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Bonjour,

Voici quelques conseils, réunis par Eric SAVALLI, éleve de Daniel TOUTAIN, pour
vous aider dans votre pratique de I’Aikido d’Iwama.
Christian

Point 1 - Maitriser son hanmis

Le hanmi, position correcte des pieds, est caractéristique de U'Aikida, S548ITO
Marhiro Senzel relatait que le fondateur était tréz pointillzux & ce sujet.

Une pozition correcte des pieds donnera une position correcte des hanches [le
corps doit étre zans tension). Cette position correcte des hanches entrainant une
pozition correcte de lensemble du corps...

Il existe différents tvpes de hanmi [Ken ho hanmi, Jo no hanmi, Hitoerni), Le hanmi
permet d'étre en banne condition pour appréhender les techniques, que ce ot sur
imitiative ou non. |l doit &tre également prézent durant lexécution proprement dite
dez technigues.

- Démaonstration d'%ikido - Riposte contre plusieurs

UESHIBE Marhel O-Senset
attaguants,

Le Hamni permet de £ déplacer dans toutes les directions,
et ainsl de faire face & des attages de foutes parts.



Les 10 points clé de L'Aikido

Dimanche; 14 Marz 2010 11:5%

Lors des stages gu'il difge, Daniel TOUTAIN Senzei fait référence a6 points
fondamentaux en &ikido (ces 6 principes sont illustrés dans la série de 14 DVD qui est
actuellement en préparation), Cette liste a été complétée de 4 autres points clé
fondamentaux,

Chacun de cesz points doit &tre considére avec autant dimportance.

Tout pratiquant d'&lkido dewratt avoir assimilé ces principes de base, afin de les
appliguer lors de lexécution des technigues d'dikido,

Il faut aussi avoir & lesprit gquiil wa une forte interconnexion entre ces prncipes
pour correctement en appliguer un, il faut auszsi appliguer les autres. En relizant ces
principes plusieurs folz; wouz vous &N apercevrez par vous méme,

Cez dix points fondamentaux zont les suvants

1. Maitriser zon hanmi

2, fwoir du kokwy

3. Faire 'awaze

4, Utilizer des mouvementz en cercle et spirale
h. Exploiter 'effet de levier

6. Placer les atemi

¥ Pousser du kiad

8., Penzer Bukiwaza [ Taijutzu

9. Penzer Ur £ Plusieurs

10, Awoir 'esprit Budo

Pluz ilz sont azsimilés, pluz on comprend qu'ils ne sont que lapplication de principes
simples et de bon zens, Cependant, pour intégrer ces points, il est indizpenzable de
wous référez aux explication: d'une instructeur compétent,., et avoir une pratique
réguligre.

Fien n'ezt acquis et profondément azsimilé zans un travail soutenu dans le temps.

& 'Afkddo, ce n'est que l'application de principes de bon sens.

SETT AR
(L

R B L 4|

Daniel TOUTALIN est le chef de file de I’Aikido d’Iwama en Europe FAA. Son dernier
professeur était SAITO Sensei, I’éléve permanent du fondateur de I’ Aikido, O’Sensei
Morihei UESHIBA.

Franck Brady, éléve de Daniel TOUTAIN, est le professeur de notre Dojo, a Noidans.



Point 2 - Avoir du kokyu

Le kokye est une notion difficile &8 comprendre et 3 azsimiler. Elle reste cependant
indizpenzable & la réalization de toute technigue. Avoir du kokye, c'est utiliser et
transmettre U'appui du sol a travers le corps. Four cela, il faut un positionnement
correct de tout le corps... trop de relachement, et le corps n'a plus de puizzance |
trop de tensions, et le corps devient rigide, facile & déséquilibrer et incapable de
faire circuler efficacement les jeux de force en prézence. |l v a la une similitude
frappante avec la méditation, ol le corpz ne doit également &tre ni trop tendu, ni
trop relaché,

Il ezt également indizpensable de mettre en jeu le zouffle : une expiration calme et
puissante est indiszociable d'un bon kokyw (voir aussi le point concernant le kigl),

LESHIBES Marihed O-Senzed - Démanstration d'@&ikido - Kakwu Mage

Vous verrez, en regardant bien, parmi les UCHI DESHI ou éléves internes, des
pratiquants de votre club des Arts martiaux de Noidans les Vesoul !
Stage Daniel TOUTAIN dans son dernier Dojo de Rennes.



