
  
 
 Liste des Techniques d’Aïkido utilisées en priorité pour les examens Shodan et Nidan (Liste UFA) 
 
 

E n  m i l l e  f a c e t t e s ,  

N e  c o n n a i s s a n t  a u c u n e  l i m i t e ,  

L ’ A ï k i d o  

S ’ o u v r e  s u r  l e  m o n d e ,  e t  

S e  m a n i f e s t e  d a n s  l e  c o r p s  e t  l ’ â m e  d e  c h a c u n .  

  M o r i h e i  U e s h i b a  
 

 
SIX PILIERS DE L’AÏKIDO :   (EA.120)  

 
SHIHO-NAGE : Le premier p i ler de l ’A ïk ido, project ion dans quatre di rect ions 

de souff le , cet te technique représente la  grat itude éprouvée par les prat iquants 
d’a ïkido pour la  vie  dans les «  quatre direct ions ».  

 

IRIMI-NAGE : Deuxième pi ler de l ’Aïkido, Ir imi s igni f ie  «  entrer » (comme les 
rac ines de l ’arbre) , phys iquement et  spi r i tue l lement, dans une attaque tout en 

l ’év itant simultanément, i l  sera it  représenté par le t r iangle.  
Ir imi,  comme un sabre -un corps, est  une entrée rect i l igne, précise et s incère  ; i l  

est suivi  d’un mouvement tr iangulai re ou d’une sp ira le vers le bas.  

 
KAITEN-NAGE : Trois ième pi l ier  de l ’A ïkido, Kaiten signi f ie  «  ouvrir  et  

tourner  »,  (ouvrir  comme la  porte et  tourner comme le t imon d’un char) . Dans 
Kaiten Nage et Kotegaeshi,  i l  faut ouvri r son cœur et  détourner l ’agression, en ne 

fa isant plus qu’un avec l ’adversaire.  I l  sera it  représenté par le cerc le.   
 

KOKYU-HO :  Quatr ième pi l ier  de l ’A ïk ido, Kokyu signi f ie  «  insp irer et 

souff ler », ces techniques sont l iées à la  puissance du souff le . «  La respirat ion est 
le f i l  qui t isse la t rame et la chaîne de  la créat ion, lorsque vous pouvez sent ir la 

myriade de var iat ions des souff les dans l ’univers,  les techniques d’Aïkido na issent 
individuel lement.  » I l  s ’agi t  de  se mettre en parfa ite harmonie avec l ’attaquant en 

guidant sa propre énergie, projetant le Ki à  l ’extér ieur.   

 
OSAE-WAZA : Cinquième pi l ier  de l ’A ïk ido, les techniques d ’ immobi l isat ions 

représentent  un contrôle parfa it ,  la  conclus ion correcte d’un technique. I l  serai t  
représenté par le carré. E l les servent éga lement à ét i rer et st imuler muscles et  

art iculat ions du partenaire, a f in de les rendre plus souples, forts et sa ins.  

 
Soit , cinq pr inc ipes d’ immobil isat ion:  

1 IKKYO  Premier pr inc ipe  Act ion sur le coude  
2 NIKYO  Deuxième principe  Act ion sur le poignet  

3 SANKYO Trois ième principe  Act ion sur l ’épaule   
4 YONKYO Quatr ième principe  Act ion sur les points sensib les  

5 GOKYO Cinquième principe  Act ion d’ét irement du bras  

 
USHIRO-WAZA : Sixième pi l ier  de l ’A ïk ido, les techniques arr ières apprennent à 

agir  intuit ivement. «  Par la  prat ique des techniques ar r ières, on apprend à 
entraîner son esprit  et  son corps contre des attaques venant de toutes les 

direct ions.  Les techniques arr ières ouvrent grand l ’esprit  et  déve loppent les s ix 

sens . »  
 

Chacun de ces p i l ier s est l ’essence des d ix mil le techniques.
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REFERENCES 
 
Pré l im ina i re  :  La l i s te  des  mouvements  avec  leur  nom en j apona is  es t  i ssue de l a  Commiss ion  
spéc ia l i sée des  grades  d ’A ï k ido de l ’UFA  ;  le s  t raduct ions ,  l e  lex ique l imi té  à  la  descr ip t i on ,  l es  
ré férences ,  sont  a joutées  par  le  rédacteur  pour  la  compr éhens ion  e t  l a  prat ique  des  débutants  du  
C lub.  Ces  ré fé rences  sont  t i rées  des  l i v res  c i tés  en B ib l i ograph ie .  (AT)  

 
A SUWARIWAZA : Formes de trava i l  à genoux  

 
A1 SHOMEN UCHI  Uke frappe Tor i au sommet de la tête  

 
Tori  encha îne  IKKYO  (Budo.111+106/EA.180+182/MH.124/CT2.29/MS.195)  

NIKYO  (Budo.119       /                /MH.156/CT2.33/          )  

   SANKYO (                    /                /MH.157/CT2.37/          )  
   YONKYO (                    /                /MH.158/CT2.41/          )  

   GOKYO (                    /                /MH.235/CT2.45/          )  
   IRIMINAGE (Budo.79+81+85/EA.128+136+137/   /         /          )  

   KOTEGAESHI  (          /EA .152      /MH.160/          /          )  

 
A2 YOKOMEN UCHI   Uke frappe Tor i de côté sur la  carot ide  

 
Tori  encha îne  IKKYO  (                    /                /MH.201+50+56/   /       )  

NIKYO  (                    /                /MH.51+57/CT1.234/     )  

   SANKYO (                    /                /MH.52 /          /          )  
   YONKYO (                    /                /MH.53 /          /          )  

GOKYO (                    /                /MH.54 /          /          )  
  IRIMINAGE (Budo.80+84   /EA.129      /MH.208/CT2.47/           )  

  KOTEGAESHI (Budo.88        /EA.152      /MH.233/CT2.49/           )  
 

A3 KATA DORI  Uke sais i t  l ’épaule de Tori  et cherche à le déséqui l ibrer .  

 
Tori  encha îne  IKKYO   (                   /EA.185+186/            /        /MS.189)  

NIKYO  (Budo.107      /EA .190+193/MH.155/         /           )  
SANKYO (                    /                /MH.204/CT1.233/        )  

   YONKYO 

   IRIMINAGE 
 

A4 RYOTE DORI   Uke sais i t  les deux mains de Tori  
 

Tori  encha îne  KOKYUHO (                   /EA.160    /MH.95       /        /MS.180)  
IKKYO 

NIKYO 

   SANKYO 
   YONKYO 

   IRIMINAGE (                   /             /                /        /MS.187)  
   KOTEGAESHI 

 

A5 RYOKATA DORI   Uke sais i t  les deux épaules de Tor i  
 

Tori  encha îne  IKKYO  (Budo.108      /             /MH.200+203/       /           )  
NIKYO  (Budo.108      /EA .195   /                 /       /           )  

   SANKYO 

   YONKYO NP :  Kokyu Nage (EA.168)    Sumi Otosh i  (Budo.89)  
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B HAMMI HANDACHI WAZA   Forme de trava i l  Uke debout, Tori  à genoux  

 

B1 KATATE DORI Uke sais i t  le  poignet de Tori avec la main opposé  
 

Tori  encha îne  IKKYO  (                    /                /         / CT2.62+64+66/     )  
NIKYO 

   SANKYO 

   YONKYO 
   IRIMINAGE (                    /                /MH.207/              /          )  

   KOTEGAESHI (                    /                /MH.205/              /          )  
  SHIHO NAGE (Budo.77          /EA.124+124/          /CT2.80+82/         )  

   KAITEN NAGE (                   /       /MH.163+212/CT2.68+70+72+74/   )  

   SUMI OTOSHI 
   KOKYU NAGE 

 
 

B2 RYOTE DORI   Uke sais i t  les deux mains de Tori  

 
Tori  encha îne  SHIHO NAGE (Budo.78  /             /MH.209         /CT2.84+86/           )  

