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l. Avant Propos

Ce cahier de référencds LJ2 dzNJ LINR y OA LJ £ 2 oap@dotieduT R Qdzy
Chanbarasurses valeursses technique®t sa terminologieMéme si celuci se veut étre un
FNIO YFNIAFE RQS&ONR Y § exigdr [ei2pfograsded sarfohdatds > A €
commures.

Cda passe naturellement par une codification de notre pratique du sadiine de
partager lesnémessavoirétre et savoiffaire. Le Chanbaraest unedisciplinedu sabre offrant
une certaine liberté il ne peut donca 2 dz¥ ¥ NJkoblificaRidn dzxfréme maisil nécessite
obligatoirementdes fondamentauxsur lesquels chaque pratiquant dgibuvoird Q I LIJLJdz&é S NJb

| QSaid fl @2f2yGS RQdzyAN) O0S& RSdzE LINRA Y OA L
nature, qui dmne auChanbardoute sa richesse et son attrait.

| QS&lG LR dzNJ ISNBNJ | dz YA SdzE Cebiéra éé penkdlill NBy G S
se veutun outil de travailqui, NS 3 NR dzLJI y (i Ch&nlSaiapefmetdd @ogresRedzt
RQSYNROKANI &l LINI GAldzSao

Il aété rédigéSy & QA y & LIA Nik ngféreneeQ 2 dzONJ 3 S &
- Cahier TechniqueM. Kenichi Yoshimura

- Travail du Kihon Dos®lme CélineLescuyer
- Informations fédérales, Comité National de Kendo & D.

]
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II. Description duChanbara

A. Définition

Evolution de I'escrime des Samourais, originaire du Jap@hdebaraesta la foisun
artmartialetdzy S RA & OA LJX Ay S & L3 Nludigh&ebédicatiseinii Rebpioy, & A
Dépassement de Soi, Maitrise et Courtoisie sont les nsaiirets.

En japonaisx Chanbaa» est une onomatopéeui exprime le bruit des sabres qui
s'entrechoquent lors les combats de samourais.

Par convention, le terme Chanbara est en France celui que nous retiendrons pour décrire
notre pratique.

B. [ Q2 NRAIAYS

En 1971, MTetsundo ANABEet quelquesuns des meilleurs escrimeurs japonais
s'associérent pour créer la discipline. Bien gftifsentassez traditionalistes, ils reconnurent
gue leur société changeait rapidement. En effet ce qui était enseigné 100 ans plus tot
n'intéressait pas les adolescents japonais du 20éme siécle.

Avec un peu d'innovation et d'aide de la part des sciences ehtdobies, il congut un
systeme dans lequel les armes sont matelassées mais pas les combattants, ceci leur
permettant une liberté de mouvement totale puisque le seul équipement requis est une arme
et un casque léger.

De la est né ISPORTHANBARArt martial basé sur le GOSHINTU, I'art de la self
défense.

The HaRMmONY
o TeeorLp
TueDReAm Q

CONE MILWIGN
YEArS

OF enrung
THAT 1S
SeonT:

ANBAIRA
H)%JOJ‘%(‘H A

Tehunuo IRNBGE

Tetsundo Tanae
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http://www.internationalsportschanbara.net/founder.html

CN KSport Chanbara

C. Le développement

Cette Discipline s'est propagée a travers le Japon, elle a été reconnue par le
RSLI NISYSyd RS f US Rdin@leChandara dindd'édMtation ghysigdedles R QA
enfants.

Cetartmartiala 4 SAG NI LIAWRSYSyd RS@St2LIJ RlIya RQl
France, Italie, Finlande, Russie, Chine, etc.

LeChanbara a été importé en France en 1994 par quatre dlaasdfrancais M. Kenichi
Yoshimura, M. Claude Hamot, M. Claude Pruvost et M.-Géaude Girot.

En 1998, leChanbara est reconnue discipline officielle au sein de la Fédération
Francaise de Juddujitsu,Kendo et Disciplines Associées

En 2005 le Comité National de Kendo officialise &€ hampionnats de Franet la
créationR Qdzy'S SljdzA LJS RS CNI yOSo

SeulscinggargongA. Girot, B. Desenclos, JC Dannemard, G. Gracia et C. Tresbellat)
unefille (Céline Girotserontsélectionnés pouta premiere participation au€hampionnats
du Monde a Tokyo.

GroupeFrance 2005
Debouts : A. Girot , B. Desenclbg§,DannemardCéline Girot, G. Gracia, D. Weiss et C. Tremelat
En seizal. Fostoff}C.Girot(Codd K RS f QS |j dzA ),JFonReflgCDddinatelr SlatienalO@b) et A. Gracia
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D. [ QF NI YF NI AL f

Lle/ KIFyol N a$8S @Sdzi f QKSNAGA SN RhdnEiOde SO 7F.
LI N a2y SaLINRG SG a2y NBFfAaAYSe® ' £ RAFTTFSI
codificationextréme puisque totes lescoupesd dza OS LIJG A 6 f S& ReésonRagid A NB
(couper sans se faire couper)

Par sesarmes utiliséegil se rapproche fortemende la voie du sabre en simulant une
véritablecoupe En effet, & texture souplede ses armepermet de «traverser» la matiere
OK2a$sS 1jdzS f Q2y y Qneaithdzigidddbkien, B&)F t A a SNJ | SO

Le pratiquant de Chanbara se nommE&enshb> (par référence au sabre).

E. Le divertissement

L'un des aspectsidiquesde la discipline est la diversité des armes Iégéres utilisées. L
pratiguant commence par le sabre court, arme la plus facile a manier, puis essaye, ses/ant
progres, le sabre lon¢gsdeuxarmesa la fois, la lance, le poignard, etc.

Le combat dans I€hanbarane se fait pas seulement a arsmégales, chacun peti
LINBYRNBE  QFN¥YS RS &2y OK2AE T 2y L)Sdz
plusieurs contreplusieurs. Ce c6té ludique que les plus jeunes appréciefdcilite son
apprentissage parmi les disciplines martiales.

De cette facon, chacun découwilurméme ses aptitudes et sa préférences
différentes armesa son rythme et avec un minimum de risques

Q)¢
(0p))
(@]

F. [ QSljdzA LISY Sy i

Lt &S O2RreikdGblanc safsdnancheBud tee-shirt & manchelongueset de
couleur uneé porté dessousR U casquééger ave une protection en W devant les yeux
(avec port du Tenuguife différentes armes souples dkude paire de gants (sans
armature rigide).
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1. Reperes fédéraux

A. Organigramme FFIDA/CNKERympiade2016-2020: Voir site du CNK
B. Liste des hauts gradés
7éme Dan CHERRUAULT Jocelyn
DANNEMARD Je&hristophe

FONFREDE Jacques
GIROT Jea@laude
LESCUYER Céline
TREMELLAT Christian

6eme Dan : DULAS Jean Pierre
GIROT Alain

5éme Dan: AGAOUA Malik
BILLIAU Loick

COURTOIS Jérémy
DADAT Philippe
DESENCLOS Benjamin
DODART Alain
GENTIL Pierre

C. Référents techniques
Gonseilless Techniques Nationaux : GIROT Jea@laude
CHERRUAULT Jocelyn
Cadres Techniques Fédéraux: AGAOUA MaliDANNEMARD Jed#@histophe

DODART AlairONFREDE Jacques
GIROT AlaiflLESCUYER Céline
TREMELLAT Christian

Mission: garantir laqualité techniguede la disciplinedes enseignantst du contenu des
stages. Encadrerdestagesiationaux.
CadresTechniquesédérauxAdjoint : BILLIAU Lai€OURTOIS JeremADAT Philippe

GENTIL Piezy DESENCL®B8njamin

Mission: Aider et suppléer les Cadres Technigassurer selon lesesoins I'encadrement des
enseignants et des stages nationatégionauxgt inter-régionaux

CDR Chanbara 9
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Délégues Technique Régionaux Voir CRK http://www.cnkendo-dr.com/documentation
disponiblea-l-usagedesclubssectionset-crk,271,fr.html

D. Jury national des gdes

Voir listesur le site du CNkhttp://www.cnkendo-dr.com/grades,619.fr.html

E. Corps Arbitral

Voir liste sur le site du CNKttp://chanbara.cnkendedr.com/presentation,379,fr.html

