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Te waza : Techniques de bras - Permet de montrer, & I'side des techniques de bras, comment créer le vide de trois fagons ; en reculant (UKI OTOSHI), en pivotant et se baissant (IPPON SEOQI NAGE),
en s& glissant sous Uke puis en le basculant (KATA GURUMA)
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Koshi waza : Techniques de hanche - Permet de montrer & l'aide des techniques de hanche, « le placement » en fonction de la position de Uke : jambe gauche de Uke en arriére (UKI GOSHI & gauche), jambe droite de Uke en
avant (HARAI GOSHI), jambes de Uke sur la méme ligne (TSURI KOMI GOSHI).Met aussi en évidence trois principes de mouvements de hanche (action circulaire, action de fauchage, action de bascule sur 'avant),
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Ashi waza : Technique de jambe - Permet de montrer & l'aide des techniques de jambe, l'mportance du « moment » du mouvement (timing) dans trois sens da dépl : latéral avec balayage (OKURI ASHI BARAI),
axial avec blocage (SASAE TSURI KOMI ASHI), circulaire avec fauchage (UCH| MATA).
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Mae Sutemi : Techniques de « sacrifice » de face - Permet de montrer 4 I'aide des techniques de « sacrifice » de face comment utiliser « le poids de son corps » pour provoquer un déséquilibre et projeter dans l'axe
du mouvement : sur réaction (TOMOE MAGE), sur attaque directe (URA NAGE), sur position défensive basse (SUMI GAESHI).
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Yoko Sutemi : Techniques de « sacrifice » de coté - Parmet de mantrer 4 l'aide des techniques da « ifice » de coté utiliser le poids de son corps pour provoquer un déséquilibre en changsant I'axe de la

projection : dans la continuité de l'attague (YOKO GAKE), en enchainement (YOKO GURUMA), en action/réaction (UKI WAZA),
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Cérémonial : « Retrouver son calme et une tenue correcte pour CONCLUSION 5
terminer I'activité ». Outil da stabilité et de parmanencs, le Kata est un lien entre tous les judokas, permettant de transmettre de a
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application en snuatlun de randori et de compétition.

Le Nage No Kata une grande valeur péd: ique et le
une des meilleures fagon de progresser en Judo.
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