   KOKYU NAGE (            / EA.164    /                    /              /           )  
 

 
B3 USHIRO RYOKATA DORI  Uke sais i t  les deux épaules de Tor i en arr ière  

 

Tori  encha îne  IKKYO 
NIKYO 

   SANKYO 
   KOTEGAESHI 

   KOKYU NAGE 
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C TACHI WAZA  Formes de travail Uke et Tori debouts  
 
C1 AI HAMMI KATATE DORI Uke sais i t  le  poignet de Tori avec la main 

semblable  
Tori  encha îne  IKKYO  (            /             /MH.86+88         /             /           )  

(sur sais ie , Tor i absorbe le K i d’Uke, et repousse de la main-sabre dro ite , la gauche 

sais it  le coude f léchi et le  repousse, tandis que le pied dro it  avance largement, Uke 
touche le  sol  de la main opposée, le contrô le étant assuré,  Tori avance le pied 

gauche, sa hanche sur le f lan, puis à l ’a isse l le d’Uke,  Tori  contrôle le coude au sol,  
les deux genoux au contact du bras d’Uke étendu à 1heure RAGL 2/7/01) 

(enchaînement : la main droite d’Uke p longe et pivote,  son coude vient  en dessous 

de la  sa is ie de Tor i,  puis i l  porte ikkyo  RAGL 2/7/01) 
 

NIKYO  (            /             /                       /             /MS.59   )  
   SANKYO (                    /                /MH.58/CT1.104+106/         )  

   YONKYO (                    /                /MH.59/                  /         )  

(sur sais ie , Tor i ferme la main et présente la  noix vers soi,  de la  main opposée 
sais i  le poignet  découvert en Yonkyo et  projette RAGL21/6/01) 

(contre  (Gaeshi) : Uke creuse sa main vers le  bas et  dans son dos, tourne puis sa is it  
la main de Tori et porte Nikyo Ura  RAGL21/6/01) 

IRIMINAGE (                    /                /MH.94/CT1.136+138/         )  
   KOTEGAESHI (                    /                /MH.111/                /         )  

(Tor i peut soi t  ouvrir  la main face vers le cie l et  posi t i f ,  se dégager et sais ir  de la  

main opposée et p. kote gaeshi  
               soit  chasser la  main d’Uke en tournant autour, se dégager, puis porter 

kote gaeshi RAGL19/6/01) 
SHIHO NAGE (                    /                /MH.91/CT1.184+186/         )  

   UDE KIME NAGE (               /                /MH.74  /                /         )  

   KOSHI NAGE (                    /                /MH.194/CT2.90+92+94/      )  
   SUMI OTOSHI (                  /                /MH.81+82/              /         )  

   KOKYU NAGE (                    /EA.197      /            /CT4 .112à116/        )  
 

C2 KATATE DORI Uke sais i t  le  poignet de Tori avec la main opposée  
 

Tori  encha îne  IKKYO  (                    /               /            /CT1 .58+60   /        )  

(sur sais ie  Gyaku Hammi, Tori ouvre sa main gauche et  porte un atemi haut de la 
dro ite Jodan Tsuki  tandis que le pied gauche recule comme la vague se ret ire , la 

main dro ite brosse très bas le bras d’Uke, la  main -sabre gauche repousse à dro ite 
en pesant sur le pouce d’Uke, puis la dro ite sais i t  la  main d’Uke en compr imant le  

pouce (Kote Mawashi) tandis que la gauche g l isse au coude f léchi , puis porte Ikkyo  

RAGL 2/7/01)  
NIKYO  (                  /                /MH.106   /                 /         )  

   SANKYO (                  /                /MH.58+174/              /         )  
   YONKYO (                  /                /MH.59+181/CT1.118   /         )  

(Tor i absorbe et  creuse la main sais ie , puis sais ie l ’apophyse du cubitus avec la  

main semblable et projette sur la gauche de Tori  RAGL21/6/01) 
IRIMINAGE (Budo.44        /         /MH.118/CT1.134CT4.43+43/ MS.201)  

   KOTEGAESHI (                    /EA.151      /MH.115   /CT1.202     /        )  
   SHIHO NAGE (              /                /MH.92/CT1.180+182/MS.209+218)  

   KAITEN NAGE (      /EA.151+149/MH.73+120+149/CT1.170+172+174/    )  
   SUMI OTOSHI (                  /             /MH.81+82+192/CT4.27 -29/       )  

   HIJI KIME OSAE (UDE HISHIGI)  (   /  MH.61        /               /        )  

   UDE KIME NAGE   (   /  MH.74+121  /               /        )  
   UDE GARAMI    (   /  MH.61        /               /        )  
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  KOKYU NAGE (Budo.55        /               /MH.80/CT4.20 -26+34-39/         )  

Tori  absorbe la force d’Uke en creusant la main et  vers l ’a rr ière d’Uke, puis la  

main-sabre s ’arme en cerc le derr ière Uke puis vers l ’avant à l ’ inf ini ,  
et projète Uke en chute avant,  tand is que le genou droit  se porte en terre, 

orte i ls levés  RAGL 4/7/01)  

 

Autre Kokyu Nage :  Tori  absorbe la force d’Uke en creusant sa main,  puis se 
déplace Taï  No Henka dans le dos d’Uke prêt  à le  frapper, d’un mouvement rapide 

des hanches Tori  fa it  de nouveau face à Uke, la  main de Tori se déplace vers le 

visage d’Uke puis remonte au c ie l  le  coude pl ié  d’Uke, Tori  projète Uke vers l ’ inf ini  
 

Kuzure : Tor i sais it  le  poignet d’Uke en passant entre le  cou et le coude d’Uke et  
pl ie  le  bras d’Uke vers l ’arr ière  RAGL 4/7/01) 
NP   KOSHI NAGE        (MH.195)  
NP   TEN CHI NAGE  (Budo.92                       /MH.98/CT1.164+166)  
NP   AIKI  OTOSHI        (MH.190)  
NP   UKI  OTOSHI      (CT4.33)  

 

 C3 KATA DORI Uke sais i t  l ’épaule de Tori  avec la  main la  main opposée  

 
Tori  encha îne  IKKYO  (Budo.112      /         /MH.102/                         /           )  

NIKYO  (Budo.122    /EA.184    /MH.103+104/CT1.86+88  /MS.60  )  

   SANKYO (                /               /MH.176/CT1.108+110    /           )  
   YONKYO (                /               /MH.182/                      /           )  

   IRIMINAGE (Budo.83      /              /           /                      /           )  
(sur s.  KataDor i et  a.  yokomen, Tori  pare des deux mains, absorbe et p.  Ir imi  en 

cerc le,  ou, poussant sous le coude d’Uke, Juji  Garami RAGL19/6/01) 

KOKYU NAGE     (CT4.89)  

NP   SUMI OTOSHI      (CT4.86+88)  
NP   UKI  OTOSHI      (CT4.87)  

 

C4 MUNA DORI Uke sais i t  le  revers de Tor i avec la main la main opposée  
 

Tori  encha îne  IKKYO    (EA.129) 
(sur s.  Muna Dor i et  a.  Shomen, To ri  absorbe en garde, pare et porte Ikkyo 

RAGL19/6/01) 
NIKYO  (Budo.110)  

(Omote : Tori  sa is it  des deux mains le coude d’Uke et  comprime la main f léchie 

d’Uke sur la  poit r ine de Tori)  
(Ura :   Un atemi haut vers le visage d’Uke Jodan Tsuki tandis que le p ied 

gauche recule, puis la main dro ite brosse très bas le bras d’Uke jusqu’à sa is i r et 
retourner la main fermée d’Uke, pouce sur les pha langes, Tor i se déplace en 

TaïSabaki vers la  gauche et permet à Tori de compléter son contrôle en Nikyo RAGL 

3/7/01) (variante : Tori  sais it  sa propre veste au de là de la main d’Uke et enve loppe 
la main d’Uke et la retournant)  

SANKYO 
   YONKYO 

SHIHO NAGE     (CT1.194)  

