ura-ken au visage)

Dans ce kata, le défenseur recule et apres ura-ken devient attaquant.
Attention : aprés la derniére attaque de UKE, tous deux sont en garde & gauche

(main gauche ouverte) TORI (veste noire) doit [égerement avancer (poings fermés)
pour montrer qu’il devient attaquant.




TAI-JITSU NO KATA SHODAN
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TAI-JITSU NO KATA : SHODAN

PRELIMINAIRES :

Les 2 partenaoires sont distants de deux métres,

lls saluent d'abord le JOSEKI, puis face & face se
saluent,

Apres lo posture YOI, UKE (en Karategi blanc) se met
en garde,




Tori en posture YOI recule en garde mixte au maoment
de l'attague et la blogue par I'intérieur.

Uke enchaine en Gyaku Tsuki du gauche, Tori bloque Uke attaque Maé-Geri du gauche, Tori recule et
al'extéerigur, contréle,

Uke attague Mawashi-Geri du droitau visage. Tori contréle en se déplagant au maximum vers sa

droite.
le blocage se fait avec les deux avant-bras; le
gauche vers le bas, le droit vers e haut,




i

Uke repose son pied droit & 'intérieur de ceux de Tori

avec son bros
etenchaine par coup de coude,

i

le Kata reprend dans l'autre sens, Tori devenant at-
taquant, Uke defenseur,



A noter : Lo position de Tori pour le contréle sur atemi
du coude, (Vue de face ).
i

oE

Hlsai :

i ;)

Tori et Uke marquent un temps d’arrét, puis Tori
ovance légérement (poings fermés) pour signifier
qu‘ils devient altaquant.

Uke recule en glissant...







i oy

-




Tori el Uke marquent la position quelques secondes,
puis, simultanément reviennent en posture YOI pour
se saluer,

Ensuite, ils se tournent vers le Joseki pour le salut
tinal.
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TAI-JITSU NO KATA NIDAN

PRELIMINAIRES : Kata composé exclusivement d’atemi et de défenses sur atemi, il
se pratique a 3 partenaires placés en triangle.

Ce kata est I'application des techniques étudiées dans le 2e kata de base seul (voir
tome 1).

Pour la démonstration le réle de TORI est tenu par Roland HERNAEZ, les attaquants
étant ses assistants Messieurs Alain GERAULT et Philippe ANDRIEUX.

Les 2 UKE sont placés devant TORI (position en friangle). Ils saluent le JOSEKI, se
font face et se saluent entre eux.

TORI avance d’un grand pas (du pied gauche) et se place entre ses partenaires.

Nota : Le mouvement en cartouche n’existe pas dans la démonsiration. |l sert
uniguement a montrer quelles sont les idées d’attaque des 2 agresseurs,

Pour la compréhension du lecteur, les attaquants sont désignés par UKE 1 et UKE 2
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Tori sur une tentative d'encerclement frappe en ... qui descend un genou au sol et en méme temps
reculant avec son coude droit Uke 1. bleque avec son bras gauche le Tsuki de Uke 2.

Tori enchaine Mae-Geri du droit, Uke 2 contréle en Tori frappe Mae-Geri du gauche a l'estomac.
reculant, Uke 2 touché descend un genou au sol, tandis que

Balayage de la iambe. Uke 1 pose son pied gauche au sol et essaie de
A noter : La position du corps de Tori en particulier, la frapper Gyaku-Tsuki du droit au visoge. Tori blogus
pose du pied droit "'patte de chat”’. ovec |‘avant bras en reculantson pred droit.




Tori avance sur Uke 2 en attaquant O1-Tsuki du droit, Idem du gauche,
Uke 2 blogque en reculant.

Uke 1 en gorde a droite arrive derriére Tori pour Tori pivate en protection.
frapper Mae-Geri du gauche.

R

i i i) 2 ]

Uke 1 déplace son pied droit et frappe Gyaku-Tsuki du Tori contrdle, puis il contre du droit & 'estomac. Uke 1

gauche, blogque en reculant.
A noter : Lo position de la main. 215




AT i

Uke 1 du droif cantre, Tori blogue avec son avant bras
droit, puis riposte en Gyaku-Tsuki du gauche.

Tori blogue en sabre intérieur,
A noter |a position de sa main droife.

i AIL

Détails sur les défenses latérales vues sous un angle
différent.




Uke 1 descend un genou au sol, Uke 2 c:{ftuque a
gauche de Tori en Qi-Tsuki du droit.

e

31
T

Le méme blocage vu sous un angle différent. Le bras
gauche de Tori amorce le déséquilibre.

217



B 3 3 4 SR R EELl ;
Tori enveloppe le bras attaquant et arme son bras
droit, genou au sol,

i

puis frappe en sabre au cou. Uke 2 descend un

Uke 2 se déplace vers la gauche pour attaguer Tori.
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i i i 4 ;
Uke 1 se place derrrigre Tori et attaque en OF-Tsuki du Méme défense que précédemment en reculant lége-
gauche, ' rement,

§g§ i 34 e

EEE b
HERLET EHEHRE

i L

Uke 2 attaque Mae-Geri du dro

Tori confréle en reculant et en glissant.
Uke 2 attaque du gouche.
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gauche, puis

¢ _§£.~'
Les trois sont en garde a gauche, puis les deux Uke
montrent qu'ils abandonnent en prenant la position

o_

Tori en garde @ droite contréle les deux attagquants qui
se relévent,

Tori fait de méme.
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enchaine du poing gouche au visage en posant son
pied gauche qu sol.

Uke 2 descend un genou au sol.

A noter : Uke 2 bloque avec le méme bras (droit) la
double conire-aftagque de Tori,

Tori termine a I'extérieur de Uke 2 en le frappant du
poing droit aux cdtes en Gyaku-Tsuki.

lls se saluent, puis pivotent vers le JOSEKI.

Apreés avoir marqué la position Yoi, ils saluent.

A noter: Aprés le premier salui, Uke 1 se déplace
vers sa gauche pour s’aligner sur Uke 2, afin de saluer
le JOSEK],

Tori est legérement en avant.
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TAI-JITSU NO KATA SANDAN

PRELIMINAIRES : kata de contre-attaques composé d'atémi, de projections et
immobilisations.

De plus, on refrouve tous les effacements fondamentaux.
Attention : dans ce kata, TORI prend l'initiative de 'attaque en raison (dans

I"esprit) de la position d'agressivité de UKE. Ce dernier essaiera de le contrer sur
chaque atemi. On retrouvera 'ordre et la plupart des techniques du 3e kata de

base (seul).

