
Compte rendu du stage Sempaï/Kohaï
Dimanche 30 novembre 2025 – Villeneuve Lès Avignon

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 : Serge Cruz 6e dan ( Aiki-Tanren Montpellier) et Vincent Munier 5e dan ( Aïkido Club 
Vendarguois) 

Nombre de participants: 45 dont 15 enfants de plus de 12 ans  (10 femmes, 35 hommes)

Clubs participants : Aïkido Club Saint Privaden, Judo Club du Gard, Aïkido club Villeneuvois,  Aïkido Club 
Vendarguois, Aïkidojo Salindrois, Aiki-Tanren Montpellier, Syu Do Kan, 1 club d’Avignon.
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PROPOSITION DE PRATIQUE :
Fondations mises en avant :  Shiseï, Ma-aï, Kamae,Omote, Ura

* MATIN : 
● Première intervention : Vincent

 Mon échauffement et la préparation avaient comme fil conducteur, la prise de conscience de la respiration, 
ainsi 6 différents exercices de respirations ont été proposés. Une approche sur le kokyu fût ainsi abordée.

La suite avait pour objectif de sensibiliser les jeunes, nombreux sur le tatami, sur les fondamentaux que sont 
Omote et Ura.

Après une explication sur l'utilité de sortir de la ligne d'attaque (surtout au Tanto),  nous sommes passés sur 
une mis en application sur Omoté à partir d’une attaque shomen.

La proposition de Ikkyo. est faite par les jeunes présents, puis s'en suivra Nikyo, Sankyo et Shiho Nage. 
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● Deuxième intervention : Serge

Pour corriger une attaque shomen, il m’a semblé nécessaire de travailler avec un ken.
Explication sur la tenue d’un ken.
Travail sur la coupe shomen (coupe verticale) : Le ken est au dessus de la tête, la 
coupe commence en descendant les coudes, puis les mains, puis le ken. 
La coupe à main nue suit le même schéma : éviter d’avoir les coudes écartés, la 

coupe part de la tête (de tori) pour arriver sur la tête de aïte.

Plusieurs types de coupe sont démontrés et pratiqués ; shomen, yokomen, Kesa geri, Gyaku kesa giri, Yoko 
giri, Tsuki.

J’insiste sur le relâchement des appuis et des bras, le dos est droit, le regard (Metsuke) est direct (« La 
position doit permettre de voir largement et vastement. Entre voir et regarder, voir est plus important que 
regarder »)

Travail ken contre ken (ken taï ken) : sur une attaque shomen, sortir de l’axe, contrôler le ken de aïte en 
posant le votre sur le sien puis entrer irimi.

Le cours se termine par 50 suburis rapides.

* APRÈS-MIDI :
● Première intervention : Serge

- Préparation : étirements puis kokyu ho
Travail avec le Jo : explications sur la tenue du jyo, les déplacements, chudan tsuki
Travail jo contre jo sur attaque tsuki.
Application à main nue : Ai Hanmi katate dori, irimi nage

- Reprise du travail sur shomen uchi : construire ikkyo, nikyonet yonkyon sur en respectant les fondations 
kamae, irimi, coupe (les 2 mains travaillent ensemble), immobilisation.

● Deuxième intervention : Vincent
 J'ai poursuivi sur le thème Ura toujours au Tanto, mais sur Tsuki.
Avec toujours l'explication de l'utilité de la sortie de ligne, la mis en action sera mis en place avec un éducatif 
en passant dans le dos. 
On étudiera Iriminage, Kote Gaeshi, Ushi Kaiten Nage, avec parfois des variations.
   
     Ce qui m'a vraiment marqué, c'est le plaisir que tout le monde a pris à échanger et à participer au stage. 
Voir les sourires, aussi bien chez les jeunes que chez les moins jeunes, en fin de journée... cela ne laisse 
aucun doute : ce fut un très beau moment, réussi et partagé par tous.

Nous tenons à adresser un grand merci à Jean-François et à toute son équipe pour leur organisation, leur 
disponibilité et leur accueil chaleureux !

Serge et Vincent
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