1. PRINCIPE DE DEMARRER LA TECHNIQUE A PARTIR DE LA
POSITION INITIALE DE LA MAIN

Exercice 1 :

Hachiji Dachi

Nous allons effectuer un Tsuki Jodan en démarrant
le poing de cette position.
A remarquer qu’'il n’y aura pas de hikite.

Photo 1

La technique est démarrée et le poing ne passe
absolument pas par la hanche.

Photo 2
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Veillez a ce que le Tsuki pénétre effectivement
a I'impact.

Photo 3

Photo 4 Photo 5

Le retour du Tsuki s’effectue avec le bras et leagaur le c6té du corps au
niveau Jodan

Notez que le poing n’est pas serré.

Effectuez le tsuki jodan en partant de cette pmsiit en ramenant le poing vers
le bas comme sur la photo 1.
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Exercice 2:

Démarrer d’'une position de Kamae standard.

Photo 1

Sur place, effectuez un Haishu Uke jodan sur le
coteé droit.

Remarquez qu’il n’y a pas de hikite, le bras
gauche est resté dans la méme position.
Normalement, seul le c6té droit du buste qui
effectue le blocage doit étre contracté, le coté
gauche qui n’exécute aucun mouvement reste
décontracte.

Poto 2
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Faites un gyaku jodan sans hikite, en
démarrant le tsuki de sa position initiale ,la
hanche tourne.

Photo 3

Ramenez le poing dans la position de la photo 2.

Photo 4
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Armez uraken uchi du bras gauche,sans
modifier la position du bras droit.

Photo 5

Frappez le uraken.

Photo 6
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Ramenez le uraken.

Remarquez que vous n'avez pas effectué de
hikite avec la main droite.

Photo 7
Repositionnez votre bras gauche en garde, en
insistant sur la sensation que c’est votre coude
qui ramene le bras.

Photo 8
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Photo 9 Photo 10

Descendez le bras droit également en insistarth s@nsation du coude et
revenez en kamae comme dans la position initiale.
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2. PRINCIPE DE LA JUSTE UTILISATION DE L'EPAULE

Exercice 1 :

Photo 1

Lorsque vous étes débutant, si vous deviez effeatugyaku zuki a partir de
cette position, vous rameneriez la main gauchelete la votre hanche gauche.
Imaginez que vous saisissiez un adversaire avee n@in gauche, pensez vous
gue vous arriveriez a le tirer jusqu’a vous ???

Dans cette application, imaginez que vous teneadversaire avec la main
gauche et que vous le maintenez a distance.

C’est le fait de bien utiliser votre épaule gaugheva vous permettre de frapper
gyaku zuki droit en rentrant malgré tout votre Hansans que I'épaule recule !
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Photo 2

Effectuez votre gyaku zuki droit sans rameneréesigauche.
Les deux poings doivent se trouver a la méme distar'impact.

Ramenez le gyaku zuki a la hanche.

Photo 3
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Exercice 2 :

Photo 1 Photo 2 Photo 3

Appliquez le méme principe en démarrant a partiadeosition gyaku zuki et
en effectuant kisami zuki.
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3. PRINCIPE D’EFFECTUER DES HIKITE DIFFERENTS OU DE
NE PAS FAIRE DE HIKITE

Exercice 1 :
En position hachiji dachi, armez gedan barai
gauche.
Photo 1
Photo 2 Photo 3

Faites gedan barai gauche sans hikite droit.
Le c6té gauche du corps doit qui effectue le bleamjt étre contracté, le c6té

droit du corps, lui ,reste décontracté.
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Effectuez le méme gedan barai a gauche mais
positionnez le bras droit fléchi sur le c6té du
corps.

Photo 4
Effectuez le méme gedan barai a gauche mais
positionnez le bras droit pratiquement tendu sur
le c6té du corps au niveau jodan.

Photo 5
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Exercice 2 :
Dans cet exercice, vous allez travailler une comibon de tous les principes
énonceés plus haut.

Photo 1
Démarrez en hachiji dachi.
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Photo 2
Faites gedan barai gauche en avancant sans fdirkitde

Pendant toute la durée de I'enchainement, ce lmigsedter décontracté le long
du corps.
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Photo 3

Continuez a avancer d'un pas et effectuez jodarnukgevec le bras gauche en
démarrant de la position de main dans laquelle vous trouviez.
Le poing gauche ne doit pas passer par la hanche.
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Photo 4

Continuez a avancer d’un pas et effectuez chudanuk@ avec le bras gauche
en démarrant de la position de main dans laquells vous trouviez.
Remarquez que vous faites les blocages une fgestion méme pied-méme
bras et une fois en position bras et jambes ingerse

www.akdtm.com Page 16/21 Version Imprimable




4. DERNIER EXERCICE BEAUCOUP PLUS COMPLIQUE ET
ASSEZ DIFFICILE A EXPLIQUER PAR ECRIT

Vous allez avancer de nouveau sur trois pas mag$fectuant sur chaque pas,
un contre en gyaku zuki avec des blocages différeinén effectuant a chaque
fois le blocage et le gyaku a partir de la positi@main dans laquelle vous
VOus trouvez.

Rappelons qu’un contre consiste a faire une adams laquelle le blocage et le
tsuki arriveront en méme temps.

Regardez bien les photos et essayez de comprendre.

Photo 1
Démarrez en hachiji dachi.
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Photo 2
Avancez le pied gauche et faites simultanémentrgbdeai et gyaku zuki.
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Photo 3

Avancez d’un pas.
Votre bras droit qui était en gyaku zuki effectadgn age uke et votre bras

gauche qui était en gedan barai effectue gyakun pagant des positions
initiales.
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Photo 4
Continuez a avancer.
Votre bras gauche qui était en gyaku effectue amsdauke et votre bras droit

qui était en Jodan age uke effectue gyaku zukjotws en partant des positions
initiales des mains.
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Photo 5

Ramenez le gyaku zuki a la hanche tout en maintéadmas gauche en soto
uke.

Vous remarquerez également que j'ai effectué lpatudes blocages avec la
main ouverte, je vous donnerai des explicationseuwtétail dans le prochain

cahier technique.
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