F. Formateurs et Jury national CFEB

{QF RNB&EASNI L t1 O2YYA&aA2y yliaArz2yli$

G. Equipe deFrancesaison2016-2020
Sélectionneur et | O K Eqifge ddFirénce: GIROT Alain
Comité deZlection: FONDREDE JacquetROT Alain, LAVORATA Brul(CUYER Céline

http://chanbara.cnkendedr.com/equipede-france,321,fr.html
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V. LesGrades
Grade| Uchi Observables Keiko Observables Kata Observables
kaeshi
ler 1 fois dans ch&gue les deux roles (Uchi 2Keiko [t & RQSOKIy3aS LIN 3premierKatas| [ QSGAljdzSGGS Si
DAN réle Kodachi dachi et Shi dachi). La avec Uchikomi Geiko. La notion de gard¢ Kodachi Uchi respectées. Les scénarios sont
coordination motrice Kodachi [ S RS LIR2Ay{S &Q2 dachietShidach connus et les roles sont
membres inf.5up. est sont volontaires. sont définis par | respectés.
AyaidlrttsSo | le jury.
corps/arme lors de la coupé
est observable. Lema-ai est
respecté. Le Kiai est affirmg
2éme | 1 fois Idem ler DAN + Rythme, 2 Keiko Idem ler DAN +. La garde es 5 Katas Kodachi| Idem ler DAN + Les scénarios
DAN dans coordination motrice membresavec présente, le maai est Uchi dachi et Shj sont maitrisés.
chaque inf./sup. ne font pas défaut| Kodachi respecté. Les attaques sont dachi sont Les notions de Seme, Shimeru
réle dans les deux réles. La notion visiblement construites. La définis par le Zanshin sont observables.
Kodachi de coupe est visible. Le Kiali e« notion de KiKenTai no ichi jury.
affirmé et synchronisé aved les est observable.
coupes.
3eme | 1 fois Idem 2éme DAN + Le rythm¢ 1 Keiko Idem 2éme DAN Les attaque 5 Katas Kodachi| Idem 2éme DAN +
DAN dans et la coordination motrice Kodachi sont construites et les contre 3 Katas Chokenlt [ QSESOdziA2y F
chaque membres inf./sup sont 1 Keiko attaques sont exécutées de derniéres séries|] a SNA Sa yQSai
rble avec | installés. Chaque coupe est| Choken fagcon volontaire (puissance, duKennokata| [ y20iA2y RQ2
chaque marquée du kKenTai no morote unité, détermination). Uchi dachi et Shj observable. Les coupes son
arme ichi. Le Kial est puissant et dachi sont marquées du te no uchi et le
Kodachi continu. définis par le KiKenTai no ichi est
Choken jury. observable pour chacune
RQSYGNB StfSa
Choken est maitrisée.

CDR Chanbara
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Grade | Uchi Observables Keiko Observables Kata Observables
kaeshi
4eme 1 fois dans| Idem 3éme DAN + 1 Keiko Chaque action attaque/contre 5 Katas Idem 3éme DAN + La maitrisi
DAN chaquerdle [ QSYy OKI ny SY|S dans attaque fait acte de construction Kodachi 7 des techniques, la précision
avec chaque coupes est régulier en chaque volontaire (la réactivité systématique Katas Choken des coupes sont observables.
arme aQlF 00St SNI yli arme: b £ QF RGSNELF ANB S{ 3dernieres | Les katas sont vivants fnt
Kodachi observables (mai, te no | Kodachi f QF Ol A 2-¢i). La dabidn @e&f ( sériesduKen LINB dz@S RQdzy b1
Choken uchi, Kial, KKenTal ho Choken pointe » est installée et perceptible. | no kata Uchi| chacun des rbles est respecté
AOKAX0O &2y | Morote La notion de « mai » est installée et| dachietShi | [ QS E S O dmkieregt | ¢
laissent apparaitre aucun Nito respectée notamment pour Nito. dachi (définis| maitrisée.
aA3dyS RQF LILIN par le jury).
récent.
5éme 1 fois 1 Keiko Idem 4éme DAN + 5 Katas Idem 4éme DEGRE +
DAN dans dans Détermination, Kodachi [ QSESOdziAzy R
chaque chaque précision, unité (corps, 7 Katas séries tant, dans le respect de
réle au arme : armes, action, Choken 10 | ft QSGAljdzSGGSz F
bokken Kodachi F ROSNE I A NB: Ken no kata | technique et le contrdle des
et shoto Choken X a2yl 2064 (définis par lg différentsmal A F2 y (i
Morote pour chaque action jury). travail régulier des katas.
Nito mise en place.
6éme Non Idem 5éme Idem 5éme DAN + La 5 Katas Idem 5eéme DAN + Le candida
DAN DAN +Choken construction des actions sont Kodachi présente un travail permettant
Ryote. évidentes et lisibles par le 7 katas  dzZE 2dzNE & RQl L
Les Keiko jury. La notion de Seme ne Choken pratique des katas résulte
& QI LJLJ N laisse pas de doute et est 10 Ken no RQdzyS I OGAz2y N
plus aun Tai | observable. kata ces derniers sont « partie
{ KA A | (définis par lg intégrante » de son travail
Ji Geiko jury). technique.
7éme | Les prétendants doivent justifier 6 années de licencelsGeiko + Ken No Kata + Kodachi No Kata + Choken No Kata seront & présenter.
DAN
[ S& SESNOAOS&a ! OKA YIFS&AKA SG YIFGFr aASNRBYyG GANBA Fdz a2NIL LI N €S 2dz

CDR Chanbara 12



CN H{SJU!‘L Chanbara

2 Geiko devront étre présentés, les armes seront également tirées au sort par le jury le jour de I'examen.
Pour tous les grades, le postulant doit porter wiké Gispécifique Chanbara (manches courtesinc ainsi dzQ dafiirt ihanche longue uni.

Le matériel, et selon le grade présenté, comporte dathi (sabre court), 2 Choken (sabre long), 1 Yari (hallebardad¢ {bbuclier), 1 casque
homologué avec une protgion oculaire en W et une paire damfs sans armature en bon état.

Pour le Ken no Kata : umliken (sabre de bois), plus mdachi Boto (sabre court en bois) a partir du 3eme Dan.

CDR Chanbara 13



V. 5SNRdzf SYSY(i RQdzy 0O2 dzNE

A. Reglessimplesdu Dojo

En entrantdansle Dojq on quitte seZoori (sandaleyet on les range efes tournants
vers l'extérieur Il convienten entrant et en quittant le Dojale saluerle Dojo par une
inclinaison dibuste en direction diKamiza
Avantf Q Sy (i NI ldmyaenelQlgitietFe présent sur le bord diatami (armes, protection,
02dzi SAt.£ S RQSI dz0

[ QSOKF dzFFSYSyid Sad 3ISysShitfgaodeBesent lllfaut dzZNB L
respecterles pratiquants les plus gradéSempai) et d'une facon énérale ceux gi sont
manifestement plus agés

Nejamaisquitter le Dojopendant la pratique, saumpératif en cas de blessure ou de
malaise par exemple). Bns tous les cash f F I dzi RSYIFYyRSNJ fl@F dzi 2 NJR
professeuy.

Chaquepratiquant doit veiller a entretenir son hygiéne corporelle, powrhéme mais
aussi par respect pour les autré® Kiko Gidoit étre propre la ceinture correctement nouée,
les ongles des pieds et mains coupés courts, lesethelongs attachés ou mdenus et &
port de bijouxestproscrit.

En cas d'arrivée en retard, il est de bonne courtoisie d'attendreeerga . £ QSy (i NB S
Dojo,que I'enseignant invite a rejoindre le groupe de pratiquants.

B. [ QSOKIF dzFFSYSy i

[ QSOKIF dzFFSYSy i
S 2 f QF LILING O AGR.
f QSy aSAaayl yill doit ¢ 2 ™
comporterun minimum
d@xercicesR QI OU A DI & A 2
vasculaire et respiratoire, un
échauffement articulaire adapté
au public concerné et une partie
spécifique a la séance proposée.

C.Lescuyer, G. Gracia, S. Ouadhi, A. Girot, D. Floquet

I TAY RS O2yaSNIISNJI At QISARYINA G |j az$ NI DISH LIA (LJ2
recommandé de rythmer les exercices en comptant en japonais : Ichi (1), Ni (2), San (3), Shi
(4), Go (5), Roku (6), Shishi (7), Hachi (8), Kyu (9), Ju (10).

