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Le message

Chers parents,
Vous avez choisi de confier votre enfant
a une association d’AIKIDO
agréée FFAAA.

Un enseignant diplomé va linitier et le faire progresser gréce
2 une méthode denseignement moderne et adaptée. N'hésitez
pas a parler aux responsables de votre club pour découvrir les
multiples facettes de cet art.

Cet ouvrage est destiné a votre enfant pour l'accom-
pagner dans sa pratique de I'aikido. Il lui est remis par son
professeur qui, au préa/able, aura eu le loisir de le personna-
liser, de l'enrichir de son expérience.

Ce livret est également un lien avec les parents qui souhaitent suivre
les progrés et comprendre lactivité de leurs petits aikidokas.

Et enfin, il est une proposition de nomenclature pour les ensei-
gnants souhaitant s'appuyer sur une progression élaborée par
des techniciens expérimentés.

Ce guide n'a dautres ambitions que de fixer certains points
dinformations et de donner a tous les utilisateurs une propo-
sition de travail commune, reconnus par le plus grand nombre de
clubs, de pratiquants et accompagnants.

Le Comité Directeur
de la Ligue d’Alsace A’AIKIDO FFAAA.

bttp:// www.aikido-a)sace.com

AT KIiDO
AIKIBUDO & AFFINITAIRES
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Aikido

DU JAPON...

LAikido a été fondé par
Morihei Ueshiba. Il comprend
que l'esprit du budo n’est pas
de vaincre par la force mais de
maintenir la paix et de favoriser
I’épanouissement de tous les
étres. Si la recherche spirituelle est présente
dans tous les arts martiaux japonais, jamais
personne ne |'avait approfondie jusqu’a englo-
ber I'amour de I'humanité. C'est de toutes ces
rencontres et expériences techniques ou philo-
sophiques que naitra |'Aikido en 1925.

Aprés la deuxiéme guerre mondiale, I’Aikido fut
le premier art martial & recevoir I'autorisation

de reprendre la pratique en raison de sa ten-
dance pacifiste. Dés lors, le nombre des éléves
ne cessa d’augmenter, et c’est & cette époque
que naquit vraiment la forme moderne de I'Ai-
kido. Lorsque le vénérable Maitre s'éteignit, le
26 avril 1969, I'Aikido s'était déja répandu
& travers le monde et était pratiqué par des
centaines de milliers de personnes sur les cing
continents. La France est le pays au monde ou
I'’Aikido est le plus implanté. Aujourd’hui, la
FEAAA. fondée en 1983, agréée par Jeu-
nesse et Sports, membre de la Fédération Inter-
nationale d'Aikido.




EnFrance, 2 fédérations, FFAAAetFFAB)
regroupent les Aikidokas francais. Notre
fédération, la FFAAA, compte environs
800 clubs et 28 000 pratiquants ; elle
bénéficie d'un agrément ministériel et
représente la France & la Fédération
Internationale d’Aikido (FIA).

LAikido a ét introduit dans notre
région en 1958 et 1962 par Clément
Panza et Fernand Simon. De nombreux
experts japonais sont réguliérement
invités dans notre région par I'une ou
I'autre fédération de I'Union des Fédé-
rations Aikido, I'UFA.

...EN ALSACE

La LIGUE d’ALSACE est affiliée & la FFAAA recon-
nue par le ministére du sport ; elle exerce son acti-
vité sous le contréle de la Direction Régionale de ce
ministére.

Elle organise des stages périodiques et une Ecole
des Cadres qui propose une préparation au Brevet
Fédéral et assure la formation continue des profes-
seurs. Ces activités sont dirigées par deux Délégués
Techniques Régionaux (DRT) ftitulaires du BE et du
Collége Technique Régional (CTRA).

Actuellement, plus de 60 clubs regroupent plus de
2000 pratiquants d’Aikido et Aikibudo. Ils sont ani-
més par des gradés formés et compétents, titulaires
d’un Brevet d’Etat (BE), d'un Brevet Fédéral (BF) ou/et
d’un Certificat de Qualification Professionnel (CQP).
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Mots japonais et formes de travail...