Note importante : deux solutions au choix des démonstrateurs :
a) le réle de TORI peut étre tenu par le méme durant tout le kata.
b) les réles de TORI et UKE sont tenus alternativement

TORI sur le Ter mouvement devenant UKE sur le 2e.

Rappel : les photos encadrées montrent e détail d’une technique sous un autre
angle ou bien l'idée d’un mouvement.




Début du KATA :

Les deux partenaires sont distants de trois
metres, lls salvent le JOSEKI, puis se refont
face.

lls avancent ensuite tous les deux d’un pas
en partant du pied gauche pour se saluer
mutuellement.

Aprés le salut, ils reculent la jambe droite
pour se mettre en garde fondamentale
gauche.
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lere Technique : projection de jambe

Uke avance légerement pour monirer son agressivilé,

Tori lance sa jombe dreite qui fauche toul en s'aidant Des l‘arrivée ou sol, Tori frappe au poing du visage
des bras qui renversent. tout en contrélant le bras droit, puis il conclut par une
clé sur la main,




L L } ﬁ

Uke avance (effacement avant) et bloque de I'avant Puis rabat le bras de Tori.
bras gauche,

i e i i i d i R%r‘é@i_sﬁ
Tori reléve le bras attaquant, puis faif un petit bond en
avant du pied gauche, sa main gauche se place dans
les reins adverses ef sa jambe droite monte.

Aprés |'immobilisation, Tori recule en garde et laisse
UKE marquer la garde au sol, puis se relever. ce
principe s‘applique aux mouvements qui vont suivre.
Des que Uke a refrouve sa pesition, Tori enchaine par
la technigue suivante,

A noter : Selon lo finale de chaque action, Tori peut
se refruuver a droite ou & gauche du JOSEK],



2eme Technique :
Clé puis projection par le bras fléchi

Tori attaque Tsuki au visoge, Uke bloque par |'inté-

i e Uke suit en atémi du coude gauche a la poitrine.
rigur. (Effacement intérieur)

Le bras gauche passe par dessus. Main gauche sur la Tori s’efface & nouveau et appliquant ses mairis en ¢lé
main droite. sur I'épaule projette en avant Uke.



'3 5

efface largement en pivotant sur son pied droit. Contréle avec bras droit, puis il pivote & nouveau en

avangant le pied gauche, sa main droife rentre &
I“intérieur du bras de Uke.

Tori s

L

Uke chute en avant a droite et marque lo garde au sol, puis recule toujours en garde. (gardes inversées).



3eme Technique : Sutemi

Uke glisse en avant pour se rapprocher. Tori attague Uke blogue avec son bros gauche en avant (efface-
Tsuki au visage. ment avant),

Tori s'efface, saisit le poignet avec sa main droite et puis il repousse la main de Uke vers son estomac en
‘engageant sous lui.

intérieur du coude avec son bras gauche, 5




Lo jambe droite rentre entre les jombes de Uke,

Tori continue sa traction sur le bras fléchi et lance san
torps sous 'adversaire qui chute en avant.
Tous les deux marquent ensuite lo garde au sol.

i 1t
] B foee : iyl

Puis offague en Gyaku Tsuki poing vertical o I"esto-
mac,




4eme Technique : Projection par la téte

‘Tori attaque Tsuki niveau moyen. Uke conire en effacement rotatif.




”(r??(','r
|
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i

i

Uke tente une clé au poignet vers l'extérieur, Tori se
déplace rapidement pour tléchir le bras pris et saisit lo
téte de Uke avec ses deux moins, lo main droite se
libérant durant 'action.

Tori projette par la tele en s’effacant vers sa gouche,
Dés la chute, il fait pivoter Uke qui va se retrouver &
plat ventre {noter 'atemi du pied préparatoire).

Puis il I'immobilise en clé en triangle.
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5e Technique : projection arriére en ramassement,

TOR! attaque Tsuki visage UKE s‘efface latéralement
contrble avec son bras droif,

puis passe derriere TOR| pour porter un étranglement
et une clé de bras.




TOR| s’efface et porte un atemi du coude gauche.

S

Aprés la projection, TOR! frappe du talon le corps
adverse tout en maintenant le bras droeif. Puis il tente
une clé sur la main inversée, UKE résiste en
flechissant . TOR| enchaine en faisant pivoter UKE qui
se refrouve sur le ventre et termine en torsion du
poignet, bras tendu. UKE abandonne, TORI le repous-
se. UKE marque la garde au sol avani de se relever.

puis en sortant vers son arriére gauche saisit
jambes aux genoux.




6e Technique : coups de pied : maé-geri

UKE prend l'initiative en attaquant maé-geri du pied TORI recule en descendant le genou gauche presque
droit. au sol (effacement arriére).

TORI se redresse et blogue avant-bras croisés. puis frappe en maé-geri du gauche.




UKE suit en frappani en gyaku-tsuki du gauche sur la
dessus). téte.




7e Technigue : renversement par la jambe
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TORI esquive en deégageant sa jombe, mais en
déséquilibre il roule sur son épaule droite en arriére. Il
margue lo garde au sol.




8e technique : coup de pied circulaire
projection par la jambe

UKE profite de la position pour attaguer en coup de

pied circulaire.

4
e et e -y 8. Mg e s e S

puis saisit la jambe gauche, main dreite a la cheville, UKE est renversé puis mar que la garde étant allonge.
main gauche au genou. e

.
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TORI recule puis se reléve en garde & gauche,




9e Technique : coup de pied sauté

—'- e _|_._~4-a-u-----hl-—

Tori attagque maé-geri ou mawashi-geri par un sursaut sur
pied arriere.

UKE recule légérement et blogue.




10e technique : sutemi

main droite sur le ventre ; gauche reste a l'extérieur tendue.,




b Y P S

= el

Aprés la projection en sutemi, UKE se reléve directe-
rent, Tori garde un instant la posilion agenouillée.

En pivotant les 2 partenaires, foujours en garde,
reprennent la place de dépari du kata. =2




A noter: pour une exécution alternative: les
partenaires, opres la garde & gouche, se mettent
ensemble en posture yol, puis se saluent.
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TAI-JITSU NO KATA YODAN

PRELIMINAIRES : Kata avec utilisation
d’atemi, de clés, de projections.

les déplacements se font en général par
séries de trois attaques.

Les positions des partenaires sont communes
au ler kata durant la présentation.
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1) attaques sur 3 pas du poing horizontal (niveau moyen)

Uke attague Ote-Tsuki du droit.
TORI controle en reculant.

e S ien——

idem du gauche TORI recule en contréle du droit. idemn du droif

A noter : les 3 attaques sont faites poing harizantal
(yoko-ken).



