Temps trés lent A partir de la, préparation avec inspiration courte et exécution rapide

avec expiration séche et Kime

Tournez la téte a gauche

Temps lent Temps tres lent : 6 secondes Sur place tournez la téte a droite et main

Regroupez un peu le pied droit puis passer en Kiba-dachi avec Chudan-

gauche en Chudan-haito-uke haito-uchi droit et poing gauche en Hikite

Reculez le pied gauche en Zenkutsu droit avec
Chudan-tekubi-kake-uke
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Rei. Yoi. Hachiji-dachi ~ Kamae. Regrouper le pied gauche en

Heisoku-dachi Poing droit dans la main
gauche a hauteur du menton. Jiai-no-

Ecartez le pied gauche vers la

gauche en Kiba-dachi et

Morote-gedan-barai
Les temps 12,13 et 14 se suivent sans pause

Expiration courte

Tournez rapidement la téte vers I'avant. Ramenez le
pied gauche d’un demi-pas vers le droit sans relever
les hanches. Avancez le pied droit en Kiba-dachi
avec Chudan-teisho-uchi droit. Gauche en Hikite.

Croisez le pied droit devant le

. gauche en Kosa-dachi et lan-
Les temps 6,7 et 8 se suivent sans pause

cez les poings vers le haut en

d

Jodan-juji-uke. 3
Glissez en Yori-ashi en maintenant Kiba-dachi. Dépla-

Inspiration courte
P cez le pied droit vers le gauche et Jodan-kakiwake-uke

-~ -(Yama-gamae). Poitrine bien ouverte

Les temps 9,10 et 11 se suivent sans pause

Temps 12 : sur place, tournez la téte vers la droite. Pivotez le
pied droit vers la droite , sans modifier la position des
membres supérieurs et levez haut le genou gauche. Tournez le
corps de 180° et redescendez le pied gauche en Yoko-
fumikomi en Kiba-dachi. En stabilisant la position, et a cet
instant seulement, tournez les hanches avec force en restatnt
Yama-gamae.

Jitte « Les dix mains »



2éme expiration bréve

Inspiration lere expirari:)y

Redressez-vous en ramenant le , -
) ) . Sur place, en poussant la hanche gauche vers I'avant pour amener la poitrine de face,
pied droit en Hachiji-dachi et en , . ) D)
. . exécutez Morote-jo-uke ou Koko-bo-uke : .
redescendant, en les croisant de- . . , , . ' : , .
Main droite , pouce écartée, paume orientée de 3/4 vers le gauche et le bas : Déplacez le pied gauche et passez en

Sur place pivotez sur les deux Kokutsu gauche et Manji-uke
pieds vers la droite et passez

vant vous bras tendus, les poings . . , , , L .
/ Main gauche est p01ljssee , pouce écarté, paume orientée de 3/4 vers la droite et le haut
en Kokutsu droit et Manji-uke

en Morote-gedan-barai |

Bras tendus. Les __

doigts sont tendus
Tournez la téte vers la droite. Avancez &

et dirigés vers
le pied droit en Zenkutsu droit avec

| Jodan-shuto-uke. Poing gauche en
hikite.

i ’
|’avant. Les Yame en écartant le

pied gauche. Sans modifier la position,

fourches de la
mains (KOKO) sont
I'une sous l'autre

tournez la téte vers I'avant
et levez la main droite

o &gt pour la préparation du

Sur place faites Morote-koko-dori :
sans modifier la position des bras,

sur la méme ligne
médiane du corps. R
P blocage. Avancez aussitot
le pied gauche et faites

tournez les mains dans le sens de
Jodan-age-uke gauche en

rotation des aiguilles d’'une Zenkutsu

montre, pouce droit vers la droite, Tournez sur le pied droit vers la gauche

pouce gauche vers la gauche. Le ramenez lentement le pied gauche en arc Ae YA \
de cercle derriére vous. Se redressez en

2éme mouvement consiste a arra-
cher le baton de I'assaillant.

Kamae Avancez du pied droit pour

. . . Jodan-age-uke droit en
Avancez  Pivotez sur le pied droit

du pied droit pour Jodan-  vers la gauche et en dé-

age-uke droit et KIAI plagant le pied gauche en
arc de cercle derriére

Zenkutsu

vous, tournez vers votre
arriére gauche et faites
Jodan-age-uke gauche.

Redressez-vous sur la jambe droite en ramenant les mains circulaire-
ment vers votre arriére-droit. La main droite remonte suivant un mou-

vement de rotation dans le sens contraire des aiguilles. La main gauche
paume a l'arriere. Debout sur le pied droit en Sagi-ashi-dachi, plante du
pied gauche contre la face interne du genou droit




