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Aïkido
Responsable de l’activité : Stéphanie GERANTON

Lieu des cours :
Salle de combat
Contribution supplémentaire : Non


Université Lyon 3



Manufacture des tabacs


(métro ligne D, arrêt Sans Souci)
Note possible : Oui

Les objectifs

( Acquérir les mouvements de la préparation, les déplacements, les chutes avant-arrière.

Développer tonicité, souplesse et augmenter les capacités de mobilité.

( Etudier les techniques de base du travail debout à mains nues sur saisies avant.

Développer un travail en respectant la verticalité du corps, en réalisant des mouvements continus et en aillant une respiration relâchée. 

( Initiation aux techniques sur saisies arrière et au randori.

Développer la conscience de son espace global et apprendre à s’y mouvoir avec pertinence.

( Initiation aux techniques avec bâton et/ou sabre de bois.

Développer sa connaissance du maniement seul puis à deux via des petits katas. 
Les niveaux

Tous niveaux.

Evaluation

( Débutants

Evaluation principalement en contrôle continu des progrès d’acquisition et de la qualité de justesse d’exécution des mouvements de la préparation, des déplacements, des chutes avant-arrière, des techniques de base en travail debout sur saisie et des katas éducatifs au bâton et/ou sabre de bois.

( Perfectionnants

Evaluation via des mises en situation ponctuelles, de type passage de grade, de la connaissance de la nomenclature des saisies, des attaques et des techniques de base à mains nues et avec bâton.

Evaluation principalement en contrôle continu de l’évolution de l'acquisition et de la qualité de la verticalité, du relâchement et de la fluidité dans la réalisation des mouvements de la préparation et du travail à deux sur saisie, frappe et avec bâton.

Compétition FFSU

Tenue / Matériel

Shorts et t-shirt sont inadaptés. Venir avec des vêtements souples à manches longues et jambes longues. Les cheveux longs doivent être attachés.

Remarques
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