2) tentative de clé de bras

e B T =
e e s e

-

TOR| blegue le bras de UKE et débute une clé de bras
saus I'aisselle

LIKE fléchit son bras

IS ———————————
e e ——

Laclé recherchée:




3) Coup de pied circulaire (Mawashi Geri)

e - .‘ e e i e
___'_#.
A R e =
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- UKE résiste a la clé de bras en ramenant la prise vers
lui,

- TORI suit fout en maintenant le poignet et frappe en
mawashi-geri de la jambe droite.

- UKE esquive en blogquant avec son bras gauche. TORI
revient en garde & droite perpendiculairement & axe.
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4) Attaques sur 3 pas du poing vertical (visage)

e b 7 TR —
P L A i - e ki e o AN

UKE attaque 3 fois : coup de poing au visage (TATE
KEN). TORI recule en bloguant avec le bras corres-
pondant.

Tous deux marquent la garde poings fermés.
TORI garde a gauche
UKE garde a droite,




3) Attaques sur 3 pas du pied (mae-geri)
suivies de mawashi-geri

-

e S————

TORI sur 3 pas ottaque coup de pied direct

!‘, -
- 4
a— w

UKE blogue en reculant. TORI aprés la 3e attaque

(avec pied droit) saute pour frapper en mawashi-geri
du gauche.

UKE esquive et bleque.
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6) Tentative de clé de jambe chute en avant

.....

LUKE blogue l'attague et tente une clé de pied sur la
jambe gauche de TORL.

But recherché par UKE.

TOR! pour éviter la clé fait un grand pas en avant du
droit et se dégage en chule avant.

- ——
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7) Clé de poignet vers l'intérieur

q

e e e e VR
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TOR! reste en garde au sol. UKE avance rapidement
saisit la manche et frappe en sabre & gouche.

\ — +—-~‘—“ g ——
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TORI se redresse bloque & 2 mains et passe sous le bras
gauche en amorcant sa clé vers l“intérieur. UKE réagit
en avancant le pied droi! pour se dégager.




10) Mawashi-Geri et Shuto ou Tettsui

UKE contre-attaque en mawashi-geri de la jambe TOR| esquisse en se déplacant a droite.
droife.

UKE saisit le revers de TORI et frappe 4 la tempe
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11) Projection par le bras fléchi

h\\, - __._._l-.l-‘-'—“"‘-" ..-._...-—1—‘*

TOR1 enroule le bras de UKE et blogue les 2 poignets

contre son mernton

puis il projette son adversaire et I'immao
meéme position.

bilise dans g

2

L e Sy

Apres avoir menacé d'un atemi final au visage, TORI
repousse ULE qui roule vers sa droite.
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pivols pour les 2 partenaires afin de retrouver les
pesitions de départ.

TORI et UKE se saluent puis face au JOSEKI saluent &
nouveau. Fin du kata.
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TAI-JITSU NO KATA : GODAN

PRELIMIN AIRES :

Ce kata, le 5e des fondamentaux, est composé de 4 séries de 9 techniques chacune.
Les mémes aftaques sont utilisées, avec parfois quelques variantes, pour les 4
séries.

La défense est assurée pour la :

l1ére série par ATEMI

2éme série par CLES

3éme série par PROJECTIONS
déme série par SUTEMI.

Tel qu'il est congu ce kata est un véritable randori dans lequel se retrouvent les
techniques fondamentales du TAI-JITSU et leurs multiples applications.

Note importante : méme remarque que pour 'exécution du 3e kata (sandan) en
ce qui concerne les réles de TORI et UKE.

Entre chaque série, les partenaires reprennent leurs places pour réajuster leurs
karatégi.

Début de kata :

LES 2 partenaires sont distants de 3 métres.

ls saluent le JOSEKI, puis se refont face.

lls avancent ensuite (du pied gauche) pour se saluer mutuellemeni.
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lere série : Défenses par ATEMI

lere technique : Contre couteau de bas en haut :
Atemi du coude

UKE dégaine le poignard (TANTO) qu'il portait sous la ef attaque en visan! I'estomac.,
vesie
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TORI exécute une esquive rofative en avancant le pied Atemi du coude gauche au visage en pivotant.
droit a l'intérieur.

Dégagement du bras armé avec la bras droit qui

écarte la sien.

Puis un 2e atemi du coude gauche aux cétes.

A noter : UKE lache son arme aprés le ler alemi du
coude.

Tous deux pivotent pour se retrouver en garde a
gauche en opposition (par rapport & la place de
départ).



2e technique : contre Tsuki visage :
Sabre de main interne (Haito)

Revers du poing (Uraken)

Effacement avant, TOR| contréle du bras gouche, sabre
inferne de la main droite au plexus, puis en avancant
la jambe droite revers du poing derriere la téte (du
poing droit)

TORI et UKE pivotent pour se retrouver en garde.




3e technique : Saisie de Revers (tentative)
Atemi du poing
Atemi du talon de la main (Kumade)

Leal i JESEs eeri e i

Dés lg tentative de saisie TOR| rentre en effacemem

intérieur. bloque avec son bras gauche et frappe tsuki du drait @

I"estomac

suivi d'un atemi du talon de la main gauche au visage
(en paite d'ours)

Recul en garde 273




4e technique : saisie des manches (tentative)
Atemi du coude

Atemi du pied circulaire (Mawashi Geri)

Deés I'attaque, TORI avance légérement et bloque avec
les avant -bras croisés, puis écarte la saisie,

Il enchaine avec un coup de pied bas (au tibia) avec le
pied avanceé cu le pied arriére,




A noter : si e coup bas est donné avec le pied gauche,
c'est le coude droit qui frappe.

TORI choisit sa sortie pour frapper du cbté qui lui
convient,

i

TORI passe sous le bras (ici le droit) en frappont du
coude droit aux cotes en manchette

puis il pivote derriére UKE ef frappe du pied en
mawashi Geri dans le dos.
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5e technique : Etranglement de face
Atemi du pied (3 formes)

Effacement en reculant. Dégagement interne avec armé de la jambe
I‘avant-bras {ici gouche).

lere possibilité
Atemi du talon latéralement

A noter : TORI est de profil par rapport a UKE,




2e possibilité : Le recul est plus prononceé : Atemi en
ruade

Chaque peossibilité est fonctionde la distance aprés
l'etfacement.

A noter : atemi niveau moyen ou atemi visage

Je possibilité : technique tournante : Le talon wa
frapper le dos.