Section
\_/

Al : Harmonie, union
ARIGATO : Merci ope .
ASHI : Pied, iambe pOS"lons relaf'ves
AYUMI ASHI : Un pas en marche normale .
BUSHI : Guerrier, samourai de Uke et forl
DAN : Grade
DO : Voie
DOJO : Lieu de pratique
DOZO : S’il vous plait
GERI : Coup de pied
HANMI : Un c6té en avant
HENKA : Changement de posture
IRIMI : Entrer droit
JO : Béton
KAMAE : Garde
KAMIZA : Place d’honneur du Dojo,
porirait de O Sensei
Kl : Energie
KOBUDO : Arts martiaux anciens
KOKYU : Respiration, échange, alternance de temps
pleins et vides, rythmes, coordination
KOKYU HO : Exercice de KOKYU
MA-AI : Gestion de la distance, de la relation
MAE : Devant
OMOTE : Positif, devant
ONEGAI SHIMASU : S’il vous plait
O SENSEI : Grand Maditre, le fondateur
RANDORI : Travail libre et continu
REI : Salut
REISHIKI : Etiquette, régles de
comportement dans le Dojo

SEIZA : Position a genoux, assis sur les talons
SENSEI : Professeur
SHIKO : Déplacement a jenoux
SHINTO : Religion fondamentale du peuple japonais .
SHOMEN : De face Gyaku hanmi
SOTO : extérieur
TAl : Le corps
TE : Main
TSUGI ASHI : Deplacement en glissant les pieds
TORI : Celui qui fait la technique < FEs-

USHIRO : Arriére
URA : Négatif, derriére
UKE : Celui qui attaque et qui chute s




.. techniques d’attaques employées en Aikido
Les formes de travail

Hanmi handachi waza Suwari waza

Les techniques d’attaques

o

R

Ai hanmi katate dori

katate ryote dori (morote dori)

Y (=

Y B

- ryokata dori muna dori




Les techniques d’attaques - uké

ushiro ryote dori ushiro ryohiji dori

ushiro eri dori Ushiro katate dori kubi shime

Les frappes

oy

Shomen uchi Yokomen uchi Chudan tsuki Jodan tsuki

ra |




Quelques techniques de travail - défense - tori

Kokyu hoo

Kaiten nage

Le Keikogi plus communément dé-
signé sous le terme kimono, est le
vétement d’entrainement des budo-
kas. Il comprend une veste, dont
le pan gauche se rabat sur le pan
droit, et d'un pantalon en foile.

Nouer correctement sa ceinture
est important pour trois raisons :
ne pas se blesser le dos ;
maintenir le keikogi en place pen-
dant tout I'entrainement ;
avoir une tenue soignée
et fidéle a la tradition.




Jerespecte les régles.. ..

(DIX REGLES SUR LE TATAMI )

1. En montant sur le tatami et en le quittant, tu dois saluer.
2. Ton Kimono doit étre propre. Respecte tes partenaires et veille
a ta propreté corporelle (+ ongles) avant de monter sur le tatami.
3. La fagon correcte de s’asseoir sur le tapis est la position seiza,
mais si tu es blessé au genou, tu peux t'asseoir en tailleur.
Tu demandes & ton professeur.
4. Quand le professeur montre une technique, tu dois rester assis
et regarder attentivement.
5. Dés que la fin d’une technique est annoncée, tu arrétes ton mouvement,
tu salues ton partenaire et tu rejoins les autres, assis en ligne.
6. Tu ne restes pas debout sur le tapis sans travailler.
7. Tu respectes les pratiquants les plus gradés.
8. Tu parles le moins possible. L'Aikido s’apprend en travaillant.
9. Il est interdit de manger, boire, mastiquer du chewing-gum sur le tatami.
k] 0. Tu ne portes pas de bijoux pendant |'entrainement.

HYGIENE
Le corps doit étre propre, en particulier les mains et les pieds.
Les cheveux longs doivent étres attachés.

Les ongles courts pour ne pas griffer ses partenaires.
Ne pas marcher en dehors du tapis d’aikido (TATAMI) pieds nus. Porter des ZOORIS (ou équivalent).

SECURITE

Pas de chewing gum

A laisser & la maison : Montre, Gourmette, Chainette, Bracelet, Boucles d’oreilles.
Pas d’objets durs dans les cheveux : Pinces, Barrettes.

PRATIQUE

Signaler au professeur les enfants qui ont des problémes d’asthme ou autres soucis de santé.
Aller aux toilettes avant la séance.

Boire de I'eau avant la séance (et pendant la séance avec I'autorisation du professeur).

Il est possible d’emmener un gotter pour manger apres la séance.

TENUE D’AIKIDO (KEIKOGI)

Laikido se pratiquera en KIMONO BLANC (sans marque commerciale).