CDR Chanbara 14
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C. Le salut

[ Sa St s§@Sa R2AODSY lesse licBersgigaboidrellg grafld a8 Rdz L
le casque sous le bras droit (gantsTenugut. € QA Y G SNA SdzNJ Rdz OF alj dzSo ¢
Choken) dans la main gauche Sempakgléve le plus haut gragést placéen facea gauche
ou a droiteduprofesseuE 4 St 2y f QSYLIX I OSYSy i RS I LIB2NIS

Une fois le professeur assis eaiZa(position agenouillé, les fesses posées sur les
talons), le BmpaiR2 Yy S f Q2 NRNB\NJ RjdizS{ SiRidka t S&a St s§0Sa aQ
(jambe gauchen premier).Tous les éleves se retrouvent a gerdes armes sur leur gauche
(Tsuka vers QF @ y 03  Quisitre defdsS K| JdRINR AMISSY (TRug lesIS NA
casques sont alignés sur celui du Sempai.

Puis le Sempai annonce Mokuso» (courte période de danéditation» qui permet la
OGN yaArAdAazy RS € QS (ninsi quikde Sefrduldedi uin rytRrde rdspitatdird df dzI y
cardiaque normal @ Y ik LISY RF y ik LINB & frnetSe/la MainngguShe Sy (i 0 @
dans la main droite, paesjoints, yeux fermés, dos bien droit, épaules baissées. Apres5a 7
respirationsle Smpaiannonce la fin paon « Yame» (arrét de la «méditation »).

Stage Equipe de France 2006

Le mpaiannonce ensduite le salut

En début deséance, SenseNi Reb> (ordre de saluete Senséiou « SenselGataNi
Rei» (ordre de saluer plusieurSensei Pour cela, baissée torseSG I GsGS OSNA
former, sur le solun triangle avec les mains en disar®negai Shimasu.

En finde séanceexécuter le mémelst dzii |j dzQSy RS 0 Brnimo ArigatoLINR y 2 Y
Gozaimashita. Puis saluer de nouvean re-prononc¢ant <Domo Arigato Gozaimashitea
f Q2 NRNB Rdz { S¥lulcalégia)h G I yA wSA 0

Aprés le salutes éléves doivengerelever pied droit en premieravec ou sans arme,
avec ou sans casque et rester en ligneguigtent leur position lorsque que le professeen
R2YyYyS fQLdzi2NRAAIF GA2Y

CDR Chanbara 15
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D. La mise du casque

Le port du casque peudtre annoncéa deux momerd, généralement juste apres le
salutou plus tard si le professeur le désir

Dans ¢ premier casle professeuret les élevegestent en Siza apres le salute
{ SYLJ A R2 Y xHenTsQkNdRtdde Retre le casqyeMettre sonTenugupuis
son Men et terminer par les Kotée casque mis, les éleves se levent automatiquement et
attendent les ordres ddensepour effectuer les exercices ou les combats.

Dans le second cas, aprés quelques exercices sans casgeesER 2 Yy S f Q2 NRNB
aQFt ATy SNkIIReMBWPS ¥ E@Waa> f Sa St s§0Sa aQltAaySyid F
le salut. Le< Seiza» est annoncé par le SemphiJdzA & R2yy S f{ @eadgRelen RS Y S {
Tsuke».

A La fin des exercices ou combatsSémseR 2 Y Y S ¢ SRiZRBIIRI NBSeizaTous
fSa Sts@gSa aQlfAaySyid RSinitial LexSgixaSest ¥ninofidé paNB |j dzS
le SempaiquiR2 Yy S énsueRRRIE t S &S NMen ForeQ 0@ dpldes en premier
les gants, puis le casque etTlenugui Il faut ranger soigneusemeiiienuguiet gants dans le
casque afiR QI f A 3-¢i.SNIJ OSf dzA

Généralement aprés avoir enlevé le casque 2 NRNB Wdz & f dzi I NNXR

E. Les exercices et combats

La diversité et durée delshon (exercice} ou Geiko combatg restent libres. Il est

possibé de travailler seul, a deuxgis ou quatre.A chaque changement de partenairiéy a
un salutdebout (un au début du Kihon et un a la fiour faciliter la rotation avec différents
partenaires il est conseillé de travailler face a face en deux ligMeswvariKeiko éxercice$
et Mawari Geikqcombatg. Il est importarn de rappeler les roles de Motaah (personne qui
dirige) et de Kakari (personne qui exécute).

Lors des exerciced est judicieux ddaire pratiquer ses éves des deux mains, droite
LJdzA & 3 dzOK S. Cécklear pertdditya @& detedgper une bonne coordination et
favorisera par la suite la progression technique générale, et notamment celle du Nito.

F. Le retour au calme

Avant et @res chaque seancd est conseillé de fairen retour au calme (esprit,
respirationet rythme cardiaque Pour cela, utilisele Mokusopendant le salut finalApres le
salut, cette phasedoit étre prolongée par le Senken proposant ax pratiquants une séance
de «décontreaction » cérébrale et musculaire (stretching par exemple).
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VI. Technigue de basedu sabre

A. Lesgardes

|l existe 3ypesde Kamadondamentaix(garde)etcelaqudequeda 2 A G £ QF NXY' S dzi
Dans les explications suivante®us prendrons la garde Chudan No Kamae

{ QA f aQl 320 RQdzy®oddchiFaita, lj dzS
ChokenKatate) a partir du Shizentai (position naturelle), le
sabre dans la main gahe, commander le salut Rei» puis
« Kamae To (en garde)Poserla main gauche qui tient abre
sur la hanche gauche en positioaifb. Deégainer le sabravec
la main drate, en aancant le pied droit. & main droiteesta la
KIdzi SdzNJ RS f QS & (sabré b @Ghautedr dulLJ2 A y (0 ¢
sternum du partenaire, la main gauche posée sur la hanche
3 dzOKS Sy NBGNIAGZ €S LASR RNER.
gauche légerement tourné a gauch@ame To(rengainer),
reprendre la pogion naturelle etsaluer(inverser les gestes et
postures pour les gauchers).

DanslecaR Qdzy S LINMoribtk (fledzdnairs)a partir du Rizentaj le sabre dans
la main gauche, commander le saluRei» puis« Kamae Te. Roser la main gauche qui tient
le Choken sur la hanche gauche en position Taito. Dégainer le sabre avec la majpdrdite
de la Tsuba (la gardegn avancant le pied drgiuis placefa main gauche en bas de la Tsuka
(poignéedusable[ ' YIFAY RNRAGS Sad t I KihazeB8daNJ RS f
nombril, la pointe du sabre a la hautedu sternumdu partenaire, les pieds etséanches
RANAKISaA @GshideTob Qdp@ridng id gosition naturelle et saluer.

Pour une pratique a deux armes (Nito ou Tate_
Kodachj, a partir du 8izentaj la main gauche da main ’
droite setrouvent devant, a hauteur de hanches. Chaqt
YIAY Sald RS2t Sy SilaNtcobTats A
le Kodachiest dans la main gauchi  NY' S Rp&sseR
au-dessugde la gauche afin de les crois€ommander le 5
salut, Rei puis Kamae To. i
En Nito, monter en premierle bras doit (ou gauchepau-
dessudle la tétepour créerune nenacetout en avancant
le pied droi (ou gauche)Ruis placerla main gauchgou
droite) pour terminer votre garden menacante sternum
du partenaire En TateKodachj protéger son corps avec ¢
Tate et menacer le sternum du partenaire ave&telachi
Osame To, reprendre la position naturelle et salue,
(inverser les gestes et postures pour les gauchers)
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[ 2 NB R Qdzy S lahdd)-aijpdrtij dizShizertaNIh lards
dans la mairroite, pointe vers le bag;ommander le salut Rei puis
Kamae To. Poser la mainlroite qui tient leYarisur la hancheroite
en position Taito. Dégainer la Yari avec la ngainche en k faisant
glisser dans la matroite, et avancer le piedauche La main gauche
- et la main droite tiennentd Yari dont la pointe est & hauteur du
. sternum du partenaire. « Osame To: reprendre la position
naturelleetsaluerL f S&d LI2aadaAofS RQAYDSNESN

Les deux autres gardes sont Jodan No Kamae (gard
haute) ou le sabre est agessusde la téte avec une
menace forte de la Tsuka et Gedan No Kamae (gard
basse) ou le sabre orienté vers le bas, la pointe de la lam
menace les genoux.