   KOKYU NAGE   (EA.147) 
 

C5 RYOTE DORI   Uke sa is it  les deux mains de Tori  de face  
 

Tori  encha îne  IKKYO 
NIKYO 

   SANKYO 

   YONKYO 
   IRIMINAGE 
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   KOTEGAESHI     (CT1.208)  

   SHIHO NAGE  (Budo.54)  

   UDE KIME NAGE   (MH.74)  
   TEN CHI NAGE (Budo.55     /     /MH.71+97+119/CT1.160+162/MS.43 )  

   KOSHI NAGE (          /             /MH.77             /CT2 .108     /          )  
   KOKYU NAGE (Budo .100    /EA.159    /             /CT4.46 -55    /MS.81  )  

AIKI NAGE 

Tori  recule le  p ied gauche, et  entra îne d’un puissant mouvement de hanche vers la  
gauche Uke dans cette di rect ion, accompagné des deux mains,   

 tandis que la  gauche ampl if ie le mouvement, la  dro ite s ’é lève et  la  main -sabre 
projète Uke vers l ’ inf ini , le p ied dro it  recule vers l ’arr ière à gauche et le genou 

dro it  f léchit , les ortei ls levés, (sans fa ire barrage à Uke) RAGL 4/7/01) 
 

 C6 RYO KATA DORI   Uke sa is it  de Tor i de  face sur un revers et une épaule  

 
Tori  encha îne  IKKYO 

NIKYO 
   SANKYO 

   YONKYO 

   IRIMINAGE     (CT1.150)  
   AIKI OTOSHI 

   KOKYU NAGE (                /EA .172    /             /CT1.150+CT4.79 -83/      )  
NP   SUMI OTOSHI          (CT4.77              /MS.83 )  

 
C7 KATATE RYOTE DORI   Uke sa is it  le poignet  de Tori  des deux mains  

 

Tori  encha îne  IKKYO 
NIKYO  (                /               /MH.126/CT1.92+94         /           )  

   SANKYO 
(Tor i projète son Ki dans ses mains et  fa it  pivoter  son bras pour porter  son coude 

en dessous de la pr ise d’Uke, puis de sa main gauche sa is it  le bord externe de la 
main dro ite d’Uke, Tor i p ivote Taï  No Henka le dos vers Uke puis d’un puissant 

mouvement c ircula ire de hanche revient contre le f lanc d’Uke et contrôle en Sankyo 

RAGL 4/7/01)  
   YONKYO 

   IRIMINAGE (        /        /MH.184)    SOKUMEN IRIMI (MH.231/CT4.72/    )  
   KOTEGAESHI 

   SHIHO NAGE 

   JUJI GARAMI (                /               /MH.227/CT1.124            /           )  
   UDE KIME NAGE (        /             /MH.74+151/                   /           )  

   KOSHI NAGE 
   KOKYU HO (                /               /           /CT1.226+228+230/          )  

KOKYU NAGE (                /               /MH.55+227/CT4.64 -68     /           )  
NP   USHIRO KIRI  OTOSHI                                  (CT4.69 -71           /          )  
 

C8 CHUDAN TSUKI   Uke frappe Tori  hor izontalement au plexus    (MH.44/CT2.124)  

 

Tori  encha îne  IKKYO  (        /             /           /CT2.128+130CT4.147+148/        )  
(Tor i frappe de la main gauche la main armée, pui s remonte vers le coude f léchi  

tandis que sa main droite sa is i  le poignet , la project ion se poursuit sans la isser le 

bras monter RAGL 2/7/01) 
SANKYO (UCHI KAITEN)  (         /CT2.138+140+142CT4.165/   )  

   IRIMINAGE (Budo.56/         /           /MH.185/CT4.149 +138/MS.222+227)  
   KOTEGAESHI (        /         /           /            /CT2.126 /MS.96+203+207)  

   SHIHO NAGE (       /         /           /            /CT2.132 /                      )  
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   KAITEN NAGE (        /         /           /            /CT2.144CT4.156/MS .97  )  

UDE KIME NAGE (                /               /MH.74/CT4.159        /           )  

   HIJI KIME OSAE (                /               /MH.61/CT2.134+136CT4.151/  )  
USHIRO KIRI OTOSHI (       /               /MH.83/CT4.163         /           )

 KOKYU NAGE  (      /                    /CT4.140+153+161+164/         )  
NP   TEN CHI NAGE                                  (              CT4.155          /          )   
NP   GEDAN TSUKI UDE GARAMI                   (     /MH.230/CT4.144+150 /          )  
 

C9 JODAN TSUKI  Uke frappe Tor i directement au menton  (MH.44)  
 

Tori  encha îne  IKKYO  (                  /            /             /CT4.177+178   /        )  

   SANKYO (UCHI KAITEN)  
   IRIMINAGE (                  /            /             /CT4.170          /        )  

   KOTEGAESHI (                 /            /MH.217   /                      /        )  
   SHIHO NAGE (                  /            /             /CT4.169          /        )  

   KAITEN NAGE (                 /            /MH.87   /                      /        )  

UDE KIME NAGE (             /            /MH.75   /                      /        )  
KOKYU NAGE  (                 /            /           /CT4.172+176+179+180/)  

NP   HIJI  KIME OSAE                              (  /MH.191/CT4 .168          /          )   
NP   KOSHI NAGE                                  (  /           /CT4.174          /          )  
NP   AIKI  OTOSHI                                  (  /           /CT4.175          /          )  

 

C10 SHOMEN UCHI  Uke frappe Tor i au sommet de la tête     (MH.44)  
Tori  encha îne  

IKKYO       (Budo .46+103/EA.173+175/MH.87+90/CT1.36+38/MS.182+192)  

(Tor i sol l ic i te par Shomen, Uke porte Ikkyo, Tor i absorbe en se déplaçant en cercle  
et contre par Ikkyo RAGL 26/6/2001) 

NIKYO       (Budo.49       /EA.188       /MH.127   /CT1.40+42/                 )  
(Omote : Tori  pare pouces jo ints en s’écartant  de la  l igne de frappe vers la  

dro ite , repousse le bras l ’Uke f léchi en avançant le pied droit  largement, puis le  
contrô le étant assuré,  contrô le le poignet  en compr imant le  pouce Kote Mawashi , 

Tori  avance alors le pied gauche, la  hanche sur le f lanc puis à l ’a issel le d’Uke, le 

contrô le du bras à 1heure se fa it  le  deux genoux au contact , le coude et  la  main 
sont  contrôlés avec des efforts inverses RAGL 3/7/01) 

 
(Ura :  les mains parent comme avec un bokken, le  pied dro it  entre largement à 

l ’extér ieur et  sur la  droite d’Uke)  

 
(Variante Kuzure : le pied gauche s’avance à l ’extér ieur et sur la dro ite d’Uke, 

permettant au pied droit  de s ’avancer plus profondément encore)  
 

(Variante à la forme Kata  : les deux mains ne quit tent jamais le  contact avec le  
bras d’Uke,  

Ura : Tori  pare des deux mains,  puis étend le bras d’Uke sans perdre le contact  de 

la main dro ite , Uke réagit et t ire  vers lu i Tori qui se déplace sur son f lanc,  le  pied 
gauche en arr ière de celu i d’Uke, le contrôle en Nikyo fa it  f léchir Uke,  

 
Puis Tor i repousse son coude vers l ’ore i l le d’Uke, puis en cercle,  le  contrôle du 

coude permet auss i d’amener Uke à plat  ventre vers l ’avant,  la  main droite porte la  

main dro ite d’Uke dans le  p l i  du coude gauche de Tor i,  la main  gauche de Tori  
remonte en contrôlant  le bras,  a lors la  main dro ite peut faucher l ’a rt iculat ion 

paume vers le c ie l  RAGL 3/7/01) 
   

SANKYO (SOTO KAITEN , UCHI KAITEN)    (Budo .50/EA.196/MH.132+135/CT1.44+46/)  

