Les cing principes
GOJO

Déclinaison des cinq principes appliqués aux bddpuis I'aikido au travail des armes pour renforcer
la perception du Gojo.

Gojo
Connaisancéchi), confiancgshin), etiquette (respecfRei) équité (justicefgi), bienveillancenin).

Aikido
Ikkyo, Nikyo, sankyo, Yonkyo, Gokyo

Ken tai ken
Kiri otoshi, kiri age, kiri gaeshi, suri age, makoshi

Jo tai jo
Tsuki (choko et Kaeshi), men uchi (shomen et yokoygokoguruma, suri age, maki otoshi

Tai
Articulation, étirement, souplese, tonicite, reapon,
finalité : Equilibre.

Aikido
Premier déroulé (pression — espace horizontal)

Gokyo / Yonkyo — Sankyo — axe Nikyo - Ikkyo.
Blocage Contréle fort, Contréle souple, contréle finntwle sans force

Deuxieme déroulé (orientation et placement desesais

Ikkyo : controle du poignet / coude (axe, épacteide, poignet)
contrdle des articulations et des segments (bragagtt-bras) pour obtenir un contrdle générale
du corps. Mettre I'accent sur la coupe ne pas daipbignet d'aite.

Nikyo : retournement du poignet,
mettre une pression légére sur aite via le conpdle libérer I'avant-bras facilitant le
retournement du poignet d'aite.
Ura : la saisie (Iégére du poignet) et la cougpeefigne pour créer le désequilibre.

Sankyo : rotation du poignet et changement de ipaim le contrdle.
Contréle du coude et déplacment du point d'éqeildaite sur I'extérieur de son appui avant.

Yonkyo : Méme pression sur aite que sanko,
Placer le poignet paume vers le haut un peu plutestérieur pour faciliter le placement de la
deuxiéme main qui exerce la pression sur le ndraka
Finir le contréle au sol ou contre la cuisse opa@séaée.

Gokyo : retournement de la force, comme ikkyo, rmatdes articulations et segments pour créer le
déséquilibre. Finir I'immobilisation par un blocadgs articulations.
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Ken tai ken Travail préparatoire : Ki musubi no tachi

Shidachi Uhidachi
1 — Attaque shomen uchi

1 — entrer shomen uchi
Notion d'irimi, entrer dans la coupe pour contrdkexe. Finir la coupe au niveau du poignet dréiitd

2 — Recul (tsugi ashi + ayumi ashi) pour éviterdajme,
réarmer aussitét jodan no kamae (pied G devant)

2 — Suivre l'action pour contréler I'axe du corgs (quitant I'axe de la coupe). Finir le déplaceméd
joint et bien fléchis pour assurer un angle de eoup

3 — Se déplacer sur la gaucheen inversant sa gaidd D
devant) pour couper en fin de déplacement.
3 — Se redresser en s'orientant vers uchidachiolesement de corps place le mono uchi sur la
trajectoire de la coupe sans bloquer l'attaque és)&). Profiter de I'énergie de la coupe pour ebterc
kiri gaeshi (kesa giri). Redescendre le kissakirpoaintenir le contrble (la menace / la pression)

4 — Recul (tsugi ashi) pour éviter la coupe et ré&arm
aussitét jodan no kamae (pied D devant).

4 — Suivre l'action, avancer pied G + D, pour adletr|'axe du corps ( en sortir de I'axe de la @up
Finir le déplacement pied joint et enchainer ungeaa aiselle G d'aite.

5 — Stopper la coupe en coupant Kiri otoshi surelac
(reculer le pied G pour faciliter la coupe).

5 — Avancer le pied G et se mettre de profil poiteé la coupe d'aite. Venir contréler le brastd'at
repousser aite avec la kashira (Kata MT Shewan) gachainer sur une coupe.

6 — Maki otoshi pour contréler la coupe finir le nvement.

Jo tai jo
Shidachi Uchidachi

1 — Attaque choko tsuki
1 —riposte kaeshi tsuki en controlant I'axe

2 — Leger recul ré-attaquer choko tsuki

2 — se déplacr sur la droite (pied G + D) en retant son jo pour frapper le poignet G d'aite (go le
pour casser l'attaque)

3 —recule pied G (joindre les pieds) pour attacgleymen
uchi en avancant le pied D. Ré-orienter le corps
lorsque les pieds sont a I'assemblée.

3 — contréle du shomen enchainer yokomen uchi avehangement de garde.

4 — Contréle de la frappe (kata 13) enchainer usqgpke
yokoguruma (gyaku), (pied G devant).

4 — Brosser le jo d'aite en reculant le pied Dtiooer le mouvement circulaire du jo avec une feapp
yokoguruma (gyaku).

5 — Pivoter pour laisser passer la frappe (protectio
reculant le pied D). Déplacer le pied G pour ré-
orienter le corps et enchainer par un shomen uchi
(avancer le pied D)

5 — absorber la frappe et la repousser (maki otoshi
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