B. Les déplacements

En restant en gardenDdan No Kamaeon peut apprendre les déplacementt cela
avectoutes lesarmes. Déplacement erOkuri Ashi, le deuxieme pied doit suivre le premier
aussitét Déplacement edyumi Ashj les jambes se croisent de facon que les deux pieds se
déplacent presque sur une lignBans tous les cagarderles hanches biestables et éviter
un balancement du corps excessif.

| I
L
v

v

Okuri Ashi Ayumi Ashi
en avancant en reculant en avangant en reculant
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C. Les coupesondamentales

Il existe BJchi fondamentaucoupes. Men,coupeala tétesitué au sommet du éne,
de face (Shomen) ou sur les c6tdésen, Migi coupesur sa droiteet HidariMen, coupesur sa
gauche Le Dogcoupeau niveaudu torse (aussi biera droite lj dz€auche). Ashigoupesur la
jambe (oncoupela jambe de devant aussi biendroite |j dzQauche). Leote, coupe au
poigret et le Tsuki O 2 dzLJ d&&s@ & &dutu corpsa(i ventreet a lagorge)

¢2dziSa fSa O02dzaJ5a F2YRIYSyialtfsSa a1IONDE S Odzii S
Kamae,armeSy 3INJ} YR RRY&BA ZOIFES It I diasdiS Lldzia 1 yoOoS

Pourcoupe ces parties du corps, cheraha faire un grand geste souple, mettre le
sabredans le prolongementdu braSeluiOA R2A G 06ASYy aQl f f 2ZougeS NJ LJ2 d.
concentrée et souple a la foi®n peutcouperen faisant un pas enkori Ashiou AyumiAshi
et sur chaquecoupeil faut crier le nom correspondart f QSY RN2 A (i :Relz D& 2 N1.Ja |
Kote, etc. Il faut que & tout soit synchronig¢ (coupe etdéplacemeny.

Lorsque la maitrise de®upes simples commencen peut enchainer les mouvements
et déplacemens (exemple: Men, Kote, Do en Okuri Ashi).

Le commandement pour lkeoupeest le nom de zee a couper e O Ue » (exemple
Men O Ute, Migi Kara Do O Ute)

t 2 dzNJ & QS vy ( daiipgsyosd WauttiravdliSraseul ou a deux, avec ou sans
déplacement et avec ou sans protection (casque).

Des que les déplacements ebupessontmaitrisésjl est possible de commencer Uchi
YI SAKA Sy quant geiKihdph dofdisie ekléplacer erB OkuriAshi en y associand
coupes: Shomen Migi Men,Hidari Men Migi Do,Hidari DoMigi Ashj Hidari Ashi,et Tsuki.
Cl ANB f QSds 8eNsand Mae BtlIAY @marthe avant et arriére).

D. Les différentes maniéres deouper

On doit pouvoir coupef QI RASNE I ANS> adzZA gryid fS&a OAND?Z
avantageuse. Pourcelaf Sa il y S @&k delmaiieRenteflitatsldinidre qui ne
sera réalisdj dzQ lu@Bo® mouvement du bra@®u des brasgt une certaine souplesse du
LRAIYSGd [ QF LILWINBYGAaal IS RKAE WSz ARNE (YAI2yWA SRS &
et de la netteté descoupes.

- Osae Uchi coupe de haut en ba encoupant verticalement. Au moment de
f QA Y LI O(u lds maing eniVibite) doit se resserrer fortement sur laslika

AAAAA

I FAY RQlIdzZAYSy icBupg(fedUgh§ 6 6 SGS RS I
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- Mawashi Uchi coupede hau en bas légérement circulair€®uand ortermine la
coupe lesabredépasseale la partie du corps frappée et on le ramene presque a la
position de départ. Laoupedoit &tre souple pour uaréussite totale.

- Sukui Uchi: coupehorizontale de droiteéd gauche Iégerement circulaire degme
nature que MawashiUchi.

- Ogui Uchi: coupe horizontale en reculant. Elle exige que le poigiet les
poignets)soit tres souple et solide. Aussitotdauperéaliséeg faire revenir lesabre
Vers soi trés vitet terminer par la menace de départ

t 2 dzNJ & QS y @dipes)lgs Sk parte@aBed se mettent en face@nudan No
Kamae et cheun, coupea son tour, visant la partie souhaitée.

E. Les défensefondamentales

Il existe 1Kaeshi¢ontre9 fondamentaux :

- Shomen: blocage dela coupe adverse en avancant Igabre horizontalementa
hauteur de son frontLa main gauchsoutient 1Q S E (i N&SY X (03 NJ¢ereno a | y &
bS LI & 2dzof A Sshibreljetdonaljf dzCa2f TglSienlR&E¢hant
dela lame dangesmainsau risque de se blesser

- Migi Men: blocage de l@oupea gauche. La main droitir la Tsukajn peu plus
haut que le frontau centre de l#éte, le sabreestinclinévers le bas, la main gauche
surf QS E Gdedpameal S

HidariMen: blocage de la cque a droite. La main droite sur la Tsuka, un peu plus
ol & 1jdzS f Q Siidé dxis B Bautfd Mairighushid Bous bout de la lame,
|égérement plus haut quke haut et le centre du front

- Kote (Migi): blocage de laoupeen déplacant lesabreun peu a droite tout en
tournant le poignefpar-dessusvers la gauche.

- MigiDo: blocage de l@oupeen déplacant la main droite a gauckea hauteur de
hanche eramerant le sabrea la verticaé. Mettre la main gauche  f QS Edé NB Y A
la lame du sabren rentrant le coudgauchesurleventreS G £ £ QA y (. S NA S dzN

- HidariDo: blocage de la coupen déplacant la main droite a droitet a hauteur
de hancheenamerant le sabreéi la vertica® a SGGNB €+ YIF Ay 3l dzO
dela lame du sabren posant le coudgaucheO2 Yy i N £ QF 6 R2YSY

- Migi Ashi: blocage de la coupen descendantd lame du shre vers le bas et a
gauche. Tourner le poignet versdeoite. Le mouvement doit étre sec et comme
pour donner un coup.
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- HidariAshi: blocage de lacoupeen descendant la lame du sabvers le bas et a
droite. Tourner le poignet vers pauche Le mouvenent doit étre sec et comme
pour donner un coup.

- Tsuki(coupR Q S &l riv€au du sternum)parade en posant sosabre sur celui
du partenaire Tourner le poignetle droite a gauche ou de gauche a droite et
esquiver avec le corpskai Sabakt (déplacement vers la droite ou la gauche, dans
f QLES RS &2y I ROSNAEI ANBO

- Tsuki (O 2 dzLJ RaQ Sideél2dd la gorge)parade en glissant sosabre par
dessos du sabreR S Q leR@hdndaoule dallever. Tourner le poignee
droite & gauche ou de gauche a droée esquiver avec le corpsTai Sabakt
ORSLI I OSYSYy(d OSNHE fI RNBAGS 2dz 1 3l dzOK¢

t 2dzNJ AQSY UGN nySNI £ OSa& ul loit NHeBxSa@véc o2 sans LIS dzi
déplacements eivec ou sans protection (casque

F. Les esquivefondamentales

Tous ledravauxde Nuki €squive se font a deux a distance de bras plusabretendu
b Kl dzi S dzNJ DR $a gard@Ghudlardeb &amae, ltaque coupe et esquive se fai
alternativement avec dgrandsmouvements souples et rapidels.f  y Q& | | dzOdzy
hldzZNA ! aKA 2dz ! @8dzYA ! aKA LISYRIyld t QSESNDAO
SaiG SaasSyidAasSt LRdzNJ £t Sa RSdzE LI NIGSylFANBa RS
effectuée.De plus, avant chaque coupe KHedachisera positionné aualessus de la téte, type
Kaeshi Men.ll existe5 Nuki fondamentaux :

RS
S¢
C

- Hiki Ashi: £ Qcdaypesous le genouroit de son partenairade droite a gauche,
f QF dziNBE Saljdza @S Sy NBOdz I yd €S LIASR RNERJ

- Age Ashi f Qcdaypesous le genou droitle son partenairade gauche a mbite,
f QI dzi NB S alj dzgetod dr8ty(rembrie® togfimie pour enjamber la
coupe)

Sorri Yoke:f Qdzy Saal KISdzRS2 @2 a3 8y o | énxisaRS RN 2
f QS LI dzf S RS2 dealjadediinddelGof fhittumMelesquive en arriére en
LISY OKF y i S OFdvddscenSNE Q Sikidjuthand SNafaau-
dessus de la téte tout en conservant la menadces pieds restentixes au sol.
Attention a la posture pour préserver le dos.
- Kagami Yokef Qdzy” R Zglge Borizimyfafmentde droite & gauchau niveau
RS tQSadz2YlI Oz QI dziNBE f QS JAPoUBaccentier a S LI .
f QS a,ljl @ak 1@6r les bras adessus de la téte tout en conservant la menace.
Les pieds restent fixes au sol.
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- Fuse Yokef Qdzy R 2 gugeSorideyit&le d@ droite & gauche au niveau de la
GSYLIS:E  QF dzi NB feQfiahtilas §endbigt erRgardadtIeycarpsy i
droit. Pour accenterf QS &,ljl ik Bv@r les bras adessus de la téte tout en
conservant la menace. Les pieds restixes au sol.