YONKYO    (                 /EA.197       /MH.139   /CT1.48+50/                 )  
(Omote : Tor i porte Ikkyo nettement,  puis sans la isser Uke se relever,  projette)  
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(Ura : Tor i pare, contrôle le coude le  plus longtemps jusqu’à relever le bras, puis la  

main descend au nerf radia l et  projet te en cerc le RAGL21/6/01) 

GOKYO      (                 /EA.198      /              /               /                 )  
IRIMINAGE (Budo .47+82/EA.125+130. . /MH.70+93/CT1.142CT2.158/MS.65+197+200)  

 
(Enchaînement Ir imi  :  Tori , dès qu’ i l  est sais i  en Ude Kime Nage, ant ic ipe, avance 

le bras droi t  et  remonte contre le  f lan et l ’épaule d’Uke, puis domine le  bras droit  

d’Uke qu’ i l  frappe vers le bas, avant de terminer lui -même le mouvement d’Ir imi  en 
coupant vers l ’arr ière et le  visage d’Uke RAGL 2/7/01) 

 
(Enchaînement Kote Gaeshi  :  Tor i ,  dès qu’ i l  est sais i  en Ude Kime Nage, ant icipe,  

avance le bras dro it  et  conservant le contact  avec la  main d’Uke le  plus bas 
possible  poursuit le cerc le de ses hanches et  de son bras gauche, puis sa main 

gauche vient sais i r la  main dro ite d’Uke et projète Uke en cercle  inverse en portant 

Kote Gaeshi RAGL 4/7/01) 
 

(Enchaînement Shiho Nage : Tor i, dès qu’ i l  est sais i  en Ude Kime Nage, ant icipe,  
avance le bras dro it  et  conservant le contact  avec la  main d’Uke le  plus bas 

possible  poursuit le cerc le de ses hanche s et  de son bras gauche, puis sa main 

gauche vient sais i r le  poignet droit  d’Uke, l ’un des pouces comprimant un point  
sensible , et projète Uke en cercle en portant  Ura Shiho Nage RAGL 4/7/01)  

 
(Enchaînement Sankyo : Tori,  dès qu’ i l  est sais i  en Ude Kime Nage, ant ic ipe, 

avance le bras dro it  et  conservant le contact  avec la  main d’Uke le  plus bas 

possible  poursuit le cerc le de ses hanches et  de son bras gauche, puis sa main 
gauche vient sais i r le  tranchant de la main droi te d’Uke, et inversant le cerc le vers  

la face d’Uke, Tor i contrô le Uke en Sankyo RAGL 4/7/01) 
 

(Enchaînement Ude Kime Nage : Tori , dès qu’ i l  est sais i  en Ude Kime Nage, 
ant ic ipe, avance le bras dro it  et conservant le contact avec la  main d’Uke le p lus 

bas poss ib le poursuit  le cercle  de ses hanches et  de son bras gauche, puis sa main 

dro ite v ient sais i r le poignet dro it  d’Uke, sur rés istance du bras d’Uke Tor i poursuit  
le cercle et  projète en portant Ude Kime Nage /Ten Min Nage RAGL 4/7/01) 

 
 

 

 
KOTEGAESHI  (Budo.48           /               /MH.1 12    /CT1.204  /                 )  

SHIHO NAGE        (                           /           /MH.68     /CT1 .190  /                 )  
KAITEN NAGE (                          /           /MH.189    /CT1.176  /                 )  

KOKYU NAGE  (Budo.101+102       /               /MH.79  /CT4.117 -130/MS.79    )  
NP HIJI  KIME OSAE          (Budo.118             /               /MH.129 /                 /            )     
NP SOKUMEN IRIMI NAGE  (Budo.87               /EA.144      /           /                 /            )     
                  

C11 YOKOMEN UCHI   Uke frappe Tor i de côté sur la  carot ide  
Tori  encha îne  

 IKKYO   (Budo.52           /               /                /CT1.76+78+82/          )  

NIKYO   (Budo.52           /               /MH.130    /              /                 )  
(Omote : Tor i frappe la main armée dès le début du mouvement Kote Uchi  de la  

gauche en chassant le  bras par un atemi et  un déséqui l ibre arr ière d’Uke, puis la 
main dro ite chasse le  bras armé de gauche à droite, le contrôle du coude f léchi de 

la main gauche e t la main dro ite enveloppant l ’arme Kote Mawashi poursuivent le 

contrô le en Nikyo RAGL 3/7/01) 
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(Ura :   Tori  frappe des deux mains le bras et la  carot ide d’Uke, puis le  main 

dro ite chasse le  bras armé de gauche à droite  RAGL 3/7/01) 

SANKYO  (Budo.52           /               /MH.137/CT2.150( tan to) /MS.63ka i ten)  
 YONKYO  (Budo.53           /               /MH.140    /                    /           )  

 GOKYO  (                     /               /MH.183    /CT1.124CT2.148( tanto) / )  
(Tor i frappe le  bras armé armée dès le début du mouvement Kote Uchi de la gauche 

en chassant le  bras par un atemi et un déséqui l ibre arr ière d’Uke,  

immédiatement la main droite sa is it  le poignet dro it  d’Uke comme une serre et sur 
le dessus, compr imant du pouce un point  sens ible,  puis chasse  le bras armé de 

gauche à dro ite ,  
le contrô le du coude f léchi  de la main gauche amène Uke en posit ion contrôlée bras 

étendu, puis Tori  avance sa hanche contre le  f lanc puis à l ’a issel le d’Uke, Tor i 
déséqui l ibre Uke vers 2heures d’un déplacement la téra l,  l e  contrô le de l ’arme est 

assuré soi t  du talon,  

-soit  en fermant le poignet d’Uke pr is  en coupe,  
-soit  en f léchissant le bras d’Uke, le poignet étant fermé sur le so l.  RAGL 6/7/01)    

IRIMINAGE  (Budo.51+83     /EA.130     /MH.146    /CT1.144+146   /           )  
 KOTEGAESHI  (                      /               /MH.67    /CT1.206   /                  )  

SHIHO NAGE  (Budo.52+78     /EA.122      /MH.117   /CT1.188CT2.144( tanto) / )  

UDE KIME NAGE (                      /               /MH.74+75 /             /                 )  
KOKYU NAGE  (                      /EA .170      /             /CT4.132 -136/MS.95      )  

 
C12 KATA DORI MEN UCHI  Uke sa is it  Tor i à l ’épaule et  le  frappe en Shomen Uchi  

 

Tori  encha îne  IKKYO (                          /           /MH.167    /CT1.62+64  /               )  
(Tor i pare des deux mains en reculant  son point d’appui et en f léchissant  

fortement,  la  tête se protège a ins i sans rentrer dans les épaules, puis Tori  contrô le 
en Ikkyo RAGL 2/7/01) 

(Variante  (Kuzure): la main dro ite passe à l ’extér ieur e t au-dessus du bras gauche 
d’Uke RAGL 2/7/01) 

NIKYO (                          /           /MH.170    /CT1.90       /                 )  

   SANKYO   (                    /           /MH.177    /CT4 .103     /                 )  
   SHIHO NAGE (               /           /               /CT1 .192     /                 )  

IRIMINAGE (Budo.114   /EA.129 /              /CT1.140      /                )  
UDE KIME NAGE (          /           /MH.74      /CT4.101     /                 )  

   KOSHI NAGE   (                  /CT2.92+98+100+102 +104/  )  

KOTEGAESHI 
KOKYU NAGE   (                  /CT4.100+105 -109  /           )  

 
C13 MAE GIRI   Uke frappe Tori  d’un coup de pied d irect  et  de face  

Tori  encha îne  IRIMINAGE 
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D USHIRO WAZA    Formes de travai l sur saisie arrière de Tori par Uke  
 
 

D1 USHIRO RYOTE DORI  Uke sa is it  les deux mains de Tori  de l ’arr ière  
 

Tori  encha îne  IKKYO  (              /EA.200 /              /CT1 .66        /                )  