A noter: bien entendu, en application (demeonstra-
tion) TORI choisit une de ces possibilités,




be technique : Encerclement de face : (tentative)
Atemi du pied circulaire
Atemi des poings dans le dos.

blocage en croix en reculant
a noter : lo position du pied avance.

TORI centinuant sa refation passe derriere UKE ef
frappe du poing dans le dos en doublé,




TORl sort de l'ottaque ef frappe en coup de pied
circulaire (mawashi Geri).
Il peut aussi, et c’est admis en démonstration frapper,
il est frop prés du gencu,

A noter : Dans le cas ou TORI est toujours le méme,
dpres cefte technique, il doil pivoter pour subir
I'attaque arriére qui va suivre,




7e technique : Saisie des manches en arriére

Coup de pied circulaire
Coup de genou

TORI pivote & l'extérieur, contréle les bras et déséqui-
libre UKE en arriére. Puis il frappe en mawashi-géri du
gavche dans le dos et canclut du gencu dans le ventre.




8e technique : Efranglement arriére avec saisie d’un poignet :
Coup de pied direct- Sabre & la nuque (shuto

Des la saisie, atemi du coude du bras pris, en
effacement du corps TORI se dégage en contrdlant
Iadversaire.
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TORI tire vers l'avant UKE qui est
déséquilibré et frappe en sabre a la nugue.

A noter: si TORI frappe en maé-geri
du droif, le déséquilibre de UKE est avant
| droit, d’ou le shuto de la  main gauche.,
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Qe technique : Contre maé-géri
Coups de pied circulaires

= ~ S—

a2 g —— et L
— o = - B et St

Effacement latéral et balayage avec bras droit qui
chasse lg jumbe attaquante. '

s i3 v S

Coup de pied circulaire de la jambe arriére (droite).

TORI avance la jambe droite d'un grand pas puis
pivate sur le pied droit.




e e = e o 7
Retour en garde. puis les 2 partenaires rajustent leurs Karateg.

Fin de la lere Série.



2e technique :  Tsuki visage :
Clé de poignet (Kote Gaeshi)

Effacement avant puis saisie rapide du poignet




- 3e technique :  Saisie du Revers.
clé en Z directe avec les avant -bras.

o - - e e

Des la saisie TORI avance la jambe gauche et bloque
trés énergiquement le poignet avec ses 2 avant -bras ;
- Droitdessus, gouche dessous.
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Mouvement des bros “"en hélices” le coude gauche TORI recule en continuant sa pression jusqu'd
quis'étail éleve s'abalsse rapidement, I'abandon.

A noter : clé trés brutale qui demande un contréle
sérieux afin d'éviter la luxation du poignet et du
coude adverses.

o




4e technique:Saisie des manches : Clé de poignet a l'intérieu
puis clé de bras tendu inver

B

e e

TOR| saisit avec la main droite le poignet droit de UKE,

TORl commence son mouvement de torsion wvers
l‘intérieur,

UKE réagit en allongeant son bras puis TORI enchaine
en pivotant et passe devant le bras tendu. |l conclut
en forcant sur le coude et en tordant le poignet sons
changer la position des mains.




5e technique : Etranglement de face :
! clé de poignet sur I'épaule

1

TORI saisit avec sa main droite le poignet par desscus
et avec sa main gauche le coude.

épavle.
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clé trés brutale de la main blogquée sur I'épaule.




6e technique : Encerclement : (tentative)

TOR| écarte le bras droit de UKE en le bloguant a2
mains, puis il passe son bras droit par dessus el
verrouille la clé en reprenant son poignet gauche,

Sans changer la position des bras, il conclut au sol en
immuobilisation:




7e technique : Saisie des manches en arriére :
clé de bras tendu sous l'aisselle.

—
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La technique se termine au sol.




8e technique : Etranglement arriére avec saisie du poignet |
clé tendue sur I'épaule.

b et R ="

TORI s’efface & gauche en saisissant le poignet droit
de | JKF

— e =

-Puis pivotant complétement il blogue le bras droif sur
épaule,



9e technique : maé-geri suivi de URAKEN
(UDE GARAMI) clé sur le bras fléchi

UKE ottague coup de pied direct et arme son bras pour TORI s’efface largement pour laisser passer l‘atiaque
frapper en revers du poing el bloquer le bras qui frappe,

St £ g

sa main droite saisit le poignet. TORI enroule le bras droif et pivote pour transformer sa
saisie en clé jusqu’a la chute

e | gl Fovinstll o et

s

La prise se termine en immobilisatian Fin de la 2e série. Les partenaires rajustent leurs
le bras attaquant étant verrouillé. karatégi.
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lere technique : attaque basse au coutfeau :

ol
i m—

projection par les cheveux et la jambe

La technigue est expliquée en détails dans les
défenses contre arme.




Immebilisation par blocage du bras en extension

A noter : UKE a laché |'arme en arrivant au sol.




2e technique :  Tsuki visage
enroulement des épaules

Effocement intérieur blocage du bras attaguant. TOR)
saisit lo manche frappe du poing au bas-ventre.

Le mein droite de TOR| se place & la houteur du genou
droit de UKE.




et se baisse pour engoger la projection UKE est en
déséquilibre avant.

la chargement se fait sur les 2 épaules. Atemi au sol avec le talon au visage.
TOR| enroule UKE et le projetie vers sa gauche.



3e technique : saisie du Revers avec sabre haut :

projection par le bras enroulé.

[N

L miamp————

TORI contréle @ 2 mains le bras qui frappe et continue
le mouvement en enroulant jusqu’d la chute.

a noter : e blocage avec la téte, du poignet droit el
position dimmobilisation finale.

X
- o o )
v el i —————r e S




4e technique : saisie des manches (tentative)
projection avec la jambe.

TOR! blogque le bras dreoit en I'enveloppant, et renverse UKE par I'action combinée des bras et de la
jambe droite.

immobilisation par ¢lé sur le bras en extension.




5e technique :  Etranglement
projection en bascule.

Deés .To:on_cﬁ TORI lance

repousse le bras gauche adverse, puis prend ensuile
aulour du cou.

TORI se penche a tonad.



—

e 5

le bras gauche de TORI tire sur lo manche, le corps Le contact est assuré par le haut du corps. La jambe
pivote. droile se lance pour accomplir la bascule.

Des I'arrivée au sal, TORl immobilise UKE en plagant
une clé sur la main.




6e technique : Encerclement (tentative)
projection par le genou bloqué.

TORI contrale les 2 bras, déséquilibre UKE vers sof
avant drait en s’effacant,

erT— -

[p————

TOR! continue son action tournante par lo irachon UKE pivote autour du pied placé en barrage et chute,
circulaire des bras et le deplocement du corps.