Point 3 - Faire lawase

"Ausgse” ezt un terme qui signifie "adaptation”, "symchronisation”, Cette notion doit
interienir & plusieurs niveaux lors de lexécution de techniques...

1. dun point de wue du timing
2, d'un point de vue des forces mises en jeu

Le mouvement doit en effet étre exécuté avec le méme timing gue loppozant, % on
réagit trop tard ou trop tot on ne réalise pas lawase;

Parallélement, il faut adapter la puiszance et le kokwu que lon met danz la
technique, & ceux engagés par son ou ses partenairesfadversaires, &inst, il faudea
etre d'autant plus relaché gque votre adversaire wous zaisit fermement § et
inversement,

Instroction de S&TC Morhito Sensed - &iki Dojo d'lhwama 2 (Photo 2001- E. Sawvalli)

54l était stipulé au dojo d'hwama gue lemplol de la force pour bloguer une technique
était & proscrre, c'était parce que, chague technique d'&ikido applique & une
situation donnée d'attaque, si la situation change, il faut appliquer une autre
technigue... et [&ikido propoze suffizamment de technigues pour répondre & tous les
twpes de situations.

L'awase passe aussi par lharmonisation du regard... pour bien diriger son kokwy, il est
imparfant de ditizer le regard caorrectement, en adéquation avec celui de zaon
adversaire,



Point 4 - Utiliser des mouvements en cercle et spirale

Le cercle et la spirale sont utilizés dans toutes les techrnigues d'éikido. Avoir un
mouvement en courbure, est la meilleure fagon de réaliser l'awase avec le
mouvement de adversaire. Four faire circuler 'énergie et transmettre les appuiz
au zol, desz lignes courbes zont indispenzables, Clest un principe physigque grice
auquel par exemple la colonne vertébrale ezt capable de supporter des preszions
bien pluz grandes que =i elle &tait rectiligne,

b‘ a_-. 2 == - AikiDojo fr
SAITO H, Senzei (uker Fo Rousseau) 117200% Rennes
Lots de zez cours, SATD Hitohira Senzel dessine souvent

Point 5 - Exploiter l'effet de levier

L'effet de levier permet de minimiser U'effort 3 fournir et amplifier ce dernier. Le
fondateur de '&ikido a su mettre a profit cette loi de la physique danz son zavant art,

Camiel TOUTAIM Sensei aime plaizanter 3 ce sujet, dizant qu'il apprécie en dikido
lobtention d'un maximum d'effet avec un minimum d'effort,

B AikiDojo.Ir
2002 [uke: Tom Grundmann)

. == Wi/
Daniel TOUTAIN Senzei - Stage d'é&té 3 Lannion &n

Leprincipe du lewvier est tres snsihle en bukidoem, mais
ezt présent dans toutes |8z techmiques dikido,



Point 6 - Placer les atemr

Le fondatedr dizait que les atemi [coup de poing ou pieds) comptaient pour 99% en
Aikida,

L'atemi permet de provoguer une réaction de 'adversaire maiz ausz1 d'azsurer que la
technigue est réalizée 3 la distance correcte de ladversaire. Dans bien des cas, les
erreurs de placement qui rendent =i zouvent complétement inefficace les
technigues, pourraient &tre évitées pour peu que lexécutant porte attention aux
atermi.

Stage d'gte & furav en 2004 - Sankyoomote - 0L Toutain Senzel [lke tdd Delgay)

L'atemi est nécesszaite a la
réalization dé zankwo omote.

La notion d'atemi doit &tre prézentea lesprit a tout moment... et ce, guel que zoit
son réle : tant pour celui qui "réagit & lattaque" que pour celui qui la provoque, Trop
souvent, la personne gui zaizit s'approche trop de lautre-et, oubliant quil pratigue
un budo, ze met en position de recevoir un atemi...

Correctement placé dans le temps et la forme, latemi, participe & la réalisation des
techniques avec tout le corps.



Point 7 - Pousser du kiar

Le kigi fait partie intégrante des arts martiaux traditionnels, et l4ikido n'échappe
pas a cette régle,

Le kigi est cependant peu pratiqué dansz les dojo, eszentiellement parce gu'aprés la
guerre, lez amédcaing gui occupaient le japon interdizait la pratigue des arts
matrtiaux, L'utilization du kdei attirait lattention sur le nom respect de linterdit, En
revanche, les pratiguants d'arts martiaux étaient beaucoup plus trangquilles en
campagne, c'est lune des raisons qui poussa UESHIBS O'Senzei a sinstaller a lwama.