(Tor i entraîne Uke largement en déséqui l ibre avant et  en cerc le,  puis la main -sabre 
dro ite repousse Uke et  contrôle en Ikkyo RAGL 2/7/01) 

NIKYO 
Omote : (Tor i entraîne Uke en déséqui l ibre avant,  puis passe sous le bras gauche 

d’Uke en se protégeant du coude, Tori  sa is i t  la main gauche d’Uke et porte Nikyo 

sur le bras horizontal  et f léchi  d’Uke  RAGL 4/7/01)  
 

Ura : (Tor i entraîne Uke en déséqui l ibre avant , puis chasse le  bras droit  d’Uke vers 
le haut avec la main-sabre, atemi du poing gauche, puis Tori  enveloppe la  main 

dro ite d’Uke Kote Mawashi et porte Nikyo sur le  bras hor izontal et f léchi  d’Uke  RAGL 

4/7/01)  
SANKYO (               /           /MH.108   /CT1.112     /                 )  

(Tor i entraîne Uke en déséqui l ibre avant , puis passe sous le bras gauche d’Uke en 
se protégeant du coude tout  en se sais issant  du bord de la main gauche d’Uke de la  

dro ite , la main gauche de Tor i complète le contrôle en pesant sur les pha langes 
d’Uke vers l ’a rr ière et le haut  RAGL 4/7/01)  

  YONKYO 

(Tor i entraîne Uke en déséqui l ibre avant , puis chasse le  bras droit  d’Uke vers le 
haut avec la main-sabre comme pour Nikyo et encha îne en sais issant la main droite 

d’Uke Gyaku hammi, atemi du poing dro it  Jodan Tsuki , puis la main droite re joint la 
gauche en sa is ie du poignet (Katate Ryote dori) et  Tori passe sous le bras dro it  

d’Uke, t rès bas et dro i t , puis contrôle en Yonkyo RAGL 4/7/01)  

IRIMINAGE (           /SOKUMEN.MH197/MH.145/  CT1.154+156/MS.105)  
   KOTEGAESHI (               /           /MH.141   /                /                 )  

   SHIHO NAGE (               /           /MH.143   /CT1.196     /                 )  
   HIJI KIME OSAE (          /           /MH.61    /CT1.222     /                 )  

   JUJI GARAMI (               /           /MH.78    /CT1.212CT2.118/            )  
(Tor i entraîne Uke en déséqui l ibre avant , puis passe sous le bras gauche d’Uke en 

se protégeant du coude tout  en conservant la sais ie de la  main dro ite d’Uke, 

sais issant à son tour les mains d’Uke, Tori  recule le  pied droit  et  t ire le bras dro it  
d'Uke sous son bras gauche, la cro ix étant nouée, le  bras droit  d’Uke pèse sur son 

coude gauche, Tor i projète avec la  force de la hanche droi te RAGL 4/7/01)  
KOSHI NAGE (              /EA.202 /              /CT2 .116       /                )  

   KOKYU NAGE (Budo .59   /EA.199 /              /CT4.58+62    /                )  
NP   UDE KIME NAGE (             /               /MH.152/                  /                )  

 

 D2 USHIRO RYOKATA DORI  Uke sa is it  les deux épaules de Tor i de l ’arr ière  
      (MH.42/CT1.237)  

Tori  encha îne  IKKYO  (               /           /MH.169   /CT1.70       /                 )  
NIKYO  (               /           /MH.171+173/CT1.9 8    /                 )  

   SANKYO (               /           /MH.179   /CT1.144     /                 )  
   YONKYO (               /           /              /CT1 .120     /                 )  

   IRIMINAGE (               / sokumen.MH.199   /CT1.152CT4.95/             )  

   KOTEGAESHI 
   AIKI OTOSHI (               /           /MH.82    /CT1.218     /                 )  

   KOKYU NAGE  (               /           /            /CT4 .93+96 -98/MS.185     )  

NP   UDE KIME NAGE (               /            /           /CT4.93         /                )  
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 D3 USHIRO ERI DORI   Uke sa is it  d’une main le col de Tor i de l ’arr ière  

 

Tori  encha îne  IKKYO  (Budo.57      /            /              /CT1.72+74  /                )  
(Tor i se gonfle  de Ki  et porte se deux bras en parade, puis recule largement so us le  

bras d’Uke en passant très bas en se protégeant du coude et frappe le  f lanc d’Uke 
du tranchant gauche, la tête évite le  poignet  dans sa nuque en tournant autour 

d’un mouvement enveloppant pour le bloquer sous sa gorge, Tor i sais i t  le coude 

f léchi  de la  main gauche et la main dro ite en comprimant le  pouce Kote Mawashi,  
puis contrôle en Ikkyo RAGL 2/7/01) 

NIKYO  (               /           /MH.215     /CT1.201     /                 )  
(Tor i prat ique comme en Ikkyo  et  termine par un contrôle en Nikyo  RAGL 4/7/01)

   SANKYO 
   YONKYO 
NP   SHIHO NAGE  (               /            /MH.221     /CT1.198      /                )  
NP   SOKUMEN IRIMI NAGE (Budo.57+58/    /             /                  /                )  

 HIJI KIME OSAE 
(Tor i prat ique comme en Ikkyo  et  termine par un contrôle en Hi j i  K ime Osae, 
Immobi l isat ion en bloquant le coude entre le  bras et le  corps, le bras maintenu en 

fermant le poignet  vers le  haut  RAGL 4/7/01)  
 

D4 USHIRO KATATE DORI KUBISHIME   Uke sa is it  un poignet  de Tori  de 

l ’arr ière et tente un étranglement respirato ire de l ’autre bras autour du cou (Kubi)  
 

Tori  encha îne  IKKYO 
   SANKYO 

(Tor i se gonfle  de Ki  et projète son énergie vers ses deux mains,  puis recule 

largement sous le bras gauche et  la main d’Uke qui a  sa is i  le poignet en passant 
très bas en se protégeant du coude et frappe le  f lanc d’Uke du t ranchant gauche, 

immédiatement la main droite sa is it  la main gauche d’Uke et contrôle en Sankyo, la  
main gauche pesant sur les pha langes d’Uke en arr ière et vers le haut RAGL 4/7/01)  

   KOTEGAESHI (               /           /MH.219      /               /                 )  
   SHIHO NAGE (               /           /                 /               /MS.211       )  

   KOSHI NAGE (               /EA .202 /                 /CT2.114     /                )  

KOKYU NAGE (               /EA.204 /                 /                /                )  
NP   IRIMI NAGE  (                /          /MH.223       /                /                )  
NP   JUJI  GARAMI  

(Tor i se gonfle  de K i et projète son énergie vers ses deux mains,  puis recule 

largement sous le bras droit  et la main d’Uke qui a  sa is i  le co l,  Tori  se sais i t  à son 
tour de la main gauche d’Uke et en reculant  le pied gauche att i re le bras gauche 

d’Uke sous son bras droit , la croix étant nouée, Tor i projète avec la force de sa  

hanche gauche RAGL 4/7/01) 
 

 
D5 USHIRO TEKUBI HIJI DORI   Uke sa is it  un poignet  de Tori  de l ’arr ière et 

le bras au dessus du coude, un deuxième partenaire fa i t  de même sur l ’autre bras 
Sannin-Gake.  

 

 
Tori  projète son K i dans ses deux mains et entraîne les  Uke vers l ’avant  

-soit  en projetant les mains -sabre vers l ’avant coude vers le  bas  
-soit  en creusant les mains vers l ’avant , puis d issociant la  force d’Uke avec le  

coude 

 
Variante  :  Tori  peut  dissocier les forces des Uke, un vers l ’avant,  un vers 

l ’arr ière.  
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Variante  :  Tori  porte Gedan Keri coup de p ied bas latéralement à l ’un des Uke 

pour se soucier  de l ’autre ensuite .  
 