G. Les techniques fondamentales

Il existedeux classifications de techniguEsixdamentales les Oji Waza et les Shikake
Waza.Les Oji Waza sont utilisés en réponse a une attaque adverse, ils sont de nature
défensive. Les BikakeWaza sont utilisd  LJ2 dzNJ LINSYRNBE  QAYAGAl GA DS
nature offensive.

Oii Waza Shikake Waz4
Renzoku
Nuki . ) . Harai
Suriage Technigues|—» Techniques < Techniques Debana
Kaeshi défensives fondamentales offensives Hiki
Uchiotoshi Katsugi
Maki

Dans les techniques défensives on peut trouver quatr&é@ja Ellesont pour objectif
LINAY OA LI £ RS &S LINEGS 3 SiNhéRi@amgnBunelcdupefctnteS | TA Y
attaque) et ainsi marquer un ippon.

~ NukiVaza: (i SOKY A lj dz8 RQS 4 lj dzi I§&upbedze déplacdiak 3 (1 S ¢
rapportat QI G 0 K IRdz8zH RS &

- SuriagéWaza: technique qui consiste @vier avec IplatRS a2y &l 6 N’ = f
RS fQFIROSNEIANB | dz Y2YSyYy il R®oufement@g dzLJS ¢
frottement en demiarc de cercle de bas en haut, par la droite ogdache petit
geste en virgule

- Kaeshi Wiza:teOKYy AljdzZS RS O2y(iNxfS 66f20F3S fS3
I'on utilise I'énergie de la coupe initiale pour riposter.

- Uchiotochi Waza: technique de contrattaque qui consiste &oupe le sabre
adverse vers le bas afin de profiter du désequilibre et ainers@n attaque.

Dans les techniques offensives on peut trouver sixekkWaza. Ellesnt pour objectif
de créer une ouverture af de placer une coupe et réaliser ainsi un ippon.
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- Renoku Waza: (i S OK v &ttpglaSendh@ée afinR Q S E SudalsiicSelsion de
coupeset par conséquentéaliserunippon.

- Harai WAaza: technique d'attaque du sabre adverse par un balayage denie a
l'aide de son propréi I 6 NE® [ Q2 06 2 S10sabrd aves defland(GaucleK | 3 & S
ou droit) de son sabre pour se créer une ouverture dans la garde adverse.

- DebanaVdza:tSOKY Alj dzS RQI GG 1ljdzS OF Ny OG0 SNRARA&ASS L
def U ROSNEFANB® Lt aQlF 3IAad RS &dza OA
le couper dans ce mometid.

- Hiki Waza: technique decouperéalisée en reculant.

- Katsugi Vdza: technique réalisée en armant le sabae-dessusde I'épaule sans
lever celleci. Cette coupe particuliere du sabre est souvent réalisée en contre
temps.

- Maki Waza: technique d'attaque du sabre adverse, par un mouvement
RUSYNRdzfE SYSYy(id [ QSYNRdzf SYSYy(d Rdz al o NB &
afin de créer une ouverture dans la gartle.désarmement complet de l'adversaire
peut étre obtenupar une bonne réalation de la technique.

Stage Technique Nationglin 2010
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VIl. Technigues de base aliodachi

A. Les gardes
Au Kodachij on retrouveles troisgardes traditionnelles

- Gedan NoKamae la main droite est la hauteur de hanchdapointe du sabre a
la hauteur du genou du partenaire. La main gauche posée sur la hanche gauche en
NEGNIFAGEZ €S LIASR RNRAG RANARIS OSNER f QI g
Les jambes sont légérement fléchies.

- ChudarNo Kamae la maindroite est a la hauteur de hanche, la pointe du sabre a
la hauteur de la gorge du partenaire. La main gauche posée sur la hanche gauche
Sy NBGNIAGZ €S LASR RNRBAG RANARIS OGSNE f
gauche. Les jambes sont Iégerementfiies.

- Jodan No Kamad.a main droite est a la hauteur du front, la pointe du sabre est
dirigé vers le ciel, l&@suka menace le visage du partenaire. La main gauche
maintient (sans serrer) le dos de la laae niveaudu ken sen. Le pied droit dirigé
verst QI @l yiz S LIASR 3l dzOKS f SISNBYSyYyild (2c

JC Dannemard et Bncois Dadat
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B. Uchi Kaeshi

Définirlesréles Rrhidachi ouShidachi (attaquant vs attagt). Ce Kihon consistesi
déplacer en 8 Okuri Asht y associeB coupes a 8 KaeshEhomen, Migi Men, Hidari Men
Migi Do, Hidari DoMigi Ashjl A RF NA ! aKA S ¢adzalA OoK2NRT 2y dl
sens Mae et Ato, puis inverser les réles.

[ QF OO0Sy (i aSBll dzAR NaI I$B 4 Rzl OzrsfidsyEilarfcéStéut ad 2 dzLJIS &
f2y3 RS ft QSESNOAOS®

C. Kiri Kaeshi

Exercice également utilisé en Kendo. Uchida@mt porter un grand men sut&lachi
qui une fois la coupe encaissée ajuste la distance parun giiindd GSNE f QF NNR §
I OKARIFOKA RSo0dziS It 2N&R dzy SyOKIAySYSyid RS
sur la tempe de son partenaire @@ammencantoujourspar M A YSY T abdmi & p @S
[ QSYOKI Ay SYSyid Sai t NBroiN@pRdrighBd eRéhdziversarg A & S
et reprise de Emae.

D. Kihon Dosa

Le Kihon Dosa permet a la fois la transmission des techniques fondaméntegtsine
forme dekata) mais aussi l'organisah d'unecompétition technique Les pratiquants
exécuten une séquence de éoupes codifiées pendant laquelle tout est important : la tenue,
la concentration, le regard, la qualité dedaupe la forme de corps, le déplacement et le
Zanshin.

- Kiotsuke: position relachée, les pieds sont paralléles et |égérergeattés. Au
signal,les talons se rejoignent, le dos est bien droit, il faut sortir la poitrine et
mettre les mains le long du corps

- Rei: il faut salter, corps a 45° pendant 3 secondes

- Kamaeo : passer par la positiomaito (Kodachiau niveau
de la ceinture) ese mettre en psition ChudarNo Kamae, la
main gauche doit étre au niveau de la ceinture, les doigts bien ~
tendus, le poignet maintenu droit, le bras gauche est écarté a
45° et le talon gauche est au sol.

- MenUte : exécuter une coupau niveau de la tétéout
en avancgant. Pour celafdut armer en grand adessus de
la téte puis couper en disa « Men» et enfin ramener le
Kodachi en position Chudado kKamaeénergiguement.
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- KoteUte : exécuter ue coupeau niveal du poignet tout
en en avancant. Pour cela il faut armer en grandlassus

de la téte lancer un grande coupen disant «ote» (le 0
Kodachi doit étre parallele au sol) puisfaut ramener le
Kodachi en position Chudaxo Kamaeénergiquement

- Migi Kara Db Ute: exécuter une coup&é droite au
niveau descotestout en en avancant Pour cela il faut
armer en grand awessus de la téte en tournant
légerement le poignet sur la droitguis lancer un coupe
en disant «<Do» et enfinramener le Kdachi en position
Chuda No Kamaeénergiquement

- HidariKaraAshiUte : effectuer une coup@ gauche au
niveau du mollet Pour cela il fauarmer en grand au
dessus de la téte en tournant légérement le poignet vers la
gauche Lancer uneouper en disant 4shi» (le tibia droit

doit étre perpendiculaire au sol, le talon gauche ne décolle
LJha Rdz a2tz S O2NLJA NBad§S
droite) puisramener le iddachi (et la jambe gauchppur
reveniren position ChudaiNo kamaeénergiguement

- Tsukiy 02 dzLd pdRéb AnilieAu de la poitrine en
avancantout en disant «Tsuki». Pour celde brasdoit étre
allongé devantle k2 R+ OKA RFya f Qlplif Swmed 4
ramener le Il&dachi en position ChudarNo Kamae

énergiquement J\ \
5L

- Moto No Idhi : il faut reculer de 5 pasn commencant par

le pied gaucheen position ChudamNo kamae La position des hanches doit
toujoursresterau méme niveayparallele au sol).ds pointes de piedse quittent
pas lecontact du sol.