Pour les garcons, pas de pull ni de chemise sous la veste, sauf autorisation expresse du professeur.
Pour les filles, un maillot de corps raz du cou, blanc de préférence, est obligatoire.

IMPORTANT : ETRE A L’'HEURE AUX COURS

w *\J,—-— .!




*les quelques conseils
Faire ou ne pas faire...

Kote Gaeshi
aftention aux
poignets

Shiho Nage
privilégier
la main
au coude

Ude Kime Nage
privilégier
la main au creux
de l'aisselle
éviter le blocage
du coude

Irimi Nage
éviter la main
devant les dents
attention
d la nuque

éviter une frop
longue attente
dans cette posture

Tanto Dori
éviter le
fravail
dangereux
avec les armes




Mu.Kyu Japprends 4 faire :

Des roulades avant
du cété du bras gauche et du cété du bras droit
départ & genoux...

Des roulades arriére
du cété du bras gauche et du cété du bras droit
départ assis

Rappel : (Uké) celui qui attaque
(Tori) celui qui se défend, qui exécute le mouvement

i

Gyaku Hanmi Katate Dori :
- Kokyu Nage (Tori)  faire rouler le partenaire
i - Tenchi Nage (Tori) Terre - ciel

Des déplacements
- Henka rotation du corps 180° (Pivot)
sans avoir bougé les jambes

- Tsugi Ashi  en gllissant les pieds sans passer une jambe
devant l'autre : pas glissé

ceinture blanche
je euie debutant

- Irimi “Entrer” : un pas en avant

- Tenkan  demi-tour en passant la jambe par derriére

- Tai Sabaki enchainement composé de Irimi + Tenkan

- Tsugi Ashi + Tenkan enchainement pas glissé et demi-tour

- Shikko  déplacement a genoux

\ mon professeur me demande en plus :

TR R

ju ate d’arrivée au club grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le




6emeKyu  je sais faire :
en plus de ce que j'ai déja vu auMu Kyu::

Suwari Waza Tori et Uké sont & genoux
Ai Hanmi Katate Dori : - lkkyo

Tachi Waza - les 2 partenaires sont debout

Ai Hanmi Katate Dori : - Ikkyo (omoté) par devant
- Ikkyo (ura) par derriére
- Irimi Nage

Gyaku Hanmi Katate Dori : - Tenchi Nage

Shomen Uchi : - lkkyo (omoté) par devant
- lkkyo (ura) par derriere

inture blanc- i’apprends un peu plus les déplacements & genoux
ceinture planc-jaune i’ approfondis tous les déplacements et roulades

\mon professeur me demande en plus :

T4 %Y

grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le




5éme Kyu

ceinture jaune

e sais faire :
en plus de ce que j'ai déja vu au 6éme Kyu

Suwari Waza Tori et Uké sont & genoux
Ryote Dori : - Kokyu Ho

Ai Hanmi Katate Dori - Irimi Nage

Tachi Waza - les 2 partenaires sont debout
Ai Hanmi Katate Dori: - lkkyo (omoté/ura)
- Irimi Nage
- Shiho Nage *

Gyaku Hanmi Katate Dori : - Tenchi Nage
- Shiho Nage *

Shomen Uchi: - lkkyo (omoté/ural)
- Irimi Nage

\ mon professeur me demande en plus :

* Attention aux articulations : ne pas trop les “forcer”. Voir page 9

775 %

grade obtenu le

grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le




5éme Kyu2éme degré je sais faire :
en plus de ce que jai déja vu au Seme Kyu

Suwari Waza - Tori et Uké sont & genoux
Ai Hanmi Katate Dori : - Ikkyo (omoté/ura)

Shomen Uchi : - lkkyo (omoté/ura)

Tachi Waza - les 2 partenaires sont debout

Ai Hanmi Katate Dori : - Ude kime Nage *
- Kote Gaeshi *

Gyaku Hanmi Katate Dori - Ikkyo (omoté/ura)
- Irimi Nage
- Kokyu Nage

Yokomen Uchi : - Shiho Nage (omoté/ura) *

ceinture jaune-orange

\ mon professeur me demande en plus :

* Attention aux articulations : ne pas trop les “forcer”. Voir page 9

79%%

grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le




4eme Kyu je sais faire :
en plus de ce que j'ai déja vu au Séme Kyu 2&me degré

Suwari Waza - Tori et Uké sont & genoux
V Ai Hanmi Katate Dori : - lkkyo (omoté/ura)
o - Irimi Noge
-
£J Shomen Uchi : - lkkyo (omoté/ura)
- Irimi Nage