 
Tori  encha îne Kokyu : 

 

Tori  cro ise la  main dro ite derr ière le poignet de Uke à gauche, se ret ire  comme la 
vague puis revient  vers l ’avant en levant ses mains -sabre,  pivote TaïSabaki , et  

projète les deux Uke vers l ’avant,  (d irect ion contrai re à la di rect ion in it ia le) .  
 

Tori  encha îne Kote Gaeshi  :  
 

Tori  sa is it  de la main dro ite la main gauche de l ’Uke à gauche et porte Kote Gaeshi  

de la  main dro ite en projetant  Uke en protect ion entre lui et l ’autre Uke, i l  chute à 
dro ite ,  

Puis Tor i porte Kote Gaeshi du t ranchant de la main dro ite sur Uke à dro ite , i l  
chute à gauche.  

 

 
Tori  encha îne Nikyo : 

 
Tori  bloque de la  main droite la  main gauche de l ’Uke à gauche et  porte Nikyo de la 

main gauche en projetant Uke en protect ion entre lu i et l ’autre Uke, i l  chute à 

dro ite ,  
Puis Tor i porte Nikyo de la  main dro ite sur Uke à dro ite , i l  chute à gauche.  

 
 

Tori  encha îne Nikyo sur les deux Uke:  
 

Tori  projète son K i dans ses deux mains et entraîne les Uke vers l ’avant  

 
Tori  porte Nikyo de la  main gauche et droite simultanément en enveloppant les 

poignets du tranchant de la  main  
Uke lâche ou chute.  
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E TANTO DORI  Formes de travail sur frappe, l ’un des 

partenaires    portant un couteau Tanto  

 
E1 Yokomen Uchi  Uke frappe Yokomen en revers vers le haut et la carot ide  

 
 OMOTE : Tori  repousse des deux mains, pouces joints, le coude d’Uke 

avant que ce lu i -c i  n’ ini t ie son mouvement,  puis contrô le en Ikkyo le coude f léchi .  

 URA :  Tori  avance largement du p ied droi t  derr ière Uke et  pare des 
deux mains pouces joints, puis contrô le en Ikkyo le bras f léchi en enveloppant le 

poignet de la main dro ite RAGL 2/7/01) 
 (Si  le  bras d’Uke reste tendu, le  contrôle s ’obt ient  avec Hi j i  Kime  Nage, la 

main fermée d’Uke étant retournée vers le  cie l ,  pouce compr imé en Kote Mawashi  
RAGL 2/7/01)
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F JO DORI   Formes de travail sur soll ic itation, l ’un des partenaires    

portant un bâton 

 
F1 Uke porte Chudan Tsuki  : 
 
Tori agit avec Ude Kime Nage (RAGL 4/7/01): (    /     /        /CT4 .190/     )  
Tori avance le pied droit et pare de la paume droite à plat, puis saisit le Jo 
dès que Uke retient son attaque, Tori avance le pied gauche et saisit de la 
main gauche le Jo et les doigts gauche d’Uke, Tori avance le pied droit et 
sais it le Jo de la main droite entre les deux mains d’Uke,  
puis projète Uke vers la Terre et en arr ière à gauche en portant Ude Kime 
Nage. 
 
F2 Tori porte Jodan Tsuki  et sol l icite Uke :  (    /     /        /CT3p200+202)  

 
Uke sais it le Jo à deux mains et tente de la maîtriser,  
Tori abandonne presque le Jo et permet à Uke d’avancer vers son dos, Tori 
sans résister fait pivoter le Jo en 8 et projète Uke vers l ’avant et à l ’ infini  
Kokyu Nage 
 
Variante /Kuzure : Tori de l ’avant revient vers l ’arr iè re et coupe vers les 
chevil les d’Uke en refermant le 8, Ushiro Kiri Otoshi. RAGL 4/7/01) 
 
 
Tori agit avec Juji Garami (RAGL 6/7/01): 
Tori avance le pied droit et pare de la paume droite à plat, puis saisit le Jo 
dès que Uke retient son attaque, Tori avance  le pied gauche et saisit de la 
main gauche le Jo et les doigts gauche d’Uke, Tori avance le pied droit et 
sais it le Jo de la main droite entre les deux mains d’Uke,  
 
Omote : puis le pied/hanche droite recule et la main droite amène 
l ’extrémité du Jo en cercle vers le bas puis sur le coude gauche d’Uke, et 
projète Uke en avant en portant Juji Garami.  
 
Ura :  puis le pied/hanche gauche recule en cercle TaïSabaki et la main 
gauche amène l ’extrémité du Jo en cercle vers le bas, l ’autre extrémité se 
porte sur le coude gauche d’Uke, et projète Uke en avant en portant Juj i 
Garami.  
 
 
F3 Uke porte Yokomen Uchi  :  
 
Tori porte Ude Kime Nage 
Tori pare des deux mains et porte un atemi à la carotide d’Uke, puis ses 
deux mains viennent saisir le Jo sur les deux mains d’Uke. 
Tori amplif ie le mouvement d’Uke, puis comme la vague se retire, réarme 
comme pour porter lui -même Tsuki, prenant la place d’Uke et son équil ibre,  
Tori projète Uke en avant Kokyu Nage sur la base d’Ude Kime Nage.  ( RAGL 

6/7/01) 
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Variante : Tori porte Juji Garami 
Tori amplif ie le mouvement d’Uke, puis comme la vague se retire, Tori se 
déplace du pied droit devant Uke puis se retourne TaïSabaki et fait pivoter le 
Jo, se trouvant derrière Uke,  
Tori projète Uke en avant Kokyu Nage sur la base de Juji Garam i.  (RAGL 

6/7/01) 
 
Variante : Tori porte Nikyo sur extrémité l ibre du Jo  
Tori amplif ie le mouvement d’Uke, puis comme la vague se retire, si 
l ’extrémité du Jo est l ibre, Tori enroule le poignet gauche d’Uke en Nikyo 
avec le Jo par l ’extér ieur. (RAGL 6/7/01) 
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G TACHI DORI :  Forme de travail en application des principes et 
techniques d’Aïkido par rapport à des attaques au Sabre.  
 
G1 Uki porte Shomen Uchi avec le Bokken (    /     /        /CT4.213+216/     )  

 
 
Tori se déplace rapidement Irimi Tenkan (RAGL 6 /7/01) 

en frappant le flanc gauche d’Uke du poing gauche, sur la poussée de la 
jambe arrière et de la hanche gauche, pour se placer dos à Uke,  
 
Tori se retourne rapidement TaïSabaki de flanc avec Uke, sa main le long du 
bras gauche d’Uke et vient saisir la  poignée Tsuka du Bokken entre les deux 
mains d’Uke,  
 
Tori projette Uke Kokyu Nage vers la Terre et à gauche, et se saisit de 
l ’arme. 
Tori poursuit le cercle à gauche, et coupe en Shihogir i. (ou après avoir armé 
le Bokken en Hasso kamae).  
 
Variante : Uke ne lâche pas le bokken et suit l ’arme que Tori laisse se 
tourner vers la gauche, Tori reste stable et poursuit le mouvement de l ’arme 
Hachi no Ji au dessus de sa tête, puis projète Uke par dessus ses épaules 
Koshi Nage. 
 
Variante : Tori se déplace vers la gauche à la droite d’Uke, Tori frappe de la 
main gauche l ’avant bras d’Uke, puis projète Kote Gaeshi.  
 
G2 Uki porte Shomen Uchi avec le Bokken (RAGL 6/7/01)  

 
Tori est en garde avec le Jo et le lève pour accompagner le mouvement 
d’Uke, paré à piquer Jodan Tsuki,  
Tori avance Irimi et plonge le Jo entre les bras d’Uke, absorbe et fait pivoter 
le Jo, 
 
Omote : Puis Tori projète Uke qui s ’est retourné Kokyu Nage;  
Ura :  Uke est très posit if , Tori abandonne la force du Jo, déplace  
son pied droit devant Uke, puis p ivotant TaïSabaki projète Kokyu Nage.  
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L a  r a i s o n  d ’ ê t r e  d e  l a  n a s s e  e s t  d a n s  l e  p o i s s o n  ;  u n e  f o i s  l e  p o i s s o n  

p r i s ,  o n  o u b l i e  l a  n a s s e .   