_ _,m déséquilibre etant bien prononce, TORI blogue le
genou droit avec son pied gauche placé sur le cote.

TOR! frappe du poing droitau visage.




7e technique :  Saisie des manches en arriere :

UKE saisit les manches ei place sen genou droit dans
les reins de TORL.

J— =




s‘efface en

T ——

A e v e —

Il souléve l‘adversaire et le rejette en arriere par une
bascule des hanches.

‘oprés la projection, TOR! se retourne et frappe avec le
pied puis saisit la main droite, et pivotant, il retourne
UKE sur e ventre afin de I'immobiliser en torsion sur la

‘main et en repoussant le coude avec le bord cubital
‘gauche.




8e technique : Etranglement en arriére avec saisie d'un
poignet : projection d'épaule.

TORI frappe du coude gauche et lance ses 2 bras vers
le haut




puis il se baisse en gardant le buste presque vertical,
la hanche droite légérement sortie.

UKE est projeté par dessus |‘époule droite, TORI
termine par un atemi du pied tout en maintenant le
bras droit adverse.

(Atemni du pied droit ou gauche),



Qe technique : maé-geri :

appui.

crochetage du pied d

Effacement avant en saisissant la jambe.

Bl s —

TOR! contréle avec ses bras la chute jusqu’au sol. atemi du peing au visage.



LR

L TP

pp————
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poussée du bras gauche au cou puis TOR accroche le
pled d'appui avec son pied gauche.

) i An

TOR| prend sous son aisselle droite
la cheville droite de UKE

Fin de la 3e Série
TORI et UKE ragjustent leurs Karatégi.
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puis frappe avec le talon gouche,
pivote vers sa droite

e

R

e ————— A ————————

et termine en clé de pied,
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lere technique : attaque basse au couteau :

puis repousse le visage de UKE en arriére



i S p—— -
. e R
s -

ten maintenant le blocage avec le bras gauche, il
loppe le bras droit avec son bras droit.

La jambe gauche avance largement pour se placer
derriére |'adversaire, de préférence le pied gauche en
contact avec celui de UKE. Le déséquilibre arriére est
complet, TORl plonge vers so gauche ftout en
maintenant la saisie du bras droit et conclut en clé sur
le bras pris en extension. UKE abandonne.



2e technique : attaque circulaire du poing gauche, suivie

d'un crochet du droit (sur jambe arriére) :
S - i

jambe droite est fléchie, la gauche tendue.

UKE chute en avant, Tous deux marguent la gar
agenouillée ef serelévent en méme temps.




N = it g i g—————

ORI blogue l‘attaque du gauche puis pivolant @

il avance d'un grand pas & gauche et pose sa main
Cnouveau blogue l‘attague du droit. gauche dans les reinsde UKE

puis il engage profendément sa jombe droite a
I'intérieur des jombes adverses



3e technique : Saisie du revers :

~ Sutemi en barrage latéral

Dans cefte attaque, UKE pousse légérement TORI

[OR! avance son pied droit, passe son bras droil
sous le bras adverse en tirantdlui del’autre main

a noter : la position des jambes de TORIL

a noter : e fravail des bras !
- poussée du droit
- traction du gauche



puis il plonge au sol en gardant sa jambe gauche
tendue latéralement devant le pied droit de UKE.

TORI contréle durant toute la chute le bras droit
adverse el termine la projection par une clé sur bras
tendu.




4e technique : saisie des manches

Sutemi par ie

o —

NN

o ———— R

TORI dégage la saisie de lo main droite en envel
pant avec son bras gauche el en prenant le poige
avec la main droite

TORI rabal le bras de UKE et plonge au scl, son cor
en barrage tout en continuant son action sur le bras
pris.



et saisit le revers,
puis il passe le bras gauche sous le bras de UKE

a noter : le bras droit de UKE subit une extension. (Il
esl conseillé de saisir le revers pouce en dessous).

UKE subit la clé et abandonne.



5e technique : Etranglement de face

Sutemi dans I'angle

TOR! recule légérement puis saisit avec la mall

gauche la manche droite de UKE a la hauteur du couds

Lo jombe droite est engagée, le cou de pied en contact
avec Vintérieur de lacuisse de UKE



e
—
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Lo main droite passe sous 'aisselle pour soulever la jambe droite rentre ; le déséquilibre de TOR!
s‘amarce,

par I'action combinée des bras, de la jambe gauche
qui barre, du pied droit qui souléve, TORI lance UKE
qui exécute une chute avant droite.

Tous deux marquent la position de garde au sol et se
relevent,



6e technique : Encerclement (tentative)

Rotation rapide el puissante du buste, le bras droit
pousse, le gauche souléve,

Sutemi en bascule

TORI écarte les bras adverses, puis passe son bras drof
en contact avec le flanc de UKE.

TORI plonge en continuant I'action des bras




e -
o A

Vismg—r e i e 1
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d noter : le contrdle avec la main gauche. La main gauche vient saisir & I'intérieur du genou droit.

‘ A noter: chute pénible pour UKE qui doit se lancer
. pour éviter d'éire écrasé s'il reste trop prés de TORI

y : Il est conseillé, pour débuter letude de cette
T technigue, de n‘avancer le pied droit qu'au dernier
e vevm— - moment,




7e technique : Saisie des manches en arriere

Sutemi en ciseaux

e ————

ciseaux vers |'arriére des jambes



L
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TORI avance d'un grand pas du pied gauche et pivote
wers sa droite en soulevant le bras gauche de UKE,

UKE chute sur le dos.




8e technique : Etranglement arriére avec saisie du poignet :
Sutemi par la téte

=

Le corps s’engage sous l'adversaire.
La jambe droite loin a l'intérieur



TORI pivote complétement pour sortir vers sa droite TORI saisit la nuque main bien & plat, la main droite se
\[pivot sur pied droif puis sur pied gauche) pose sur le ventre,

e ST —
i e A B

:\““m

R e =

UKE part en chute avant.




Qe technique : coup de pied circulaire (mawashi geri)

Sutemi en barrage avant
e =

e e e L B

TORI rentre sur “attaque son bras gauche prend le
genou de UKE

—_—

Ty, L

Apres la derniére technique, les 2 partenaires re
prennent leurs places de début du KATA



Lo main droite frappe en shuto au cou et saisit la tout en tirant vers "avant gauche de UKE TORI place
nugue. son pied droit en barrage sur le tibia,

Rappel important : Si UKE a été le méme durant touf
le kata, c'est a lui de revenir le premier en posture yoi,

TORI étant en gaide a gauche.
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lere série : Les ATEMI




Fin de la

335




2eme Série : Les CLES

pmam— ~
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Fin de la
2éme Série

337




3eme Série : Les PROJECTIONS




Fin de la
3éme Série




4eme Série : Les SUTEMI
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4¢ PARTIE

DEFENSES CONTRE ATTAQUES
AVEC POIGNARD

Ces technigques ne sont pas exhaustives, elles donnent cependant une base sire de
travail pour la ceinture supérieure préparant un examen de TAl JITSU.