Tachi Waza - les 2 partenaires sont debout
Ai Hanmi Katate Dori : - Uchi Kaiten Nage
- Kokyu Nage
- Irimi Noge
- Ude kime Nage *

Gyaku Hanmi Katate Dori : - lkkyo (omoté/ura)

Ryote Dori : - Tenchi Nage
Yokomen Uchi : - Ude kime Nage =

- Shiho Nage (omoté/ura) *
Shomen Uchi : - Kokyu Nage

ceinture orange

Randori - avec deux Uké - sur Ryo Hiji Dori

saisir l'intérieur des coudes
\ mon professeur me demande en plus :

* Attention aux articulations : ne pas trop les “forcer”. Voir page 9

199 %

grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le




4éme Kyu 2eme degré e sais faire :
en plus de ce que j'ai déja vu au 4eme Kyu
Suwari Waza - 4 genoux
Gyaku Hanmi Katate Dori : - lkkyo
Kata Dori : - lkkyo

Hanmi Handachi Waza
Défense & genoux — Attaque. Debout

Gyaku Hanmi Katate Dori : - Irimi Nage
- Kokyu Nage
Tachi Waza - debout
Ai Hanmi Katate Dori : - Tenchi Nage
Gyaku Hanmi Katate Dori : - Sokumen Irimi Nage
(Nanamé)
Katate Ryote Dori : - Ikkyo
- Kokyu Nage
Ryote Dori : - Shiho Nage *
Ushiro Ryote Dori : - lkkyo
. - Irimi Noge
ceinture orange-verte - Kokyu Nage
Yokomen Uchi : - lkkyo
- Irimi Nage
Shomen Uchi : - Kote Gaeschi

Randori - avec deux Uké - sur Ryo Kata Dori

saisir les deux épaules
mon professeur me
demande en plus :

* Attention aux articulations : ne pas trop les “forcer”. Voir page 9

T9%9

grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le




SemeKyu  je sais faire:
en plus de ce que j'ai déja vu au 4éme Kyu 2eme degré..........

Suwari Waza - ¢ genoux
Shomen Uchi : - Kote Gaeshi *
- Nikyo (omote) *

Hanmi Handachi Waza
Défense & genoux — Attaque Debout

Shomen Uchi : - Irimi Nage
Gyaku Hanmi Katate Dori : - Uchi Kaiten Nage

- Shiho Nage (omote) *
Tachi Waza - debout
Ai Hanmi Katate Dori : - Nikyo (omote) *
Katate Ryote Dori : - Kokyu Nage

- Kote Gaeshi *

- Ude kime Nage *
Ryote Dori : - lkkyo
Ushiro Ryote Dori : - Shiho Nage *

- Kote Gaeshi *

- Ude kime Nage *

ceinture verte Yokomen Uchi : - Kote Gaeshi *

Shomen Uchi : - Uchi Kaiten Nage
Diverses formes d’attaques : - Kokyu Nage

formes données par le professeur.

Randori - avec deux Uké - sur Sode Dori

mon pro‘cesseur me saisir les manches au niveau des deux coudes
\ demande en plus :

* Attention aux articulations : ne pas trop les “forcer”. Voir page 9

79%9

grade obtenu le

grade obtenu le grade obtenu le grade obtenu le




3eme Kyu 2éme degré

ceinture vert-bleue

\ mon professeur me
demande en plus :

et peut envicager le

Hakama si Je chute bien

L8

grade obtenu le

grade obtenu le

Jje sais faire :

en plus de ce que j'ai déja vu au 3eme Kyu

Suwari Waza - ¢ genoux
Gyaku Hanmi Katate Dori :
RyoKata Dori :

Yokomen Uchi:

Hanmi Handachi Waza
Défense & genoux — Attaque Debout

Shomen Uchi :
Gyaku Hanmi Katate Dori :

Tachi Waza - debout
Kata Dori Men Uchi :

Ryote Dori :
Ushiro Ryo Kata Dori :

Gyaku Hanmi Katate Dori :
Shomen Uchi :

Ai Hanmi Katate Dori :

Katate Ryote Dori :
Chudan Tsuki :