L a  r a i s o n  d ’ ê t r e  d u  p i è g e  e s t  d a n s  l e  l i è v r e ;  u n e  f o i s  l e  l i è v r e  p r i s ,  

o n  o u b l i e  l e  p i è g e .  

L a  r a i s o n  d ’ ê t r e  d e s  m o t s  e s t  d a n s  l e  s e n s ;  u n e  f o i s  s a i s i  l e  s e n s ,  o n  

o u b l i e  l e s  m o t s .  

O ù  t r o u v e r a i - j e  c e l u i  q u i  s a i t  o u b l i e r  l e s  m o t s  p o u r  l u i  d i r e  d e u x  

m o t s  ?  

     

Z h u a n g z i  ( - 3 7 0 - 3 0 0  r o y a u m e  d e  C h u ,  C h i n e  d u  s u d )  

  A C p 1 1 6   
 

 

 

 

LEXIQUE  

REFERENCES 
 

AÏ   Harmonie, rencontre, (homophone : A ï,  amour sp ir i tuel)  

 
AÏ HAMMI KATATE DORI Uke sais i t  le  poignet de Tori avec la main semblable  

 
AÏKI OTOSHI  Project ion, grand renversement  

       avec fauchage des bras dans le  creux des genoux  

 
ARUKI KATA  marche, façon de marcher (ayumi ashi , tsugi ashi)  

 
ASHI   Pied, jambe 

 
AYUMI ASHI  Déplacement en marche normale, un pied dépassant l ’autre  

 

BOKKEN  Sabre en bois d’entraînement  
 

CHUDAN  Niveau moyen 
 

CHUDAN TSUKI  Frappe. Uke frappe Tori  hor izontalement au plexus  
 

DE  AI    Harmonie de l ’ instant ,  du temps  

 
DO voie, art,  le  chemin qui par une disc ipl ine corporel le et 

spi r i tue l le  conduit un étudiant à sa réal isat ion, référence à 
l ’absolu ( lecture japonaise Michi)  

 

DOJO   Lieu où l ’on étudie la  voie , sal le de prat ique des arts mart iaux  
 

 
ERI   Col  

 

GEDAN  Niveau bas  



  
 
 Liste des Techniques d’Aïkido utilisées en priorité pour les examens Shodan et Nidan (Liste UFA) 

 

GI   Connaissance, adresse, technique, savoir  et découverte  

    (homophone Gi tenue, Judogi tenue de Judo)  
 

GOKYO  Cinquième principe  Act ion d’ét irement du bras  

 
GO NO GEIKO Entraînement fort  

 
HAMMI  Pos it ion du corps ¾ face (corps en opposit ion, moit ié de corps)  

 
HAMMI HANDACHI WAZA   Forme de trava i l  Uke debout, Tori  à genoux  

  

IKKYO   Premier pr inc ipe  Act ion sur le coude  

 
IRIMI NAGE   Mouvement d’entrer , phys iquement et  spir i tuel lement,  

 dans une attaque tout en l ’év itant simul tanément.  
SHOMEN UCHI IRIMINAGE  Uke frappe avec Te-gatana, ou le  poing.  

 Tori  entre dans le mouvement s incèrement ( frappe du côté) et  évite la 
menace en parant avec Te -gatana, i l  contrôle le  bras puis projète en cercle . (La 

main dro i te  contrô le  la  main -sabre,  la gauche frappe le  f lan ,  le mouvement  d’Uke est  
ampl i f ié  vers l ’ avant  (Ude Kime Nage)  et  en cerc le  ( le  cou est accroché de la  main  gauche) 
tandis  que Tor i  se déplace en Ta ïSabaki  le  pied gauche der r ière et  au mi l ieu  des poin ts 
d’appu i  d ’Uke,  pu is la d ro i te  coupe vers  l ’ ar r ière et  le  v i sage d’Uke,  la  gauche frappe le 
dos,  Uke se redresse et  est  projeté,  la jambe dro ite  de Tor i  avance nettement) .  
(BudoP79+P81+p85)(EAp128+136+137)  
 

JUJI GARAMI  Project ion avec blocage du coude en cro ix  
 

 

HIJI    Coude 
 

HIJI KIME OSAE Immobi l isat ion en bloquant le coude entre le  bras et le  corps,  
 le bras maintenu en fermant le poignet  vers le haut  

 
HIZA   Genou 

 

JIYU WAZA  Technique l ibre  
 

JOSEKI  Mur d’honneur d’un DOJO, posi t ion des maît res, d’un jury  
 

JU NO GEIKO  Entraînement souple  

 
JO   Bâton JO DORI techniques au bâton,  

JO NAGE WAZA de project ion sur techniques de bâton  
(homophone JO temple, sanctua ire, grande sal le)  

 

JODAN  Niveau haut  
 

JODAN TSUKI Frappe. Uke frappe Tori directement au menton  
 

KAESHI WAZA Forme de trava i l  avec enchaînement d’une contre pr ise  
 

KAITEN NAGE  Après un mouvement d’ouverture pour détourner l ’agress ion,  

 la project ion est guidée par le bras après blocage de l ’épaule    
   Soto ka iten nage : préparée par un mouvement extér ieur  
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   Uchi ka iten nage : préparée par un mouvement intér ieur  

      où Tori  passe sous le  bras  

 
KAMAE  Garde, posture  

 
KAKARI GEIKO Entraînement où un seul  partenaire at taque  

 

KATA   Epaule  
 

KATA DORI   Uke sais i t  l ’épaule de Tori  et cherche à le déséqui l ibrer .  
 

KATA DORI MEN UCHI  Uke sa is it  Tor i à l ’épaule et  le  frappe en Shomen Uchi  
 

KATANA  Sabre japonais  

 
KATATE DORI Uke sais i t  le  poignet de Tori avec la main opposé  

 
KATATE RYOTE DORI   Uke sa is it  un seul  poignet de Tori  des deux mains  

 

KEIKO   Entraînement, KEIKO HO formes d’entraînement  
 

KI   Energie, potent ie l de l ’humain  
 

KI RYOKU  Puissance vita le,  mise en œuvre du KI  

 
KOKORO  mental i té,  cœur et esprit ,  

sent iments émergeant dans la pensée, dégagée des sent iments 
égocentr iques ( lecture sino- japonaise Shin)  

KOKORO NO MOCHI KATA contenir  les émot ions du cœur dans 
une forme bien possédée 

 

KOKYU  Respirat ion ( l i t téra lement inspirer -expirer) ,  
   prat ique pour unir  attaquant et attaqué, corps et esprit  

 
KOKYU HO  project ion en harmonisant la  force du mouvement  

 avec cel le de la  respirat ion 

 
KOKYU RYOKU coordinat ion de la puissance physique et  de la respirat ion  

 
KORYOKU  effet , e ff icac ité , puissance  

 
KOSHI NAGE  Project ion par act ion de la hanche  

 

KOTEGAESHI  Retournement du poignet  
 Ai hammi : Tor i s ’écarte de la  menace, sa is it  le poignet  de la  main opposée 

et brosse le  revers de la main d’Uke de la paume de la  main semblable en projetant  
d’un mouvement de hanche ; Gyaku hammi : Tori  sa is it  le poignet de la main 

semblable et brosse d’un revers de la  main opposée.  

