
AIKIDO 

Manuel des prises 

 

Les cinq principes fondamentaux  

sont les principes qui sous-tendent nombres de Techniques en Aïkido, et qui sont déclinés selon la 

posture (Aï jammi, Suwariwasa,...) et l'attaque (Shomen uchi, Katate dori, etc...). Ils sont la base de 

l'enseignement traditionnel de l'Aïkido, et reflètent plus ou moins directement ses principes 

philosophiques 

 
 

 
 

 
 

  

 

  



Dictionnaire 

DORI une prise 

ERI le col 

HIJI le coude 

KATA l'épaule 

KATATE le poignet 

RYO les deux 

TSUKI un coup 

TE la main 

USHIRO par l'arrière 

 

Les saisies : 

 
Aï Hammi katate dori: Prise d'un 
poignet à une main opposée 
Exemple : Main droite (Tori) sur poignet 
droit (Uke) 

 
Gyaku Hammi katate dori : Prise du 
poignet opposé à une main 
Exemple : Main droite (Tori) sur 
poignet gauche(Uke) 

 
Ryote dori : Prise des deux poignets 

 
Muna dori :Prise du revers 

 
Kata dori : Prise d'une épaule 

 
Ryote kata dori : Prise des deux 
épaules 

 
Katate ryote dori : Prise d'un poignet 
par deux mains 

 
 

 
 

 

  



Les attaques 

 
Kata dori men uchi : prise de l'épaule et 
frappe à tête avec l'autre main 
 

 
Shomen uchi : coup de face à la tête 
venant d'en haut avec le tranchant de 
la main 

 
Yokomen uchi : coup latéral à la tête 
avec la main 

 
  

 
Chudan tsuki : coup de poing direct à la 
hauteur du ventre 

 
Chudan tsuki : coup de poing direct à 
la hauteur du visage 

 
 

 
Ushiro eri dori : prise du cou par 
l'arrière 

 
Ushiro katate dori kubi shime: prise 
d'un poignet par l'arrière et 
étranglement avec l'autre main 

 
Ushiro ryo hiji dori : Prise des deux 
coudes par l'arrière 

 
Ushiro ryo kata dori : Prise des deux 

épaules par l'arrière 

 
Ushiro ryo katate dori : Prise des deux 
poignets par l'arrière 

 

 

  



Les projections 

 
Irimi nage : Projection en entrant dans 
le cercle 

 
Kote gaeshi : Petite torsion du poignet 
vers l'extérieur 

 
Soto Kaiten nage : Grande roue 
projection par appui en passant par 
l'extérieur 

 
Uchi Kaiten nage : Grande roue 
projection par appui en passant par 
l'intérieur 

 
Tenchi nage : Projection terre - ciel 

 
Ude kime nage : projection avec levier 
sous le coude 

 
Shiho nage : projection dans les qutre 
directions 

 
Koshi nage : projection hanchée 

 
Kokyu nage: projection avec la force 
respiratoire 

 

  



 

Les formes d'application 

 
 

 

 

  



Programmes des techniques pour les passages de grades 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

  



 

 

  



 

 



 

  



 

 

  



 

  



 

 



 