- Osameto: il faut rengainer le Kdachi a la ceinture, main gauche le long du
corps

- Rei: il faut saluer, corps a 45° pendant 3 secondes

Finale Kihon Dos&Coupe de France 2012
(Erémy Courtois et Alaifsirof)
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VIIl. Technigues de base abhoken Moroe

Les techniques en Choken Morote sont en tous points identiques a celles du Kodachi
les gardes, Uchi Kaeshi et Kiri Kaeshi. y 2 4§ SNJ 1j dz§8 RQI dzi N’3& 3+ NRSa&
Hasso no Kamagseuvent étre utilisés, mais dans usouciR QS ¥ ¥ A O l-chnk se®m pa® St £ S a
approfondesici.

A. Une préhengon obligatoire

La main gauche doit étre placée en bas dddadz]  ® / QSaid Sttt S | dzA
f QOSYSNHAS Rdz O2 NlJa eSidstaié&ur B TstikalBddssys He laxghuthgé R NP A
Un espace entre les deux va orienter le sabre et permettrdaleer de la vitesse a celaiet
RQST T STONodz&hNJ £ S

[ QSy aSA Ayl yparticiidmént @&dué ke Pritiquat tienne bien son
I K21Sy® Lt TFldai R2y®&a02 i dyfiyderdohnpirsulet|j @EQdzNE O dzf
contrairele mapuNJ S (i sbiéniirgfaeHeE

L FaGASY wL/h!!ws ¢! {5Qlhaa9 S W OljdS84a ChbCw959
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IX. Techniguede base au ChokeRYOTE

Les techniques en Choken Ryote (libre) sont en tous points identiques a celles du
Kodacht les gardes, Uchi Kaeshi et Kigieshi et le Kihon Dosa.

En revanchele poids du sabre allié a son inertie peut représenter un réel danger

traumatique (épaule, poignet)ASy & SA Ay | y (i aRedudile grRiugndne €o& pas f S NJ
trop jeune et aitdéjaun bagage technique (pour les adultes débutgnt

X. Techniques de base au Nito

A. Généralités

[ Qdzii A £ A & | deux BafresRudz Clokedl €t un Kodguhir les adultes, soit deux
Kodachipour les enfants nécessite une coordination des membres parfaite. Il est conseillé
R Q| @r2 BoNde technique en Choken Ryeta=n Kodachi avant de pouvoir le pratiquer.

Lessabres utilisés en Nitsont «vivants». llspeuventtous deuxcoupert Q ersaigk Le
Nito en Chanbarase pratiqueO2 YYS €S &l Y2dzNF O aAél Y2i2 adz
époque.

B. La garde

Comme sutes autres armes, le pratiquant peut choisir enfioelan, Chudan et @dan
No Kamae. Cependantla seule différence consiste a coordonné® ll dzi NB & 6 NB |
respecter unéquilibre. En gééral, le Kodachi est placé en Chudan Mm&e dans la main
« faible» du pratiquant, et le Choken en Jodan Nort@e dans la mair forte ».

{ dzA @ Yy (i {3 arlgsDelkiekitie M¥ersées
de méme que le choix des mains. En revanche, il a été pr
j dzQF @S O I NI LIA R Aait préf@adldzdes
conserver le Boken dans sa main la plus habile. Il en va
méme pour la position des piedpi€éd droit devant pour les
droitiers), afin de garder une distance efficace pour défai
f QFr ROSNAE I ANB o

>

Alain Girot
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C. LesCoupes

Tous6& SESNODAOSE OAGSa RIya féBaeméndoNNSiB | NI S
aQl3Ad RS 02 dzLIS Ndhaken\NiseNidisdayeSle Rogakhi. | 9SO € S/
La coordination des membres doit étre parfaite.

A. Généralités

Caractérisé par son pouvoir simple et directyli, lancede mn  OY X y QF dzil 2 NR &
O2dzlJa RQS&G20 LIR2NISa &adzNJ G2dzi £ S O2NlLJA®

/ &t une des armes fondamentales dans la pratique du Chanbaraeitey6Q S a i LI a
adaptée pour les pratiquants débutants.
En effet, sa pratique requiére une position inversée des pieéisessite une maniére de se
déplacer différente ce qui peut faire prendre de mauvaises habitudes de déplacement ou de
positionnement.
Par conséquent, il est préférable de proposer un apprentissage du Yari a des personnes ayant
déja des bases solides dalaspratique du Chanbara, pour ne pas leur faire acquérir des
connaissances néfastes pour le reste de la pratique.

B. [ S& O2 dzifBsukR QSaid2 0

Les techniques en Yari restent les mémes que pour les autres atdobs Kaeshi et Kiri
Kaeshi a la différenceque seuls lesoups R Q S &dh2pOssibles. Comme pour les autres
armes, les attaques se porteront au niveauldé¢éte, desbras,du tronc, desjambes et a la
gorge.

Seulle SuriageWazaS NI}  dziAf A &S L2 dzNJ O2 y (i NiBraldédiezy | RJ:
fl f1yOS RS a2y | ROSNAIANBE O6OSNE f QAYy(dSNASdzN
du poignet.

[ 2NE RS f QF LIINByGAaalrasSs At Sald O2y:aSAtts

- Dévier
- Revenir au centre
- Contre attaquer

La findité sera de réduire le mouvement en un seul temps.

[ S YISAKA NBadsS S3aFrtSYSyd LRaaroftSed [ S |
RS f QI ROSNBEI A NB®
Afin de pouvoir contrattaquer, il sera primordial de rétablir une distance correcte.
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En combat,il est important de veiller a conserver unepginte » forte et donc de
YSYl OSNJ a2y | ROSNAIFIANS 63Sy SNlativeryakey & tolBy RA N
moment afin de garder le centre du combat.

Pour valider un ippon, il faut veiller & maitriser sataque, afin lj dzQ Befsdit i trop
appuyée ni trop faible, et surtout de conserveZanshira tout instant.

Par conséquent, il est préconigé conservetes deux mains sur la lance et de garder
cellecilepluspesLl2 8aA0f S Rdz O2NlJA | FAY RQsGNB LI} dza L.

La main directricen = OSt S LJX I OSS t € QF NNASNBE RS (I
f QF ROSNEIFANB oyl ft23AS +@SO tF YIFAY 3l dzOKS |

{dA @I yi f QF RGOS NE letkeNiBerséelintanisetbiedd)R $a LIS dz@ Sy i

Jérémy Courtois et Steve Letords

XIl. Techniqgues de bases du Tate KodaghiChoken

I 2YYS &2y v ZevTatd KodachiRl TaezEoked S  O2 Y LIZTatsS R Qdzy
(bouclieret & dzNJi 2 dabre FKOddmfii ou Chokemdp souventdélaissé
Le but duChanbara est de eouper» sonadversaire le Tate, lui,y QS a i 2dza i S |
moyen de protection.
Lf Said R2yO Ll2aaiofsS RS a4S LINRBGISASNI SG RQl

Chaque pratiquant @ut choisir sa garde, pied droit ou gauche devant. Toutefois, il est
GABSYSYy il O2yaSAitfsS RKoddhip&Nbrisdrvertes RreShardeR S | dzQ
le sabre le plus menacgant possible.

[ QA Y LJashNde keéfiéichir et sentir le combat. Nepas se focalisauniquementsur
f QF aLISOG R SeyréukeBdbcerttré dizdorps, Plus il sera facile pour le pratiquant
RS fQdziAf AaSNI Lt o2y SaOASydo
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~

Attention, pour étre efficace, il ne faut en aucun cas le sortir de SOBNIOE S RQSY S NEF
Si SOAGSNI RS S 02dASNI £ OKLFIljdzS FSAydS RS f
LI dzd 6 G 1j dzS RS LISNNM@dvodNRlles f Q2LIJI2alyd RS

Les techniques en Tate saiinc tres similairesa celles dikodachi Uchi Kaeshi et Kiri

Kaeshtt QS T ¥ S O (i dzSKodaéhigude Chakiés) @ TdteSIui, doit toujours rester devant
pour se protéger.

XIll. Techniques de bases du Tanto

Les techniques du Tanto, le poignasdnt trés particulieres, se rapprochant plus des
techniques piedgoingsque du sabre a proprement parler
Par conséquent, cette arme esmicore peu dévelopge en France.

9y NI Aaz2y RS {40 cmiilh didtahcs enReSles pratiguadfsSest trés
réduite. Ceci peut représenter un dangtans le cas ou les combattants ne maitriseraient pas
G20F € SYSy G f SdzNJ LINI G A |j dzSebnnaissanée approfantie dadsles O2 vy a
disciplines de combat et/ou avoir un niveder Danminimumde Chanbara.