SHOMEN UCHI KOTEGAESHI  Uke frappe avec Te-gatana ou le poing.  
 Tori  s ’écarte de la menace, sa is it  le poignet  de la gauche et brosse le  revers 

de la  main d’Uke de la  droite en projetant d’un mouvement de hanche (Tor i  f rappe la 

main-sabre d’Uke de la  gauche et déséqui l ibre Uke vers  l ’ avant,  sa is i t  le poignet de la  
gauche, pu is rev ient  de face avec taï -sabak i  en décontrac tant  Uke d’un atemi  haut  de la  
dro ite,  puis  brosse de la  dro i te le  dos de la main  d’Uke et  force son po ignet  (kote)  à 
f léchir  tout  en le  maintenant  de l a  gauche.)  (MHp160 Eap152)  
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KOTE MAWASHI Tors ion du poignet  en compr imant le  pouce (Nikyo)  

 
KOTE UCHI Coup porté sur l ’avant bras d’un agresseur pour lu i fa i re lâcher 

son arme 
 

KUBI   Cou 

 
MA AI   Harmonie de l ’espace, de la  d istance  

 
MAE GIRI    Frappe. Uke frappe Tori d’un coup de pied direct et  de face  

 
MAWASHI GERI Frappe. Uke frappe Tori d’un coup de pied ci rcula ire  

 

METSUKE  regard physique et  mental  
 

MUSHIN  Espr it  v ide, sans intent ion, vide mental , non -ego 
 

MUNA DORI  Uke sais i t  le  revers de Tor i de  la main opposée 

 
NIKYO   Deuxième principe  Act ion sur le poignet  

 
OMOTE  Pos it i f ,  devant,  endroi t , act ion  

 

RANDORI (Taninzu gake) Entraînement l ibre et cont inu, sans aucun enjeu, 
avec une recherche maximum d’eff icac ité , prat iqué avec l ’esprit  

l ibre , i l  n ’exc lut pas l ’esquive ou la contre -prise.  
 

REI   Salut  
 

REIGISAHO  Et iquette  

 
RITSU REI  Salut  debout  

 
RYOKATA DORI   Uke sais i t  les deux épaules de Tor i  

 

RYOTE DORI   Uke sais i t  les deux mains de Tori  
 

SANKYO  Trois ième principe  Act ion sur l ’épaule   
 

SEISHIN  Mental , SEISHIN JOTAI état  et  posture mentale  
 

SEIZA   Pos it ion à genoux (correcte)  

 
SHIAÏ Compéti t ion, test ult ime, permet de juger l ’ef f icaci té des 

techniques 
 

SHIHO NAGE  Project ion dans quatre di rect ions de souff le,  

 Tor i sais it  un seul  poignet d’Uke des deux mains,  
 immobil ise par b locage du coude avant de projeter  

 
SHIN Espr it , cœur,  menta l,  mora l et percept ion  

 

SHISEI Att itude, posture correcte  
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SHIZENTAI posit ion naturel le de base  

 

SHOMEN UCHI  Frappe .  Uke frappe avec Te-gatana ( la main-sabre),  ou le poing 
le sommet du crâne.  

 SHOMEN UCHI IKKYO Tori  s ’empl it  de Ki et incite  Uke à le  frapper 
en shomen. Uke frappe avec Te -gatana ( la  main-sabre), ou le  poing. Pour 

donner ce coup dévastateur qui accablera l ’ennemi, le c ie l , la terre et 

l ’homme seront  rassemblés en une seule force unie,  l ’espr it  avec le corps, en 
parfaite harmonie entre le  v is ible et  l ’ inv is ible.  

 Tori  s ’écarte de la menace, pare et contrô le le coude se lon IKKYO, premier 
pr incipe. (EAp180+182)(MHp 124)(CT2p29 )  

 
 

SHOSHIN  Espr it  du début, attent if  aux commencements  

 
SODE   Manche 

 
SOKUDO  Rapid ité  

 

SOKUMEN  De bia is  
 

SOTO   Extér ieur  
 

SUMI OTOSHI Project ion, grand renversement,  

      après s ’êt re écarté nettement du centre de Uke,  
      par press ion à l ’ intér ieur du bras  

 

SUWARI WAZA : Formes de t ravai l  à genoux .  

 

TAÏ   le corps,  att i tude confrontée au modèle  

 (homophone : grand, suprême)  
 

TAÏDO att itude générale , NICHIYO NO TAIDO att itude au quot idien  

 
TAÏ NO HENKA Grand déplacement, Tori  pivote largement autour du poignet 

sais i  en Katate dor i et  se place dos à Uke en posit ion de frapper  
 

TAÏ SABAKI Grand déplacement c ircula i re avec un pas vers l ’avant          

(Ir imi+Tenkan)  

 
TACHI WAZA Formes de t ravai l  Uke et Tori debouts  

 
TANTO  Couteau TANTO DORI techniques contre couteau  

 
TE   Main  TE GATANA  Tranchant de la  main TEKUBI poignet  

 
TEN CHI NAGE Project ion en d issociant les forces d’Uke vers le  C iel  et la Terre  

 

TENKAN Déplacement circula ire autour d’un p ivot  immobi le (pied), 
l ’adversaire est di r igé sans l ’arrêter .  

 
TORI (SHITE) partena ire qui  so l l ic i te , entre en harmonie avec 

l ’attaque d’Uke, projet te ou contrôle Uke.  
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TSUGI ASHI  Déplacement en gl issant les p ieds sans qu’ i l s  se dépassent  

 

UDE GARAMI  Project ion avec act ion sur le bras en f lexion arr ière  
 

UDE KIME NAGE Project ion avec act ion sur le bras en extension avant  
 

UKE   Partenaire qui répond à la so l l ic i tat ion de Tori,  attaque,  

 frappe ou sa is it  Tor i ,  et subit sa project ion ou son contrô le .  
 

URA   Négati f ,  arr ière, envers, absorpt ion  
 

USHIRO  Arr ière  
 

USHIRO KIRI OTOSHI  Grand renversement en coupant (k ir i )  vers l ’arr ière  

 
USHIRO ERI DORI  Uke sa is it  d’une main le col (er i) de Tor i de l ’arr ière et  cherche 

à le déséqui l ibrer  vers l ’arr ière et  vers le bas  
 

USHIRO KATATE DORI KUBISHIME   Uke sa is it  un poignet  de Tori  de l ’arr ière et 

tente un étranglement respirato ire de l ’autre bras autour du cou (Kubi)  
 

USHIRO RYOKATA DORI  Uke sais i t  les deux épaules de Tor i en arr ière  
 

USHIRO RYOTE DORI   Uke sa is it  les deux mains de Tori  de l ’arr ière  

 
USHIRO WAZA    Formes de travai l sur saisie arriè re de Tori par Uke 
 

YAKU SOKU GEIKO Entraînement  
 

YOKO   De côté  
 

YONKYO  Quatr ième principe  Act ion sur les points sensib les  
 

YOKOMEN UCHI  Frappe .  Uke frappe avec Te-gatana ( la main-sabre),  ou le tanto 

le côté de la tête de Tori  ou la carot ide.  
YOKOMEN UCHI IKKYO Tori  s ’empl it  de Ki et incite  Uke à le  frapper 

en yokomen. Uke frappe avec Te -gatana ( la main-sabre) droite sur le côté 
gauche de la tête de Tori .  

 Tori  se ret ire légèrement, et neutra l ise le coup en prenant l ’ in it ia t ive et  en 

appl iquant le pr inc ipe Eau et Feu. (Tori  pare de la main gauche et frappe yokomen 
de la  dro ite , puis poursuit de la dro ite en brossant le bras gauche d’Uke. Ce 

mouvement sur la  gauche achevé, Tori  revient vers la  droite en ba layant le  bras 
d’Uke vers le haut) . Tori  contrôle le coude selon IKKYO, premier pr inc ipe. (MHp201)  

 
ZANSHIN  Concentrat ion, esprit  de maîtr ise de la  s ituat ion  

                              et de son devenir  

ZAREI   Salut  à genoux 
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S e s  m y s t è r e s -  l ’ A ï k i  

N e  p e u t  s e  r é s u m e r  

E n  é c r i t s  o u  e n  p a r o l e s  

S a n s  d i s s e r t a t i o n  i n u t i l e  

L a  c o m p r é h e n s i o n  v i e n d r a  d e  l a  p r a t i q u e .  

  M o r i h e i  U e s h i b a  
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