NAGE NO KATA

FORMES DE PROJECTION CREEES EN 1906 PAR. JIGORD KANO FONDATEUR. OV JU0O.
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COMPRENDRE LE NAGE ND EKATA OV COMMENT ACQUERIR.
LEf BATET TECHNIUES FONDAMENTALES POVR ENRICHIR. [ON JUDO

Appliquant les princig iefs du judo : acf: meilleur emplol de |'énergie,
entraide mutuelle, le Nage No Kata mel en évid les bases hniques du jude debout
permettant 4 Tori et 4 Uke dese perfecti dans pl Jomak -

* Lattitude et les positions fondamentales (posture, same]l
*les dépheemems (mnarl ha.heural. circulaire)

* La dy ad ¥ tinits de Iaction)

-l.'ach'gm, emmias {réle de Tor et role de Uke)

* La cons ion du t du déséquilibre, placemeant au bon moment,
projection)

* U'éventail technique (variété 1echnique & droite et & gauche}
* Le contréle de la chute {maltnse du corps, non appréhansion da la chute)

DAN, ET MicHELE LIONNET (UKE), 6™ DAN, CADRES TECHNIQUES FFJupo

ILLVSTRATIONS & COMMENTARES

Le Nage No Kala comprend cing séries
effectuées chacune & droite et & gauche

ois fechmiques

Les trois phurr;.‘. de chague tachnigue (demontrée

uniguement & diroi la planche), indiquent le +

essentiels d'une construction d'attague Iu.:l.'u i sedon
s e désdquilib N r's"wm (Ta

n (Gake) ou le

es plus représ
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Chague techmique du Nage No Kata permet de travailler la
plupart des principes techniques du jude debout

Les commentaires sur les illustrations suggérent un de
principes qui peut dtre développé au tra
oufet de fa technique concernses.

Te waza : Techniques de bras - Permat de montrer, & l'aide des techniques de bras, comment créer le vide de trois fagons : en reculant (UKI OTOSHI), en pivotant et se baissant (IPPON SEOI NAGE),

en se glissant sous Uke puis en lo basculant (KATA GURUMA)

Vil OTOfH!

PHBETTION Enl FLoTTART

Koshi waza : Techniques de hanche - Parmet de mantrer a |'aide des techniques de hanche, « le placement » en fanction de la position de Uke : jambe gauche de Uke en arrigre (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 trais principes de mouvements de hanche {action circulaire, action de fauchage, action de bascule sur lavant).
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Ashi waza : Technique de jambe - Permet de montrer a l'aide des techniques de jambe, limponance du «
anal avec bloc.nge [Su‘\SAE TSURI KOMI ASHI), circulaire avec faucnage {UCHI MATA)

OKURS ASHI BARA!

(PPON (€01 NAGE

BROHECTION PARD

SASAE TTURS KOMI ASHI

KATA GURUMA

TTURS KOMI GOTHI

moment » du mouvement (timing) dans trois sens de déplacement : latéral avec balayage (OKURI ASHI BARAI),

ucHr MATA

4 CIMTERIEUR BF LA CUMIE

Mae Sutemi : Techniques de « sacrifice » de face - Permet de montrer i ['aide des techniques de « sacrfice » de face comment utiliser « le poids de son corps » pour provoquer un désaquilibre et projeter dans ['axe

du mouvement : sur réaction (TOMOE NAGE), sur attaque directe (URA NAGE), sur position défensive basse (SUMI GAESHI)
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Yoko Sutemi : Techniques de « sacrifice » de cdté - Permet de montrer & l'aide des techniques de « sacrifice = de cité comment utiiser le poids de son corps pour provoquer un déséquilibre en changeant ['axe de la
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Cérémonial : « Retrouver son calme et une tenue corecte pour
terminer |'activitd =
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projection : dans la continuité de l'attaque (YOKO GAKE), en enchainement (YOKO GURUMA), en action/réaction (UK WAZA),

YOKO GURMAMA
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CONCLUSION

générationen generation |a technique, Mespnt et les prncipes du judo,

fondamentales. indisy b
application en situation de randori et de competition.

Le Nage No Kata éde une grande valeur pé et le

Vil WAZA

[EGHNOUE FLOTTARTE

Qutil de stabilité e da permanence, e Kata est un lien entre tous les judokas, permettant de transmetire de

Pratiqué sincérement, le Nage No Kata doit permettre & chague judeoka d'acqueén les bases techniques
4 la construction d'un judo personnel et complet, et de pouvoir la mattre en

& est

une des meilleures facon de progresser en Judo.
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