NAGE NO KATA

T FORMES DE PROJECTION CREEES EN 1506 PAR. JIGORD KANO FONDATEVR. OV JUDO.
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o PAB_MICHEL ALGISI _(TOR|), 7™ DAN, ET MicHELE LIONNET (UKE), 6™ DAN, CADRES TECHNIQUES FFJupo

COMPRENDRE LE NAGE NO KATA OU COMMENT ACQUERIR. (LLVSTRATIONS & COMMENTAIRES
ﬁ LES BASES TECHNIQUES FONDAMENTALES POVR. ENRICHIR. SON JVDO Lfef Nag‘e Nthata co!nprelnd cin‘q se’riehs de trois techniques
) { Appliquant les principes essentiels du judo : adaptation, meilleur emploi de I'énergie, entraide mutuelle, © ectu'ees chaoune & droite et & qauc © . )
L_ = le Nage No Kata met en évidence les bases techniques du judo debout permettant & Tori et a Uke de Les trois photos de chaque technique (démontrée uniquement  droite
QZ se perfectionner dans plusieurs domaines, notamment : sur la planche), indiquent les points essentiels d'une construction
) d'attaque. Elles illustrent selon le cas : le déseéquilibre (Kusushi),
S « Lattitude et les positions fondamentales (posture, saisie) le placement (Tsukuri), la projection (Gake) ou le contréle de Uke,
S a * Les déplacements (axial, latéral, circulaire) afin de montrer les phases les plus représentatives de la technique.
O cLa dY“amiq“e dexécution (continuité ,de I'action) N Chaque technique du Nage No Kata permet de travailler la plupart

* L'action permanente entre les parte’nallres (rélel d’e Tt.)I.'I et role de Uke) D des principes techniques du judo debout.

° ::? Coqsflr‘:cnﬁ". du "(‘OU‘.’,etrf‘T"t r(]c‘reathnddu‘?equmllbrehp)lacement au bon moment, projection) Les commentaires sur les illustrations suggérent un de ces principes

* Leventall technique {variete technique a droite et a gauche, ui peut étre développé au travers de la série ou/et de la technique

YALU& LE JOSEK E S'AL\JER. OUVERTVRE * Le contréle de la chute (maitrise du corps, non appréhension de la chute) gongernées. PP 9

(JuRY DV KATA

Te waza : Techniques de bras - Permet de montrer, 4 I'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)

VKI OTOSH! (PPON SEO(I NAGE KATA GURUMA

PROJECTION EN FLOTTANT PROJECTION PAR-DESSUS LEPAULE ROVE AUTOUR. DES EPAULES

Koshi waza : Techniques de hanche - Permet de montrer & I'aide des techniques de hanche, « le placement » en fonction de la position de Uke : jambe gauche de Uke en arriere (UKI GOSHI & gauche), jambe droite de Uke en avant (HARAI GOSHI), jambes de Uke sur la méme ligne (TSURI KOMI GOSHI).
Met aussi en évi trois princij de 1its de hanche (action circulaire, action de fauchage, action de bascule sur I'avant).

Vil GOSHI HARA( GOSHI TSURI KOMI GOSHI

HANCHE FLOTTEE FAUCHAGE DE HANCHE HANCHE PECHEE

Ashi waza : Technique de jambe - Permet de montrer 4 l'aide des techniques de jambe, I'importance 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).

OKVRI ASHI BARA( SASAE TSURI KOMI ASHI VCHI MATA

BALAYAGE DES DEVX JAMBES BLOCAGE DU PIED EN PECHANT FAUCHAGE A UINTERIEVR. DE LA CVISSE

Mae Sutemi : Techniques de « sacrifice » de face - Permet de montrer 4 l'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 réaction (TOMOE NAGE), sur attaque directe (URA NAGE), sur position défensive basse (SUMI GAESHI).
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TOMOE NAGE VRA NAGE SUMI GAESH!

PROJECTION EN CERCLE PROJECTION EN ARRJERE RENVERSEMENT DANS LANGLE

Yoko Sutemi : Techniques de « sacrifice » de c6té - Permet de montrer a 'aide des techniques de « sacrifice » de c6té comment 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 GURUMA VKl WAZA

ACCROCHAGE DE COTE ROVE DE 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 génération
en génération la technique, I'esprit et les principes du judo.

Pratiqué sincérement, le Nage No Kata doit permettre & 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 pé est

une des meilleures facon de progresser en Judo.
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