La progression est la suivante ;

I attaques hautes
Il attaques basses
ilI attaques en revers
IV attaques avec saisies
V attaques en pique
VI attaques arriéres
Vil attaques en bloquant au mur

Sur le plan pratique, ne pas oublier que les attaques avec armes sont toujours
dangereuses ; donc il faut étre extrémement prudent. Cependant notre vie ou celle
d’autrui étant en danger il n’y a parfois pas d’autre possibilité que de se défendre
vite... et bien.

Se rappeler que selon la tenue de l'arme l‘attaque peut venir de telle ou telle
direction. la parade doit &tre un mouvement “‘passe partout” réflexe, A chacun de
sélectionner dans la cinquantaine de techniques qui vont suivre les ripostes qui
conviennent personnellement.

De toutes maniéres, le but recherché dans ce livre est de donner de nombreuses
possibilités que le pratiquant personnalisera pour sa défense et ses randori.
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|- ATTAQUES HAUTES




Attaque de haut en bas

A. Entrée extérieure:

1- Effacement avant
Défense clé sous l'aisselle oucléenZ



A noter : le contréle du bras armé lors de
l'oftaque peut se faire avec le bras droit ou
fe bras gauche,

Comme dans toutes les techniques qui vont
svivre, il est primordial de faire lacher
rme.

ans la derniére position, Tori enchafne sur
sistance par clé en torsion (clé en Z) en
s'effacant vers son arriére gauche,




2 - Effacement avant
Projection par la téte

3 - Effacement avant
Clé de bras et strangulation

La clé de bras tendu s’obtient par une ex-
tension forcée contre les cuisses et par une
poussée abdominale de Tori. La strangula-
tion compléte le mouvement,

La derniére photo mentre une maniére ap-
plicable sur de nombreuses techniques pour
conclure.




A noter : |'immobilisation finale en clé de
bras tendu sous l'aisselle et le contréle
permanent du bras armé.

B
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4 - Effacement avant
Clé de bras
C_I e cou

B

e

Tout en maintenant le bras armé, Tori enve-
loppe le cou de son adversaire avec son bras
gauche et tire en arriére.

Uke subit une clé au bras tendu et une clé de
cou tres dangereuse.




5- Effacement avant
Clé de bras tendu sur |'épaule

Le bl ocage bras en croix (Juji Uke) peut se
faire avec n’importe quel bras dessus.

le pivot doit étre rapide, I'effacement capi-
fal.

A noter : technique délicate. Le contréle du
bras attagquant doit se faire lorsqu’il se
frouve a la verticale.




6 - Effacement latéral
Clé du bras tendu sur ['épaule

(variante du précédent)

Tori se déplace au moment de l'attaque
latéralement & gauche, coniréle avec son
bras droit le bras armé, puis rentre sa
technique en avangant sa jambe gauche et
porte directement la clé sur I"épaule en
tournant.



7- Effacement avant
Clé de bras et strangulation

Jori enveloppe le bras armé puis passant
rrigre la téte de Uke I"étrangle par la
ste avec so main gauche.

bras armé est blogqué par une clé en
extension qui le force & lacher le couteau.




8 - Enchainement du précédent
Projection de jambe avec clé de bras

Méme début que le mouvement précédent,

puis Tori fauche avec sa jambe droite der-
riere le genou.

La clé sur le bras est conservée durant la
projection et se continuera au sol en immo-
bilisation.



9- Effacement avant
Clé sur le bras bloqué sur la cuisse

prés la saisie du poignet et le contréle a la
tete, Tori s’etface largement en reculant le
pied gauche.

Il entraine Uke en déséquilibre arriére et
blogue son coude sur la cuisse fléchie.

l est prudent & I'entrainement de veiller &
te que Uke ne tombe pas complétement ce
qui produirait la luxation.

s U 8



B. Entrée intérieure :

1- Effacement avant
Clé de bras tendu




Aprés la saisie du poignet armé & deux
nains, Tori reléve le bras pour passer &
l'extérieur par un mouvement trés ample.

—
H——
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2 - Effacement arriére
Projection bras fléchi

A noter s le recul important du bassin, puis
l"'engagement rapide sous le bras armé,
Le corps continue sa rotation pour projeer
Uke vers son arriére,




3- Effacement arriere

Enchainement du précédent
Clé fléchie sur I'épaule

Le bras armé reste sur I'épaule gauche,
contrairement a la technique précédente qui
est une projection, ce mouvement est une
clé trés douloureuse.,

4- Clé sur bras fléchi :
Variante du n® 2

Tori provogue la clé en forcant le coude
arme, et termine sa technique au sol.,

359



5 - Effacement avant
Projection par le cou

Le contact en serrant le bras armé est trés
important.

6 - Effacement avant




e ——

Clé finale contre la cuisse,
e variante classique : fauchage de la
anche avec la jambe droite.

Le blocage se fait avec les avant bras.

Le bras droit va chercher par dessus le
poignef qui contréle I'arme.

A noter : Tori termine soit par un atemi du
genou au visage, soit par une clé au sol sans
changer la position de ses bras.

361



7 - Effacement avant
Clé de bras tendu dans le dos

P

i

Apres le blocage, Tori passe rapidement son
bras gauche dessous et verrouille sa clé avec
les avant bras sur le coude.

Clé sur bras en exiension suivie d‘un atémi
du genou droit au visage.
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Attaque de bas en haut

A. Entrée extérieure:

1- Effacement avant

Contréle du bras, atémi
aux yeux en griffes

Cette défense est en général le début de la
technique suivante : clé de poignet qui est
expliquée pages suivantes,

- - et Qe
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2 - Effacement avant

Clé de poignet vers I'extérieur
(Kote-Gaeshi)




Détails de la technique.

A noter: au cours du mouvement |'arme
est dirigée vers |'agresseur.

Tori peut terminer sa technique au sol par
une clé sur la main.

Ici il s'agit d’'un écrasement des doigts avec
flexion forcée du poignet.



3- Effacement avant
Clé de bras tendu sous I'aisselle

I

mﬂl“"

Tori termine sa clé au sol en se laissant
glisser sans changer de position.