Les coupes & QS F TS O dz&W du nidedlh diesizavakBas (par une coupe
verticale et de la carotide(par une coupe horizontale RS Qi é3 @@rdEBigpdndS
possibles ne se fontque pard@2 dzLJA RQSa (20 o6¢adzl A0 ®
I y238NI ljdzS fQFGGrjdzS a2dza f+ OSAYyGdaNB S$ad A

Commepour leTateK2 RIF OKA > A€ Tl dzi 3IFNRSNJ £ f QS&LINA
Ippon. La garde reste au choix du pratiquant mais il est conseillé de gard&rgordans une
garde qui se rapproche de celle Hodachi.
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LQ I NJITant® dsideessentiekment dansla précison et la maitriseRS € QI G G | |j d:
@+ OKIdah 3 NELI I NI Yy R sy Q Iy odpikifdeentediin IdpazS
La main librepermet, quantaelle, d¥ I N G NA &aSNJ £ QF G4 1jdzS8 RS &2
La saisie est interdite, mais il egbssible, voe méme recherché de controler
fQFraGdlljdzS RS f QF ROSNEFANBE Sy RSGOAIYy(d azy oNI

51 ya dzy &2dzOA doorSeHas Outed lesa@res arBiés, chague
déplacement ou mouvement doit étre faR I y & f Qdzy A lj dzSppandzi RS Y I NJj dzf

Les kata sont des enchainements précis de techniques ou l'accent est mis sur la qualité
et l'authenticité de I'exécution. Les kata sont réalisés par deux personnes, sous une forme
entierement codifiée (y compris les saluts). Pour chaguia,lon trouve un maitrel{chidachj
et un éleve Shidachi.

Le maitre donne toujours le premier coup, et I'éléve le dernier, ce qui fait de lui le
"vainqueur". Cependant, I'objectif du kata n'est pas la victoire mais plutét I'exécution fluide
et sans fdle des techniques. Pour cette raison, les kata sa trtiles pour se perfectionner.

A. Désignation des personnes

Au tout début de la cérémonie, le maitre de cérémonie désigne le rble des
protagonistes. La premiére personne désignée est toujoansddchi. La seconde est toujours
Shidachi. La désignation et de deuxmanieres: oraleen annoncant le role et gestuelle en
levant sure coté le bras droibu gauche.

B. Initiative
5dz RSodzi t f I FAYy chik&hi fui dirigkPiNIEeNtEsynkidives. 0Q S 4
Shidachi suit le rythme qui lui est imposé par son partenaire.
C. Respect de la distance
{A ldz t2y3 RS I OSNBY2YyASI dzy LINROfSYS R

Uchidachi de corriger cela, en reculant ou avangant de la nitgtaécessaire.

D. Déplacement
Pourtousles katas de la cérémonie, le déplacement se fait de cette maniéere

- début du kata 3 grands pas en avant, en commengant a avancer avec le pied droit
(qui se trouve devant). Déplacement en Ayumi Ashi.

CDR Chanbara 32



CN (

- fin dukata: 5 petits pas en arriére, en commencant a reculer avec le pied gauche
(qui se trouve derriére). Déplacement en Ayumi Ashi.

E. Kiai
AuY2YSyid 2G tQFddGlljdzS Said Lk NIlsehpendantie Sa i

Kid. Cesera «Ya» pour Lthidachiet « To» pour ShidachiLe Kiakstfufdion du KiC'est la
concentration de toute I'énergie du pratiquant dans un seul mouvement.

F. Casserla garde

A chaque fin de kata, il est nécessaire de casser la gideseae No Tak@pur rompre

)

w

f YSyl OS |jdz§ t Q2y SESNDS & dadhattedtioR(@eBMiE) A NB &
- Au Kodachi il faut baisser la pointe du sabre en directidn genou droitde
f QFr ROSNEIFIANBX Sy Olaalyid €S LRtAa2KSI OSSN

descend légerement sur la cuisse, mimant la descente de la (8ayaeau du
sabre)

- Au Choken il faut baisser la pointe du sabre en direction du genou droit de
f QI JRigkSeNtassantspoignes@SNE f QA Yy (G SNRA S dzNIp

G. I SNB Y 2 Quikerttre R Q

Les deux pratiquants se tiennent face a face a une distance permettant une réalisation
correcte des Katas, avec le sabre tenu dans la main droite en position Taito.

A partir de cepoint, tous les mouvements seront déclenchés par la personne désignée
en tant queUchidachjet leKatad QS ESOdzi SNl t a2y NRBGKYS®

Uchidachi Shidachi

SaluerShidachi SaluerUchidachi

Tenir le sabre main droite Tenir le sabre main droite

Dans un mouvement naturel, anter son
sabre verticalement au niveau de son visg
(bras aoit paralléle au sol), leansférer
danssa main gauche en prenant soin de

placer son pouce gauche surTisuba lors
du changement de main.

Dans un mouvement natet, nonter son
sabre verticalement au niveau de son visg
(bras aoit parallele au sol), le trandfer
danssa main gauche en prenant soin de

placer son pouce gauche surTisuba lors
du changement de main.
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Placere sabre au niveau des hancheur
lagauche

Placere sabre au niveau des hanches, s
la gauche

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashdégainer
le sabre au troisieme pas

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashdégainer
le sabre au troisieme pas

Adopter la garde Chudan no Kamae.

Adopter la garde Chudan no Kamae.

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi Ashi

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi Ashi

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Cérémonial deCloture

Uchidachi

Shidachi

A la fin des katasengainer le sabre dans |
Saya.

A la fin des katasengainer le sabre dans |
Saya.

Passer en position Taito, puis effectuer |
petits pas en arrieren AyumiAshi

Paser en positionTaito, puis effectuer 5
petits pas en arrieren Ayumi Ashi.

Monter son sabre verticalement au nivea
de son visage (bras gauche paralléle au {
le transférer danssa main droite.

Monter son sabre verticalement au nivea
de son visage (bras gaucparalléle au sol)
le transBrer danssa main droite.

Descendre le sabre au niveau des hanch
et le placer sur sa droite.

Descendre le sabre au niveau des hanch
et le placer sur sa droite.

SaluerShidachi

SaluerUchidachi
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XV. Kodachi no kata

A.

Ippon me

Uchidachi

Shidach

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Une fois a distance, marguer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

Unefois a distance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFANJ

Lancer un Tsuki en visant le sternum d¢
{ KARFOKAZ Sy I @liyad
Ashi et en prononcant IKiai« YA»

94l dzA GSNI Sy NBOdzt |y

/ 2 dzLIJS NJ f Schidittie gffEctuant

la coupeHiki Ugui Kote tout en pronongan

le Kiai« TO». A la fin de lacoupe la pointe
du sabre doit menacddchidachi

Revenir en position initiale en faisant pas
son sabre sous celui de Shidachi.

Revenir en position itiale en faisant passe
son sabre wr celui de Shidachi.

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi ashi

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi ashi.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan K@amae.
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B. Nihon me

Uchidachi

Shidachi

Prendrela gardeGedanno Kamae

Prendre la garde Chudan no Kamae

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Une fois a distance, marguer un temps
RQIF NNk G Sy Zanshif. A NJ

Une fois a distance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

Lancer un grand Tsuki en remontant vers
32NBHS RS { KARIOKAZX
Okuri Ashi et en prononcant Kai« YA»

Eviter le Tsuki par un Nuki en se déplacs
sur la droite en Hiraki AstHbans le méme
temps, armer ungrande coupegour
réaf A & S NJ & dzNJcHidSchiln@sad
Kote. Au moment ou le Kote arrive
prononcer leKiai« TO»

Rester dans la position du Tsuki.

Faire glisser son sabre le long du bras
RWrhidachisans contact® dza |j dzQt
une menace au niveau de la gorge.

Revenir en position centrale en reprenant
menace.

Revenir en position centrale en reprenant
menace

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi ashi.

Casser la garde, puis reculer dpédiits pas
en Ayumi ashi.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan no Kamae.
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C. Sanbon me

Uchidachi

Shidachi

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Une fois a distance, marguer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

Une fois a distance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

Aprés un Zanshin fort, lancer un premie
Tsuki en direction deternum deShidachi
en Ukuri Ashiout en prononcant leKiai

« YA»

9&4ljdzA SNI Sy NBOdz |y
en se déplacant sula gauche
9y a2 NIl yuchidachieffederE

une coupeen MawashKote tout en
prononcant leKiai« TO»

Dans la continuité du premier Tsuki et d
Kiai« YA», réaliser un second Tsuki
toujours en direction du sternum de

Shidachi en Ukuri Ashi.