Randori - avec deux Uké - sur Ryo Hiji Dori
saisir I'intérieur des coudes

* Attention aux articulations : ne pas trop les “forcer”. Voir page 9

5

grade obtenu le

-Irimi Nage
- Ikkyo
- Ikkyo

- Irimi Nage
- Uchi Kaiten Nage

- Ikkyo

- Irimi Nage

- Irimi Nage

- Ikkyo

- Sokumen Irimi Nage

- Sumi Otoshi

- Shiho Nage *

- Uchi Kaiten Nage

- Koshi Nage
premiéres chutes

- Irimi Nage

- Irimi Nage

5

grade obtenu le




eme

yu Jjesaistaire:
en plus de ce que j'ai déja vu au Seme Kyu 2&me

ceinture bleue

SN

mon professeur me
demande en plug ou
en moins... (raye)

grade obtenu le
(8

Suwari Waza - ¢ genoux
Gyaku Hanmi Katate Dori :

Yokomen Uchi :

* pour l'immobilisation

RyoKata Dori :

Hanmi Handachi Waza
Défense & genoux — Attaque Debout

Shomen Uchi :

Gyaku Hanmi Katate Dori

Ryote Dori :

Tachi Waza - debout

Kata Dori Men Uchi :

Ushiro Ryo Kata Dori :

Ushiro Ryote Dori :
Ushiro Ryo Hiji Dori :

Gyaku Hanmi Katate Dori :

- Kote Gaeshi *

- Nikyo *
- Gokyo *
- Irimi Nage

- Ikkyo
- Nikyo

- Kote Gaeshi *
- Soto Kaiten Nage
- Shiho Nage *

je me léve

- Ikkyo

- Nikyo

- Kote Gaeshi *

- Shiho Nage *

- Ikkyo

- Nikyo (omote) *

- Sokumen Irimi Nage

- Sokumen Irimi Nage
- Ikkyo

- Koshi Nage
- Aiki Otoshi

Position de Tori dos droit - Chute de Uké : Attention

Shomen Uchi :

Ryote Dori :

Ai Hanmi Katate Dori :

Yokomen Uchi :

Mae Ryo Kata Dori : Devant

Jodan Tsuki :

Diverses formes d’attaques

- Shiho Nage *
- Uchi Kaiten Nage
- Soto Kaiten Nage

- Kote Gaeshi *
- Koshi Nage

Chutes pour Uké

- Gokyo *
- Sokumen Irimi Nage

- lkkyo

- Irimi Nage

- Kokyu Nage

Randori - avec deux Uké - sur Ryote Dori

* Attention aux articulations : ne pas trop les “forcer”. Voir page 9



Jjerevois et révige,

Pengemble de toutes les techniques apprises
pour aceéder 3 la ceinture marron.
Ces derniéres sont mieux maitrigées.

demande

' \ mon professeur me

ceinture marron

Randori - avec deux ou trois Uké - sur Ryote Dori
au choix du professeur

grade obtenu le




Hakama

mon professeur peut envigager
le Hakama si je chute bien

a partir de la ceinture
vert-bleue ou plus tard

aprés [a bleue ou

aprés la marron...

Je dois savoir chuter sur Irimi Nage, Tenchi Nage,
Kote Gaeshi, Koshi Nage, Shiho Nage

Jaffine mon travail de Uké

Mon engagement est sincére,

1 ider les débutant:
/e peux aidaer les aeburants Hakama obtenu Ie

Hakama
T

Je peux pasger ma ceinture noire, le [° Dan

J'ai révisé mes techniques
pendant minimum 1 année
Mon professeur m’a demandé de
me présenter & |'examen Shodan

Premier Dan obtenu le

J"ai [6 ang minimum Je suis au cours adultes Shodan
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Ligue d’'Alsace FFAAA
Maison des Sports
4 rue Jean Mentelin - BP 95028
67035 Strashourg Cedex 2
Tél. : 03 88 26 94 80
alsace@aikido.com.fr
http://www.aikido-alsace.com

Comité Départemental Bas-Rhin Comité Départemental Haut-Rhin
Maison des Sports 1impasse Bellevue
4 rue Jean Mentelin - BP 28 68480 Liebsdorf
67035 Strashourg Cedex Tél.: 03 89 08 19 55
Tél. : 03 88 33 76 55 Fax : 03 89 60 38 67
Port : 06 30 39 27 82 bschlegel@uha.Fr
pwendler@Free.fr http:// www.cdaiki68.com

http://aikido.bas.rhin.free.fr

Nous remercions toutes les personnes qui ont participé
a I'élaboration de ce livret jeune de la Ligue d’Alsace d’Aikido FFAAA.
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