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La technique

Mouvement de I’intérieur vers 1’extérieur : on arme (position préparatoire) une
main a I’oreille, paume vers soi, et on balaye vers I’avant et le co6té opposé
(extérieur). En balayant la main tourne et arrive paume vers le bas.

Points clés

— Le coude reste toujours fléchi. N’étendez pas le bras.

— Restez trés souple de la main et ne contractez qu’a la fin (KIME).
— Le coude pointe vers le sol a la fin du mouvement.

— Ne levez pas I’épaule du bras qui frappe.

— Notez le r6le de balancier joué par la main opposée, que 1’on tend
devant soi avant de faire HIKITE.

— Appuyez le mouvement avec la force des hanches (rotation).

— Serrez les doigts et pliez le pouce.

— Le dessin E illustre la trajectoire et la rotation correctes de la main,
le coude servant de pivot.

— Notez que la main arriére ne fait pas un HIKITE complet mais vient
se placer, paume vers le haut, au plexus.

— Ne sortez pas le coude, ne levez pas 1’épaule, tournez la paume de la
main avant au maximum vers le bas.

— La poitrine est de profil, la ligne des épaules dans le prolongement
de la main avant.

— Exécutez le mouvement en « coup de fouet » (souplesse du poignet).




SHUTO UKE (RECEPTION DU TRANCHANT DE LA MAIN)

Variantes il
o — Cette technique est en général exécutée en position
g \ KOKUTSU ou NEKOASHI. (T
' - — On bloque CHUDAN (dans ce cas les doigts de la main qui '
_ ! —"“ ' bloque viennent a la hauteur de 1’épaule avant) ou JODAN (dans ce
TT cas la main remonte plus haut, mais 1’angle du coude reste
le méme).
(j — Les dessins de gauche montrent un entrainement pour

< SHUTO UKE a partir de YOI, en reculant (notez la main

armée a ’oreille et ’autre bien tendue en avant : les deux
mains executent un mouvement en sens contraire). Les derniéres photos montrent le
: ar_tirﬂgﬁ KOKUTSU DACHI et en reculant HIKI ASHI
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