Dans la continuité du premier Kote léiai
« TO», esquiver a nouveau, en reculant
RQdzy LJ & S yse défladaNtFsur
la gauche

& 2 NI | yUchidBcBieffec@ér E
une coupeen Mawashi Kote.

oy

wS Odzt SNJ RQdzy LJ &
NEIf A3IYySNI RFya fQt
passer son Kodachi sous celui de Shida

SuivreUchidachien Ukuri Ashen touten le
menacant avec la pointe du Kodachi.

wSOdzt SNJ RQdzy a4S02y|
NEOSYANI £ I LA

Suivre de nouveaUchidachipour
reprendre la position centrale.

Casser la garde, puis reculer dpdiits pas
en Ayumi ashi.

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi ashi.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan no Kamae.
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D. Yonhon me

Uchidachi

Shidachi

Prendre la garde Jodan no Kamae.

Prendre la gard€hudan no Kamaen
orientant la pointe du sabre vers la main
31 dzOKS RQ! OKAF

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

RQF NNk G Sy

Une fois a distance, marguer un temps
' FF A NJ

Une fois a distance, marquer temps
RQFNNEG Sy | FFANJ

[ FYOSNI dzy 3INI YR
en Ukuri Ashi et en prononc¢ant kaai
« Y A».

paralléle au sol.

aSHy

Prolonger szoupel TAY RQI O

Esquiver en Hiraki Ashi vers la droite tou
en armantau-dessuge la téte.

Coupe un grand Men au niveau de la
tempe gauche dé&chidachau momentou
son Men aboutit et prononcer I&ial

« TO».

wS Odzf SNJ RQdzy LJ a
reprendre sgosition centrale tout en
revenant en Chudan no Kamae.

WSLINBYRNBE I LI2aAidi
en Chudan no Kamae tout emenacant
Uchidacht f QF ARS RS

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi ashi.

Casser lgarde, puis reculer de 5 petits pe
en Ayumi ashi.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

—
CDR Chanbara

38



CN (

E. Gohon me
Uchidachi Shidachi
Prendre la garde Jodan no Kamae. Prendre la garde Chudan no Kamas
orientant lapointe du sabre vers la main
31 dzOKS RQ! OKAF
Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi. Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Une fois a distance, marquer un temps|  Une fois a distance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN RQF NNk G Sy ahshif A NJ

[ FYOSNI dzy 3INI YR a$l) Esquiver en passant sous le Kodachi
en Ukuri Ashi et en prononc¢ant kaai RW@rhidachien vous déplacant vers la
< YA» 3 dzOKS Sid f QI 1

Dans le méme temps, réaliser uoeupe
Ashi en coupant la jambe droitchidachi
de la droite vers la gauche en prononcant

Kial «TO».

Rester dans la position. Se relever sur place et revenir en Chudg
no Kamae, afin de menacer le visage de
adversaire.

wS Odzt SNJ RQdzy LJ & WSOSYANI RFya I L}
NBELINSYRNBE &l LJ aAi décalantsurladroite tout en conservant

revenant en Chudan no Kamae. Chudan no Kamae.
Rengainer son sabre et effectuer la Rengainer son sabre et effectuer la
cérémonie de clbture cérémonie de clbture
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XVI. Choken no kata

A. Ippon me

Uchidachi

Shidachi

Prendre la garde Chudan No Kamae

Prendre la garde Chudan No Kamae

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Une fois a distance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN]

Une fois a distance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

[ FYOSNI dzy 3INI YR aSly
en Ukuri Ashi et en prononcant kaai
« Y A».

/| 2dzLJS 2dzalj dzd4t f

Esquiver en se déplacaah Ukuri Ashsur
la diagonalegauchede maniére a éviteral
coupe
Dans le méme temps, armer en grand O9
Kote et couperf S Y @chidchBrQ

prononcant leKiai« TO».

wS Odzt SNJ RQdzy LJ &
NBELINSBYRNB al L}Raai
revenant en Chudan no Kamae.

WSPSYANI RFya €I Ll
décalant sur la droite tout en revenant er
Chudan no Kamae.

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi Ashi.

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi Ashi.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan no Kamae.
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B. Nihon Me

Uchidachi

Shidachi

Prendre la garde Chudan No Kamae

Prendre la garde Migiodan No Kamae

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Une fois a distance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

Une fois aistance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

Lancer un grand Tsuki au niveau du stern
SYy | @I yel yi RQHsfenl|
prononcant leKiai« YA»

Esquiver en reculant la jambe droite au
niveau de la jambe gauche et en montar
sur la pointe des pied®ans le méme
temps, couper les deux 2 U Qchidaghi
avec une coupeirculaireen Sukui Kote
tout en prononcant leKiai« TO». Ruis
remonter immédiatement erHidariJodan

wS Odzt SNJ RQdzy LJ &
reprendre saposiiy R Q2 NRA I A
revenant en Chudan no Kamae.

Reprendrele centre enposition Chudan N¢
Kamae

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi Ashi.

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi Ashi.

Prendre la gard€hudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan no Kamae.
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C. Sanbon Me

Uchidachi

Shidachi

Prendre la garde Migi Jodan No Kamae

Prendre la garde Migi Jodan No Kamae

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Une fois aistance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

Une fois a distance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

Faire une grande fente sans bouger la
jambe gauche, et venaoupe la jambe
droite de Shidachi de droite a gauche ef

prononcant leKiai« YA»

Esquiver en reculant la jambe droie
maniere a réaliser Iki Astibans le méme
GSYLBA S NIy OKSUWREDI
avec une grandeoupecirculaire en
MawashiUchi touten prononcant leKial
« TO» puis remonter immédiatement en
Migi JodanNo Kamae

Remonter pour reprendre sa position
RQ2NAIAYS (2dzi Sy
Kamae.

Reprendrele centreen position Chudan Ng
Kamae

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi Ashi.

Casser la garde, puis reculer de 5 petits |
en Ayumi Ashi.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan no Kamae.
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D. Yonhon Me

Uchidachi

Shidachi

Prendre la gard&ligi Jodan No Kamae

Prendre la garde Migi Wakéo Kamae
En reculant la jambe droite

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Une fois a distance, marguer un temps
R QI NXffirinantSgh Zanshin.

Une fois a distance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

Déclencher un grand Men qui se prolong

2dzalj dzQlF dz G§2NBES RS {

KiaikYA»SG Sy I @t yeel yi
Ashi.

Faire un mouvementai Sabalsur la droite
en amenant la jambe droite devant de
maniere a esquiver leoupetout en
tranchant ledeuxY 2 (i Schitchpar le
dessousEn ramenant la jambe gauche
réaliserune grandecoupecirculaire de bas
en hauten prononcant leKiai« TO».

Rester dans la position

Finir le mouvement Hiraki Ashi en faisan

suivre la jambe gauche qui vient se plac

dans sa position normale tout en amenatr,

le sabre dans la positidinale Hidari Kashi
Do.

wS Odzt SNJ RQdzy LJ a
NELINBEYRNBE &l L}2aAaAl
revenant en Chudan no Kamae.

Se décaler sur la gauche pour se réalign
tout en revenant en Chudan no Kamae

Casser la gag] puis reculer de 5 petits pal
en Ayumi Ashi.

Casser la gag] puis reculer de 5 petits pal
en Ayumi Ashi.

Prendre lagarde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan no Kamae.

CDR Chanbara
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E. Gohon Me

Uchidachi

Shidachi

Prendre la garde Chudan No Kamae

Prendre la garde Chudan no Kamae

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Avancer de 3 pas en Ayumi Ashi.

Une fois aistance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

Une fois a distance, marquer un temps
RQFNNEG Sy | FFAN

[ FYOSNJ dzy INFYyR a$)
en Ukur Ashi et en prononcgant Iiai
« YA»

Esquiver en passant sousdaoken
RW@rhidachien vous déplacant vers la
gaucheen avancant la jambe gauche

Dans le méme temps, réaliser uoeupe
Katate Ashi en coupant la jambe droite
d®@chidachde la gauche vers la droite ave
la main gauche eramenant le pied droit et
pronon@nt leKiai« TO».

Rester dans la position.

Se relever sur plagée pied gauche devant
et en positionKatate Chudan no Kamae

wS Odzt SNJ RQdzy LJ a
NBELINBEYRNBE &l L}2aAaAl
revenant en Chudan no Kamae.

Sedécaler sur la gauche pour se réaligng
tout en revenant en Chudan no Kamae

Casser la gag] puis reculer de 5 petits pal
en Ayumi Ashi.

Casser la garde, puis reculer de 5 petits [

Prendre la garde Chudan no Kamae.

Prendre la garde Chudan K@amae.

CDR Chanbara
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