Cans toutes les wvidéos sonores, on peut entendre le fondateur pousser des kigf forts,
& lwama, son kigd était bien connu dez villageois et participait grandement & la
crainte gue le fondateur inspirait auprés d'eux,

€ le Ma¥ est l'expression de l'essence méme du Buda,
SAITOH, Senzet

AlkiDojo.fr

Point 8 - Penser Bukiwaza / Taijutsu

S8ITO Monbiro Sensei insistait beaucoup sur le faite gu'il faut penser Bukiwaza
{technigue d'armes) en pratiguant Taijutsu (technigue 3 mains nues) et
inversement, Techniques d'armes et techniques 3 maing nues ne font qu'un, c'est
d'ailleurs |3 lexprezsian de tout le génie du fondateur de [Aikido qui 2 su woir les
points fondamentaux dunification et les mettre en pratigue dans toutes les
situations de caonflits, '

Plus on progresze danz la pratique, et pluz on en prend conscience.

4 . Y AtkiDoto-fr
Damiel TOUTAIN Senzel (uker Thomas Leborgne) - &iki Dojo de Rennes - 1242004

Le travall des armes permet d'obtenir
les bonnes: formes de corpsas



Point 9 - Penser Un / Plusieurs

Il faut appréehender ses adversaires multiples dans leur ensemble, comme un
adversaire unigue. Inversement, lorsqu'on a gu'un seul adversaire, il faut se référer
aux mowvements & réalizer contre plusieurs,

La meilleure fagon de ne pas s'opposer 3 la force d'une sttague [c'est & dire de faire
lawase avec elle), c'est d'en imaginer pluzieurs en méme temps & contriler

L'emploi de ce principe permet d'avoir les bons dégagements, sortir des lignes
d'attagques, et une distance correcte par rapport 3 ses opposants,

= AikiDojo.fr

SETO Worhiro Sersei s &k Dojo de Rennez @ 1998 0 Toutain,

Dars cetfe technigue "pinin dod",

lex deux adversaires ne faire plaz qu'un,

e méme, pour &tre efficaces, les techniques doivent &tre réalizées avec tout le
corps et non seulement avec les bras, Un atkidoka doit considérer zon propre corps
danz zon enzemble. Chagque partie de corps: braz, hanches, pieds... doit contHbuer,
de concert, & la réalisation de la technique, &vant d'apprendre & "faire lawase avec
un adwersaire”, il faut apprendre 3 "faire [owase avec lez propres parties de san
corps",.. e travall des subwri est 3 pour ga,



Point 10 - Avoir LEsprit Budo

Enfin, et ce n'est pas le moindre, il faut garder Uesprit Bude durant la pratique.
SA8ITO Hitohira Senzei explique qu'il faut réalizer chague technique comme =i c'était

une quesztion de wie ou de mort, Par exemple pour la pratique des subard, il est
important de wizualizer un adversaire imaginaire pour chacun des subur,

: AikiDajo_fr
SHITO Hitohiro Sengei et Trstao DA CUNHS Senget - Stage'd Renmes 10,2003

En france, on utilize la maxime "mettre du coeur & louvrage", pour signifier quiil faut
travailler avec énergie et enthousiasme, sans acharnement, f&voir lesprt Budo, c'est
mettre du coeur & l'ouvrage lors de la pratique, et c'est auzsi garder en mémaoire
que ladversaire peut & tout moment changer dintention et donc de forme
d'attaque | il faut rester vigilant,

De méme que le tableau exprime le ressenti du peintre, le morceau jouéd celui du
muzsicien, lez technigques que nous réalisons sont expression de ce que nous sommes
au fond de nouz-méme,




Lexique et Terminologie

PoR-&4TKI Boda, LE LUNDT B2 0CTORRE 2049

Les termes sont classés par groupe et non farcément par ordre
alphabeétique.