Bt
accentue sa torsion sur le poignet,

||
|




4 - Fffacement avant
Atémi au coude
Clé de bras idu sur I'épaule

Au début du mouvement le bras gauche de
Tori est lancé tendu pour frapper au coude.
Il peut ensuite soit réaliser une clé tendue
sur |"épaule, soit faire fléchir son bras sur la
méme épaule en se fournant vers la droite.




) - Effacement avant

Atémi au coude
Renversement par flexion -
Torsion du bras vers 'arriére

Cette technique peut éifre considérée
comme un enchainement logique de la
précédente. Sur résistance en flexion du
bras armé, Tori suit en pivotant vers |‘arriére
de Uke et le projefte en gardant la clé au sol.




6 - Effacement avant
Clé de poignet : Bec de canard

A noter : |'arme est dirigée vers Uke, aprés
'avoir désarmé Tori peut amener son ad-
versaire en ‘“viens-donc'’ sans changer de
position.

7 - Effacement avant
Clé de bras tendu en mouvement circulaire

La clé s’obtient par une forte pression de la
main sur le coude adverse en déséquilibrant
Uke vers I'avant et vers le sol.



8- Effacement avant
Clé de poignet vers I'intérieur :

A noter : ['arme passe loin devant le corps
de Tori. A la fin de la rotation, la pointe de la
lome est dirigée vers Uke.

e e T
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9 - Effacement avant
Renversement par la téte et projection de jambe

Le bras gauche contréle le bras attagquant, le
bras droit passe & l'intérieur.

Tori saisit les cheveux avec sa main gauche
en poussant avec son bras droit vers "arriére

d’Uke,




lo jambe droite balaie par un fauchage tres

eénergique. Le bras armé est bloqué contre le

cou de Tori.

Alémi du coude au visage et clé sur le bras

fendu sans changer la position.

Sur forte résistance Tori passe sa jambe
gauche par dessus la téte adverse et

| “ponte’” en s’allongeant.
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10 -Effacement avant
Clé enchainée en projection

Tori aprés le blocage, contréle en clé de bras
en croix puis, sur résistance, suit le mou-
vement de flexion adverse et enchaine vers
I"arriére (c’est-a-dire dans le sens de la ré-
sistance ) jusqu’da la projection.
La clé peut se terminer au sol.



11 -Effacement avant
Clé fléchie puis projection

Aussitét aprés la blocage, Tori saisit le
poignet, engage sa jambe gauche devant
Uke et pivote praliquement sur place pour
provoquer la luxation du coude. Il peut
avancer pour permettre la chite et conclure
au sol.



B. Entrée intérieure:

Tori avance d'un grand pas en bloquant
avec la main gauche ou droite.

1- Effacement avant
Clé de bras tendu en mouvement circulaire




Rotation de son bras, pivot loin de la téte en
contrélant son coude.

Tori termine en pression sur le coude avec
50N genou.
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2 - Effacement avant
Clé de poignet vers l'intérieur

Tori profite de la réaction pour passer sous le
bras adverse et fait tourner le poignet armé
pour présenter |‘arme vers Uke.




- 3- Effacement arriere
Clé de bras dans le dos

le blocage se fait avec les avant bras en
opposition : gauche dirigé vers le sol.

Aprés la rotation, Tori termine, soit en clé de
bras tendu, soit en clé de bras fléchi et peut
poursuivre en immobilisation.




4 - Effacement arriere
Clé de bras fléchi dans le dos

Blocage des avant bras dirigés vers le haut.
Le bras droit enveloppe ensuite le bras ad-
verse pour verrouiller.

Atemi final du.genou.
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5 - Effacement arriere
Clé de bras tendu en arriére

| . - y

- Méme début, mais contréle plus bas.

| Tori débute par une clé sous I‘aisselle, mais
en position inversée et enchaine en rame-

nont le bras armé vers le haut et & gauche
de Uke.

- Clé sur I'épaule.




6 - Effacement arriere
Clé de bras en croix

Le bras droit de Tori enveloppe légerement
au dessus du coude.

Cle par hyper-extension lorsque Tori se
redresse.

A noter: la main droite peut saisir le
poignet gauche ou se mettre & plat sur la
poitrine.




lll ATTAQUES EN REVERS
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Attaques en Revers
1 - Effacement arriére rotatif
Clé de bras tendu sous l'aisselle

.....

Finale classique avec suite logique au sol.
A noter : Le blocage avec les avant-bras et
I"effacement trés marqué.




2 - Méme début
Clé de bras tendu, main au coude ou sur réaction clé en Z.

Dans le premier cas, Tori sur bras tendu,
conduit sa prise vers le sol pour terminer en
pression du genou au coude. Dans le
deuxiéme cas sur résistance, il recule et
enchaine en double torsion. (Clé en Z).




3 - Sur réaction, retour en :
Clé de poignet vers l'extérieur. (Kote-Gaeshi)

Pour transformer la clé tendue en clé de
poignet, il est indispensable d’attendre la
réaction de Uke en résistance.




4 - Projection en balayage de jambe

A noter : Le verrouvillage du bras armé et
I'utilisation de la réaction de résistance de
Uke en flexion. Le balayage se fait & la
cheville.

La finale au sol est une clé fléchie.




5 - Effacement arriere
Clé de bras tendu et atémi

el e e YT S £ i

Apres le verrouillage du bras armé, Tori
repousse le visage adverse vers l'arriére et
frappe du genou gauche dans le dos tout en
continuant la clé de bras.



6 - Enchainement du précédent
Projection de jambe

Sur réaction, Tori pivote vers sa gauche et
tout en maintenant la clé de bras fauche
avec sa jambe droite, la jambe droite ad-
verse, Finale au sol en méme clé de bras.
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IV - ATTAQUES AVEC SAISIES
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Attaques avec saisie du revers

1- Effacement intérieur
Clé de bras sur I'épaule

e i
i o 1

Tori enroule le bras armé en pivotant vers
Iintérieur. Selon les réactions, il poursuit
en... clé de bras sur I"épaule

... ou clé fléchie sur I"'épaule

... OU projection par le bras enroulé.
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2 - Effacement arriére
Clé fléchieen Z

Dés la saisie, Tori recule vers son arriére
gouche en saisissant avec la main gauche le
poignet de Uke. L’‘autre main sur le coude
provogque une torsion en sens contraire.

La technigue se poursuit jusqu’a I'abandon,

e eI




3 - Effacement latéral
Atémi au tibia et projection

Dés l'attaque, effacement vers la droite en
frappant le coude gauche, contréle du
poignet qui saisit, puis Tori frappe avec son
pied gauche le tibia droit de Uke et I'enroule
en projection vers |‘avant.

