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Fiche technique évolutive
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• Tori doit, par différence, ressentir le rôle 
des bras et de son corps. Il doit observer 
les déplacements de Uke s’il veut le sur-
prendre en déséquilibre.

- Uke doit prendre conscience de ses ap-
puis.

- Limiter les évolutions dans un cercle ou 
dans une zone défi nie.

• Tori : mains dans le dos, essaie avec ses 
jambes de faire tomber Uke.

Uke : se déplace en demeurant face à Tori, 
essaie de rester équilibré sur ses appuis.

• Par deux, face à face.

Uke prend le kumi-kata. Séquences de 20 
à 30 secondes. Changement de rôle et de 
partenaire.

Série
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    Prise de conscience des
    déséquilibres
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