Woich un lexigue des termes les plus usites, La liste des mots
présentes ici n'est donc pas exhaustive, loin s'en faut. Le but
premier est de permettre de mémaoriser plus facilement ces
termes en les voyant ecrits,
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Kanji
Aikido &S558 Woix (Do) de I'aiki
Ajki &5 Al [Harmonie) Ki (Energie)
Budn HiE Yoix (Do) du guerrier (Bu)
Koshulkai Stage
‘Sensel e Maitre, Enseignant

Notre site : http://www.aikido-franchecomte.fr/index.php

Le site des Arts Martiaux de Noidans : http://www.artsmartiaux-noidans.net/

Le site FAA officiel Belgique : http:/www.fundamentalaikidoassociation.com/

Le site de FAA France : http:/www.fundamental-aikido.com/

Le site des stages d’Aikido : http://www.stages-aikido.ft/




Deshi BT
Lchi Deshi EaE e
Soto Deschi #H#F
Sempai JEEE
Kohai %3
Aikido-ka Tl
Budo-ka HIEEF
Tori i

ke =i

Salutation

Onegal shimasu

Ddmo arigatd
gozaimashita

Position

vlae
Lshiro
rigi
Hidari

Lichi
Sato

% 3

omote
Llra

Gedan
Chudan
Jodan

Devant
Derrigre

Droit
Gauche

Eleve

Eléve interne (vivant au dojo}
Eleve externe

Eleve plus ancien

Eléve plus débutant

Expert (ka3 en aikido

Expert en Budo

Celul qui « execute » la technigue

Celul gui « subit » la technigue

Je wous en prie (Avant la pratique)

merci (forme polie - Aprés la
pratigue’

Intérieur / Interne

Extérieur

Dewvant, Positif
Derriere, Negatif

En has

&1 milieu

En haut



Seiza 1E

Kamae

Jo no Kamae
Ken no kKamae

Hanmi

Materiel

Tahi
Zaori

- Keikogi
- Ohi
Hakarma

- Ken
Bokken
- Jo
Tanto

Techniques

Waza, Jutsu

Tachi Waza
Suwari Waza
Lshiro Waza
Hanmi handachi
Vilaza

Jyu Waza

Sutemi
Kokyu

Buki waza
Tai jutsy

=)

Litteralement « gssise correcte »
Garde

Garde au Jo
Garde au Xen

Moitieé (position des pieds - cf. Le hanmi)

Chaussures dintérieur
Savates
Tenue d'entrainement Keikogei)

f& Ceinture (cf. Materiel - Obi}
+  Surpantalon {cf, Mateériel - Hakama)
5

Sabre
¥£ Sabre en bois

Baton

Poignard

Technique

Technique debout

Technigue a genoux

Technique arrigre

Technigque a genoux pour for!, debout
pour tke

Technique libre

Attague « sacrifice =
Souffle / Respiration / Energie

Technique aux armes
Technique (utsy) au corps (fal)-a corps



Tai jutsu Technigue {jutsu) au corps (a3 a corps

Kihon B
] Fluide {litéralement: Fluiditeé des

Kl no nagare : :

energies)

I ; :
rMage Elj Frojection
Lkemi 2 Chute
5

Yokotobi Deplacement de cote

Formes d’attaques

- Katatedori Saisie du poignet
- kKatatedon Saisie du poignet et frappe de l'autre main
tenuchi
- Ryotedaori Salsie des deusx poighets
- Ushiro Ryotedori-  Saisie arriere des deux poignetsSaisie du
Kosadar poignet oppose
- Sodeguchidari Saisie du revers de la manche
- Sodedari Salsie du keikogl au niveau du coude
- RByo Sodedaori Saisie des deux coudes
- USher_P‘ﬁ’fD Saisie arriére des deuxr coudes
Sodedari
- Katadori Saisie de I'epaule
- Katadori menuchi  Saisie de I'epaule et frappe de 'autre main
- Ryo Katadori Saisie des deux épaules
- Lzhira Byo cume - :

v Saisie arriere des deux epaules
Katadori
- Munadori Saisie du keikogi au niveau de la poitrine
- Eridari Saisie du revers du col
~ Uchira Eridari Saisig arriere du revers du caol
- Moratedon Saisie de l'avant-bras & deus mains

Coup de poing

- Atemi Pigué
- Tsuki Coupe droite
- Shomen uchi Frappe latérale {généralement au niveau de la

- Yokomen uchi tempe



Grades

= Gokyu  Seme Kyu - Shodan ler dan

= - Midan Zeme dan
Yonkyu 4deme Kyu - Sandan  3eme dan
- - ¥ondan  4eme nEs
Sankyu  3eme Kyu - Godan Seme —ia
- Mikyu  2eme Kyu =8
= Ikkyu ler  Kyu i

Fersonne ayant le
HEE  grade lerdan ou au
dela

Yudansha

Ken

Suburis

- 1. Ichi no suburi
MNi no subur
San no subur
Yon no suburi
=0 no suburi
Roku no suburi

. Sichi no subur
- Happo Girj

- Happo Girl (henka)

