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I 4lqp|ouant les p. i rc pes essei l ieJs du judo I  adaptdion, mei l leur emploi  de iénergie,

G

s?. . { , :

èttrajde mutuelle, le Nggg ryg &!âinel:én évidenæ læ baæs techniques du judo debout
permettani à Tùi et à Uke d€sç perfeclDnaer dam plsieu.s dmaines, notammel[ |*  |  permettantàTùietà oerfeclDnaer daiE plsieu.s dmaines. notammell
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Le Nage No Kaia comprend crnq sér es de rois iechnlques
effectuées chacune à drolle ei à gauche.

Les tois photos de chaq!e technique (démonlrée
un quemeni à droi te sur la planche),  nd quent es points
esseniie s d'une constuction d atiaque. El es il ustefl selon
le cas I  ie déséqui l ibre (Kusush ) ,  le placemeni (Tsukur i ) ,
la proieclion (Gake) ou e contôle de Uke, afin de montel
les ohêses les olrs 'Fo'e,e1l . ' ives de ld e. \ r iqLe.

Chaque iechnique du Nage No Kâta permet de tavalller la
plupad des pr inc pes techn ques du judo debout.

Les commentaires sur es il uslratlons suggèrenl un de ces
prlncipes qur peut ête déve oppé au lavers de lâ sér e
ou/et de la techn que concernées.

.  lat t i tJde et {es posrt ions fondamenldes (postrre, sanie)

. {eç dÊphce'ir-ents {âxial. laLéra. circulaire)

.  tÂ dymrique o décJron (cont.nurté de Iact ion)::L3yllgTrly9.91 9lgeubn.!çonrnurê ee |acùont
! Lactiô. ltèih?nirritô ei*iôilelJiartenaires (fôle de Toii et rôlê de Uke)
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qotistruciiqôld, noùiement {q€tiôn du déséquilibre, placemeni au bon moment,

prolect on)
.  Lé\enta. l  lechnioJe (vdiete rechnique à oroi te et à gauche)
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Ashi waza :  Ïechnique de iambe - Permet de montrer à l 'a ide des technlques de jambe, l ' impodance du " moment "  du mouvement ( t im ng) dans hois êens de déplacement
dial  avec blocâge (SASAE TSURI KOMI ASHI),  c irculaire avec fauchage (UCHI MATA)
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lâiérâl  âvec balayage (OKURI ASHI BARAI),
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du mouvement I  sur réâcTion (TOI\/OE NAGE), sur attaque direcie (uRA NAGE), sur posl ion défensive basse {SU[,4] GAESHI).
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prolect lon :  dans la cont inui té de 'ât taque (YOKO GAKE), en enchaînement (YOKO GURUMA). en act ion/réact ion (UKl WAZA).

* g €*
d; '.d;

,s;

1' . t
:  ' - - . -* . : : r

{ :
ê
Ëi

È a9.

vk-t NAZIJ

coNcLvfroN
Outil de stabilté et de permânence, le Kalâ est un I en enke tous les.judokâs, permettant de kansmetre de
générai ionen générat ion la technique, l 'espr i t  el  les pr inc pes du judo-

Prat lqué sincèrement,  le Nage No Kata dol i  pefmeitre à châque j !doka d'acquérir  les bases techniques.
fo^dâTênrâês. ndisoe-sao.cala.onstru. .onoJ- uoopetsonneletconplpt ,êtdêoo-voi ,  enef l reen
appl icâton en si tuat ion de randori  et  de compéti t iof .  

. , , ,  i  i , . i : : , ]
' r  . .  ' : : l l l : : :a

Le Nage Ng Kata possède une g.ande valeur pédagogique et le pratiquer régu1ièrgfil9d esi I : . . : : ]: : : '
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DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES


