
3 - SANDAN - Troisième DAN

3.1 - Sen et niveau

r« C'esf le début de la compréhension du kokyu ryoku (coordination de la puissance physique
et du rythme respiratoire). L'entrée dans la dimension spirituelle de l'Aikido. La finesse, la
précision et l'efficacité technique commencent à se manifester.
ll devient alors possib/e de transmettre ces qualités »

3.2 - Capacité à vérifier

Le niveau troisième dan doit permettre de manifester une maîtrise plus complète des
techniques (tant pour Tori que pour AiTe/Uke) et la capacité à les adapter à toutes les
situations. L'émergence d'une liberté dans leur apolication commence à s'exprimer
Les exigences supplémentaires doivent donc porter sur le niveau de maîtrise des éléments
précédents et notamment sur :

- le contrôle de soi et de ses actes ;- la capacité à faire des variations à partir des bases, si nécessaires (adaptabilité) ;- la disponibilité à tout moment de la prestation ;- la maîtrise du principe d'lrimi (entrée);
- I'appréciation de maai (contrôle de la distance), comme au deuxième dan et

interventions au bon moment) ;

- la capacité d'imposer et de maintenir un rythme à I'intérieur du mouvement
- Le respect du cadre de I'examen.

3.3. - Déroulement de l'interroqation

Les différents types de pratique demandés seront préférentiellement dans l'ordre et les
durées notifiées ci-dessous :

Suwariwaza (pratique à genoux)
Hanmihandachiwaza (pratique attaquant debout, défenseur à
Tachiwaza (pratique debout) sur saisies et sur coups frappés
Ush irowaza (attaq ue arrière)

s"notl;-

Deux ou trois formes de travail choisies par le jury parmi les propositions ci-dessous
Tantodori ;(pratique contre couteau)
Jodori (pratique contre bâton) et Jo Nage Waza (pratique de projection avec bâton).
Tachidori (pratique contre sabre de bois)
Ken Tai Ken (pratique avec sabre de bois pour chacun des deux protagonistes,
Jo Tai Jo (pratique avec bâton pour chacun des deux protagonistes,
Randori (pratique libre) Saningake : avec trois partenaires (aiTe-Uke).

dans une durée
de 5 minutes
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