1
b L o Y X ]

Exercices de base avec partenaire
= 1. Ichi no awase ou Migi no awase
Mi no awase ou Hidari no awase
0 no awase

Roku no awase

Sichi no awase

i E T I %



FAA 2013-2014 http://www.fundamentalaikidoassociation.com/

Jo
Suburis San Jyu ichi no Kata
- 1. Choku Tsuki {Le Kata 31}
- 2. Gaeshi Tsuki -1 Ichi
- 3. Ushiro Tsuki =2 M
- 4, Tsuki Gedan-gaeshi -3 5an
- E. Tsuki Jodan-gaeshi Uchi -4 Shi
- &k, Tsukl Ala=gaeshi - 5 G0
- 6 Raoku
- 6. Shomen Uchikomi =7 Sichi
-7, Renzoku Uchikormi = 8 Hachi
- B, Men-uchi Gedan-gaeshi =9 Kyu
= 9, Men-uchi Ushiro=tsuki =10 Jiyu
= 10, Gyaku Yakomen Ushiro-tsuki - 11 Jyu Ichi
=12 Jyu M
- 11, Katate Gedan-Gaeshi - 13 Jyu San
- 12, Katate Toma Uchi - 14 Jyu Shi
- 13, Katate Hachi-rno-ji-gaeshi - 18 Jyu Go
- 14, Hasso-gaeshi-uchi e Rpkg
- 15, Hasso-gaeshi-tsuki PR 5||::h|.
-~ 15k, Hasso-gasshi-sugumodochi 18 Ty tackt
- 16, Hasso-gaeshi ushiro-tsuki a9 Jﬁ"_fu Ky
= 17, Hasso-gaeshi ushiro-uchi w2l N! St ;
- 18. Hasso-gaeshi ushiro-barai -2l N! yu Ic.hl
= 22 M Jyu M
- 19, Hidari Magare gaeshi uchi =23 Ni Jyu San
- 18k, Hidari Magare gasshi tsuki o~ 24 Ni Jyu shi
- 20, Migi Magare gaeshi tsuki = 25 Ni Jyu Go
= 26 Ni Jyu Roku
Roku No Jo - 27 Mi Jyu Sichi
(Les = 6 mouvements du Jo =) - 28 Ni Jyu Hachi
= LT =20 Mi Iy Kyl
- 2. NI -30 San Jyu
-3 5an =31 San Jyu ichi
- 4. Shi
- L5 Go
-G, Roku

Site Aikido FAA de Noidans : http://www.aikido-franchecomte.fr/index.php

Site Arts Martiaux de Noidans-lés-Vesoul : http://www.artsmartiaux-noidans.net/




Grades "Kyu"
Examen aux grades

Connaissance minimale

Omaote - Ura = Tachiveaza — Suwwanwaza
[ Niveaux KYU Forme d'attague | Technique [i] S ]
A M | Shomenuch: Lkkso *
. Katatedon Tkkyo
Seme Katatedon Shilonage
- Buliwaza: Suburikenla7
Roku no jo
Shomenuchi Mikyo
Fatatedon Nikyo
Bukiwaza : Jo kata 31
Taino herko  kihon ki no nagare
Morotedon kolgru ho
shomenuchi Sankyo $ 4]
Shomeruchi Kotegaesh
Tsuki Eotegasshi
3 éme Byotedon Shihonage | #
- Yokomenuchi Shihonage
Eatatedon Kaiten nage
Shomenuchi Inreanage
Suwarivaza kokyu ho
Bukiwaza:  Go no awase
Sichi no awase
Shomenuchy Yonkyo
~eéme Katatedon Yonkyo
Bulowaza: Josubunlal3
| | Yokomenuch: [kkyoa + |
Yonkyo
Yokomenuchi Crokyo
2 formes d'attagque | Shihonage
2 formes d'attague | Kotegaeshi
4 forrnes d'attague | Kokynnagze
1 er 4 formes d:atluque Inrinage
2 formes d'attaque | Koshmage
2 formes d'attaque | Ushirowaza
4 formes d'attagque | Tachi don
2 formes d'attaque | Jo don
2 formes d'attagque | Tanken don
M don (4 attaquants)  Jiyuweaza (techmogue
Bukiwaza ; Josubun 1 420
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Programme établi selon les directives de SAITO Sense1 lui-méme,
suite a la demande de Daniel Toutain a [wama en Novembre 1999,

Professeur : Franck BRADY 06 82 19 8553 mailto:christian@albares.ch




