NAGE NO KATA

| FORMES DE PRDJECTION CREEES EN 1506 PAR JIGORD KANO FONDATEUR DU JUDO.
PAR Mlcné. Abem (Tori), 7"“ DAN, ET MicHELE LIoNNET (UKE), 6™ DAN, CADRES TECHNIQUES FFJupo

COMPRENDRE LE NAGE NO KATA OV COMMENT ACQUERIR.

LES BASES TECHNIQUES FONDAMENTALES POUR. ENRICHIR. SON JUDO ILLUSTRATTONS & COMMENTAIRES

Appliquant les princip iels du judo : ad ion, meilleur emploi de I'énergie, Le Nage No Kata comprend cing séries de trois techniques
entraide mutuelle, le Nage No Kata met en évidence les bases techniques du ]udo debout effectuses chacune & droite et & gauche.
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Te waza : Techniques de bras - Permet de montrer, a '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 le basculant (KATA GURUMA)

VK OTOSHI (PPON SEOI NAGE KATA GURUMA

PROJECTION EN FLOTTANT PROJECTION PAR-DESSUS L'EPAULE ROVE AUTDUR. DES EPAULES

Koshi waza : Techniques de hanche - Permet de montrer 4 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 I'avant).

2 SERIE
KOsHI WAZA

VK GOSH!( HARAI GOSH! TIVRI KOMI GOSHI

HANCHE FLOTTEE HANCHE PECHEE

Ashi waza : Technique de jambe - Permet de montrer a I'aide des techniques de jambe, I''mportance du « moment » du mouvement (timing) dans trois sens de déplacement : latéral avec balayage (OKURI ASHI BARAI),
axial avec blocage (SASAE TSURI KOMI ASHI), circulaire avec fauchage (UCHI MATA).

3 (ERIE
AsHI WAZA

OKVRI ASHI BARA( SASAE TSURI KOMI ASH(

BALAYAGE DES DEVX JAMPBES BLOCAGE DV PIED EN PECHANT

VCHI MATA

FAUCHAGE A LINTERIEUR. OF LA CUISSE

Mae Sutemi : Techniques de « sacrifice » de face - Permet de montrer a I'aide des techniques de « sacrifice » de face comment utiliser « le poids de son corps » pour provoquer un déséquilibre et projeter dans I'axe
du mouvement : sur réactlon (TOMOE NAGE), sur attaque directe (URA NAGE), sur posmon defenswe basse (SUMI GAESHI).
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TOMOE NAGE VRA NAGE SUMI GAESH!
PROJECTION EN CERCLE PROJECTION EN ARRJERE RENVERSEMENT DANS L'ANGLE
Yoko Sutemi : Techniques de « sacrifice » de coté - Permet de montrer 4 l'aide des techniques de « ifice » de coté c utiliser le poids de son corps pour provoquer un déséquilibre en changeant I'axe de la

projection : dans la continuité de I'attaque (YOKO GAKE), en enchainement (YOKO GURUMA), en action/réaction (UKI WAZA).

YOKO GAKE YOKO GURVMA VKI WAZA

ACCROCHAGE OE COTE ROVE OE COTE TECHNIQUE FLOTTANTE

Cérémonial : « Retrouver son calme et une tenue correcte pour
terminer I'activité ».

CONCLVSION
Outil de stabilité et de permanence, le Kata est un lien entre tous les judokas, permettant de transmettre de
1 ion la techni I'esprit et les principes du judo.
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Pratiqué sincérement, le Nage No Kata doit permettre 4 chaque judoka d'acquérir les bases techniques
fondamentales, indispensables a la construction d'un judo personnel et complet, et de pouvoir le mettre en
application en situation de randori et de compétition.

Le Nage No Kata posséde une grande valeur p etle régulié est
une des meilleures facon de progresser en Judo.

FERMETURE SE SALVER SALVER. LE JOSEK!
DV KATA Ry, \ /)
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