
Compte rendu du stage Sempaï/Kohaï
Samedi 29 novembre 2025 – Gignac

Expliquer les notions de Sempaï et de Kohaï : 
Le caractère utilisé pour écrire Sen signifie « avant », et celui qu'on utilise pour le Ko de Kohaï signifie « après ».
Les Sempaï (ou Sempaï) étant les pratiquants les plus avancés dans la pratique (ou les plus anciens dans le  
dojo), les Kohaï sont les pratiquants les moins « avancés », sans oublier les Dohaï qui sont les pratiquants de 
même grade et de même ancienneté. Les Sempaï ne sont pas qu'un simple relais entre le professeur et les 
élèves, ils ont l'avantage d'avoir une certaine expérience et ont le devoir d’aider leurs Kohaï. Par exemple, en les 
guidant par le corps, ou par la parole, dans la construction de sa technique. Le Sempaï a un rôle de tuteur auprès 
de son Kohaï, il lui transmet son savoir et lui permet d’accumuler de l’expérience ; en remerciement, le Kohaï fait 
preuve d’écoute et de respect envers son Sempaï.

Nicolas de Araujo

Intervenants : Marcel Bienvenu 5e dan ( Judo Club du Gard) et Erick Lucat 5e dan ( Aiki-Tanren Montpellier) 

Nombre de participants: 34 dont 1 enfant  (7 femmes, 27 hommes)

Clubs participants : Kimusubi Aïkido Club Gignac, Aïki-Tanren Montpellier, Aïkido Lodévois, Aïkido Club de 
Montarnaud, Montpellier Université Club, Aikido Sauvianais, Cercle d'Aikido Montpellierain, Aikidojo Salindrois, 
Judo Club du Gard.
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* MATIN : 
 Première intervention : Erick

- Préparation traditionnelle
- Tai Sabaki : Irimi, Tenkan, Irimi Tenkan
- Ukemi : Ushiro Ukemi
- Kokyu Ho avec prise naturelle des poignets et avec prise des poignets par-dessous (projection et 

mobilisation/ extension de tout le corps de Tori) 
- Travail sur Hanmihandachiwaza Katate Dori en insistant sur la nécessité de recherche 

d’harmonisation, d’awase, de continuité dans une position plus défavorable pour Tori (en Seiza). : 
importance du déplacement, du timing, du relâchement du corps et du bras, du poids et de 
l’intention dans la main de Tori
- Techniques appliquées : Ikkyo, Irimi Nage, Kokyu Nage (3 formes : dans l’attaque, extérieur et dans 

le prolongement de l’attaque)
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 Deuxième intervention : Marcel
- Travail en tachi waza : gyaku hanmi katate dori :
Différents exercices sur le contact, la saisie, la prise du centre et les déplacements. Notion de Ma aï 
et relâchement du corps :
 - Shiho nage omote
 - 1 forme de ikkyo sur entré uchi kaiten
 - 1 forme de kokyu nage
L’accent est mis sur la transmission, le partage, la notion d’awase et le lien entre anciens et 
débutants

* APRÈS-MIDI 
 Première intervention : Erick

- Préparation 8 pièces de brocard
- Tai-No Henka : Ikkyo Dosa en insistant sur rayonnement du Ki (Ki no nagare), Shiho Giri en Hasso 

Kamae (garde haute), Kokyo Dosa
- Travail au boken kumitachi : 

o shomen uchi en même temps entre Tori et Uke sans volonté de prendre le centre et 
sans heurter les ken

o Puis shomen uchi chudan tsuki en insistant bien sur l’extension, l’explosion du Ki au 
bon moment en piquant avec tout le corps 

- Travail en Tachiwaza Shomen Uchi : 
o Ikyo en gardant l’idée de l’extension du Ki au bon moment sans heurts sur les avants-

bras
o Puis Kokyu Nage (Omote – Ura) en utilisant bien la force de la respiration (Kokyu 

Ryoku), le bon timing et l’effacement sur Ura

 Deuxième intervention : Marcel

- Travail au boken : tenue du ken, dégainage du ken.
Différents exercices de relâchement, de coupes. Coupes shomen dans plusieurs directions.

- Travail à deux : sortir de la ligne d’attaque : notion de Ma aï et de irimi. Coupe sur shomen. Prendre 
le boken du partenaire en rangeant sa propre arme.

- Travail à 3 : 2 attaques directes, aïte au milieu, un devant, un derrière. Attaques shomen  presque 
simultanées. 
 Sortir de la ligne en avançant sur le 1er attaquant et taï sabaki pour venir à la rencontre du 2e 
attaquant et couper.
Réponses sur formes libres

- Kokyu ho pour finir le cours.

Nous tenons à adresser un grand merci à toute l’équipe du Kimusubi Aïkido Club pour l’organisation 
et l’accueil.

Marcel et Erick
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