La derniére photo montre une autre possibi-
lité si la jambe gauche de Uke est avancée.




V- ATTAQUES EN PIQUE
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: 1 -Effacement rotatif
Attaque en pique Strangulation

La strangulation est portée avec |'avant bras.
Tori recule d’abord aprés son pivot, place
son front dans le cou adverse et termine au
sol.




2 - Effacement rotatif
Atémi du coude et clé de bras

Tori pivote complétement en enroulant avec
son bras gauche le bras armé, puis il frappe
du coude droit la téte ou le dos de Uke. En
méme temps il provoque une hyper- .
extension du bras armeé.




3 - Effacement avant
Projection avec l'aide de la jambe

Tori avance d’un grand pas tout en contrd-
lant le bras armé, frappe & la gorge et
fauche la ou les jambes de Uke. Il termine
en atémi dés "arrivée au sol.




4 - Effacement latéral :
Balayage du pied

TORI| s’efface en saisissant le bras de UKE,
puis balaie le pied avancé. Dés la chute il
immobilise UKE ou le frappe du pied.







Vi - ATTAQUES ARRIERE




Attaques arriére
L'adversaire a placé son arme dans le dos de Tori

1 - Effacement intérieur

Clé de bras tendu

- Tori pivote vers sa gauche trés rapidement,

: porte un atémi aux yeux de sa main droite et
blogue le coude adverse avec ses deux bras
en reculant.

_ Il est frés possible de frapper du pied droit

" i~ ou du genou.




2 - Effacement extérieur
Clé de bras tendu
Renrsem

o -..__' R

Atémi du coude au cours du pivot a droite.
Clé sur le bras tendu et renversement en
poussant sur le cou.




3 - Effacement extérievur.
Renversement par projection. |

Le renversement est obtenu par une bascule
du haut du corps combiné au fauchage de
jambe.

A noter : La position finale. Tori suit au sal,
frappe au visage et bloque Uke pour le
désarmer.




VIil- ATTAQUES EN BLOQUANT
AU MUR




Menaces en bloquant contre un mur
1- Effacement avant
Projection par la téte

P Fa—
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S~ Technique trés sire ; il est nécessaire de
bien s'effacer et contréler le bras armé en
projetant par la téte presque sur place.

Attention: clé de cou trés dangereuse.
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2 - Effacement latéral
Clé sur le poignet et sur le coude

La lame est conire la gorge. Tori rejette lo
téte en arriére en saisissant le poignet. De la
main gauche il blogue le coude de Uke puis
transforme son effacement en pivotant et en
provoquant une clé sur le poignet armé
(contre I'avant bras) et une forte pression sur
le coude.




EXAMEN C. N. Ter Dan NIHON TAI-JITSU

'examen se déroule en 2 parties.

Les candidats regus ou admissibles aprés la 1ére partie pourront se présenter a la 2éme
partie aprés un temps minimum de 10 mois.

La ceinture noire ne sera homologuée qu’aprés réussite aux 2 parties.

1ére PARTIE ou PRESELECTION :

Démonstration par ateliers des Techniques et kata; une dizaine de questions sont
posées par atelier et notées sur 20.

1 - FACE : défenses contre attaques de face sans atémi et sans arme.
2 - LATERALE. SOL

3 - ARRIERE

4 - ATEMI (défense contre coups)

5 - ARMES : Baton court et long, matraque, poignard

6

- KIHON WAZA : TECHNIQUES FONDAMENTALES : démonstrations de
chutes, postures, atemi, projections, clées

7 - BASES : 10 questions sur 24 mouvements (notés sur 20, coefficient 2)
8 - KATA : 1 kata de base - 2 kata fondamentaux
? - RANDORI de démonstration, 2 minutes (beauté, variété, efficacité, controle)

10 - CONTROLE DE STAGE - TOTAL DES POINTS : 200
Le candidat est regu avec un minimum de 130 points.

2éme PARTIE CONFIRMATION :

- Présentation et KIHON WAZA : 15 séries + KIHON KATA

- RANDORI en cercle avec armes (armes en bois).

- RANDORI imposé : 2 minutes (choix du partenaire par le Jury).

- Démonstration de TECHNIQUES tirées au sort (12).

- KATA FONDAMENTAUX (2 sur les 3 premiers choisis par le candidat).
- RANDORI libre, 2 minutes.

- Esprit du BUDO (sous forme de discussion avec le Jury).

- BASES : 12 questions.

Tous les ateliers sont notés sur 20, cependant les 5 et 8 ont le coefficient 2.
- Regu & la 2éme partie : 130 points sur 200.

- Regu C. N. Ter Dan : 260 points sur les 2 parties.
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Jaimerais terminer cetouvrage technique en y insérant le
poéme admirable du Rudyard KIPLING «Si tu peux».

Ce chef d’ceuvre qu'il est conseillé de méditer a un carac-
tére de symbole.

S$1 TU PEUX

Si tu peux voir détruit 'ouvrage de ta vie.

Et sans dire un seul mot te metire & rebatir.

Ou perdre en un seul coup le gain de cent parties.
Sans un geste et sans un soupir.

Si tu peux étre amant sans étre fou d’‘amour,
Si tu peux étre fort sans cesser d’étre tendre,
Et te sentant hai sans hair & ton tour.
Pourtant lutter et te défendre.

Si tu peux supporter d'entendre tes paroles.
Travesties par des gueux pour exciter des sofs.
Et d’entendre mentir sur toi leurs bouches folles.
Sans mentir toi-méme d’'un mot.

Si tu peux rester digne en étant populaire.

Et si tu peux rester peuple en conseillant les rois.
Et si tu peux aimer tous tes amis en fréres.

Sans qu’aucun d’eux soit tout pour toi:

Si tu sais méditer observer et connaitre.

Sans jamais devenir sceptique ou destructeur.

Réver, mais sans laisser ton réve, étre ton maitre,
Penser sans n’étre qu'un penseur.

Si tu peux étre dur sans jamais étre en rage.
Si tu peux étre brave et jamais imprudent.
Si tu sais étre bon, si tu sais éire sage.

Sans étre moral ni pédant.

Si tu peux rencontrer triomphe apres défaite.

Et recevoir ces deux menteurs d'un méme front.
Si tu peux conserver ton courage et ta téte.
Quand tous les autres les perdront,

Alors les Rois, les Dieux, la Chance et la Victoire,
Seront & tout jamais tes esclaves soumis.

Et ce qui vaut mieux que les Rois et la Gloire.

Tu seras un homme, mon fils.

Rudyard KIPLING
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