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L'Aikido ne se pratiquant pas dans un esprit de compétition, I'entrainement et la progression se
développent autour de l'apprentissage de techniques codifiées, destinées a neutraliser
I'assaillant quelle que soit la forme de son attaque.

Une séance d'Aikido comprend généralement 3 temps :

- La préparation (ou échauffement)
Son but est d'échauffer le corps et les articulations afin de pratiquer sans risque de blessures.

Il est important d'arriver a I'heure au cours afin de participer a I'échauffement.

- Le cours proprement-dit
Etude des mouvements et techniques de I'Aikido.
L'enseignant adapte le cours au niveau des éléeves et a leur age.

- Le retour au calme
C'est un temps privilégié pour revoir les mouvements appris et apaiser la respiration, avant le salut
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Les attaques

Le pratiquant d'Aikido apprend a réagir sur de nombreuses formes d'attaques. On peut noter,
parmi les plus courantes :

Saisi Frap| Frappesiasmtess

Ai hanmi katate dori : saisie du poignet Shomen uchi : frappe de haut en bas, du 1
Sh

(Gyaku hanmi) Katate dmisie du poignet opposéYokomen uchi : frappe latérale, du tranchal
Yo

Ryote dori : saisie des deux poignetsChudan tsuki : frappe directe au torse, ave
Ch

Katate ryote dori : saisie d'un poignet a deudodandsuki : frappe directe au visage, a
Jo

Kata dori : saisie d'une épaule Kata dori men uchi : frappe de bas en haut, au

Ryo kata dori : saisie des deux épaules

Ushiro ryote dori : saisie des deux poignets, par derriere

Ushiro ryo kata dori : saisie des deux épaules, par derriére

Ushiro eri dori : saisie du col, par derriére

Ushiro katate dori kubishémear derriere d'un poignet et étranglement
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