LE JUDO EN BANDES DESSINEES

CEINTURE BLANCHE — JAUNE

Les g:,nunes, de plus en plus nombreux, o

se metbeat 3 fa. pratique du judo et s Sont genelement

conquis d'emblée . ;
Majs beaucoup trouvent augsi que les ' programmes!

ekles noms japonais des mouvements sont difficiles

a retenir. Rien n'a étd fait, spdcialement & leur

intention , Sous une Porme qui teur Soit familicre .

Clest & eux que ¢'adregse ce livre , qui est moins
un ouwvrage technique qu'un moyen visuel,
facile et rapide , d'asiocier les mouvements
qu'ils ont appris en les pratiquant, .
et leurs noms, ddsignds en une (andue qu'ils ignorents.

La pedsentation , Sous sa. forme " bande dessinde
avec des dessing humoristiques et des textes
dans des ‘' ballons!, permet une Vision
Simple et attrayante, qu'ils assimileront immédiatement,

Lorsauils connaiteont le sens des mots ponais,
ilg ddconvriront qu'ils désignent
exactement les mowemengs auxquels ils se capportent
et tout lewr deuviendra facile. .

Cls les audera., aussi, & assimiler ces *programmes !
dont 13 connaissance fea d'
des judokas suffisamment avertis et complels 9
pour devenic un jour, pourquoi pas, des champions




claude fradet

Journaliste , pholographe , dessinabour , cointure noice et
dirigeant | il est au Goeur de ['histoire du judo depws plus

de vingb ans | 'éecivant |, illestrant | 1a canicaturant , la vivant ..
pre de deux eufants qui pratiquent le judo, mais Confondent
Souvent les termes et lec tachniques, clest pour eux eb

pour tous leurs semblables, qu'ila rdalisd calte brochure

Ce livre est donc pour nous, il est pour toi,
Jeune judoka débutant . IL ¢'adresse &
toi , directement , simplement ...

s, ALORS...

Tu Dois D'ABORD APPRENORE A METTRE TON KIMONO

~DonT LE NOM REEL EST ‘JUPOGI" — [E FACON CORRECTE,
A BEEN NOUER LE OORDONNET DU PANTALON «-«

«.ET Tu Dois Aussy
APPRENDRE A NOUER
TA CEINTURE COMME
IL_FAUT, AVEC uw

NON!..

fAs comme ¢A I



ENSWTE , Tu DO APPRENDRE A SALUER
DYABORD LEBOUT, CHAQUE Fols QUE TU
MONTES SUR LE TAPLS [OU QUE Tu &

QUITTES Tu salues éqalemev\t ton pactenaire,
\ e

avant et aprés chaque randori, ou
chaque combat .

— ) —

J
{
4 ?A,CENEGT?AQ RECOMMAN!%WTOUT!’
WET PWIS, A GENOUX , Au CEBUT ET A LA Fin DE CHAQUE SEANCE
D'enNTRAINEMENT |, LES ELEVES, Tous EN LIGNE , SALUENT LE
PROFESSEUR
—

CF SALUT EST TRES IMPORTANT . L DOIT SE
FAIRE DANS LE SILENCE . Tu Dois ETRE AMoRS
TRES CALME | TRES SERIEUY , To KIMON©
CORRECTEMENT CROISE | LA CEINTURE BIEN
NOUEE .
AU SIGNAL DU PROFESSEUR | Tu PosES LES
MAINS SUR LE TAPIS ET Tu T'INCLINES | SANS
COLLER LES FESSES [E TES PEDS, Qui, EuX,
SONT A PLAT

LE SALUT (rei)

e salut debout s'appelle RITSUREL et & genoux ZARE|



“Tu DEVRAS, BiEN SUR , APPRENIRE A CHuTeR . (L NE FauT PAS
NEGLIGER CETTE ETUCE ,TRES IMPORTANTE | ET IL FAUT T'Y

EnTRATNER BEAucCoup |

chute
arciérne

USHIRD UKEM|

Yoo UKEMI
chute
latérale

3 droite
et 3 gauche

LES CHUTES
(UKEML)

Chute avant
MAE - UKEM|

' Une excellente méthode.

entrainement congiste 3
P’Onger pac-dessus wun
camarade 3 qualre pattes ...

Mo, JE commence.

— \ A EN AVOIR PLEIN
IC FAUT TOURNER COMME UNE ROUE, 4ANS — £ e D05, CES CHUTES

QU'AUCUNE RARTIE DU CORPS NE WEURTE AvanT §
LE TAPIS . ATTENTION , ENTRE AUTRES, AU ‘
COUPE , A L'EPAULE ET A LA TETE |

/




en japonais

LA GARDE. (xus:wata

De 1A mAN RoTE, Tu
PRENDS LE COL DU KIMONO
Pe L'ADVERSAIRE | ET E

LA MAIN GAUCHE , Tu PRENDS le judo debout

SA MANCHE , A HAUTEUR DU Sappelle

COULE , C'EST LA GARDE NAGE -WAZA

FoN DAMENTALE. qui Signifie :
bechniques

des projections

I ect interhit de tenir continuellement un §eul coté
du col avec les deux miins | ni k& ceinture  nile bas
de |3 veste

(L NE FAUT PAS CROIRE QU'IL SUFHT CE CONNAITRE
LA TECHNIQUE D'uN MOWEMENT Rour LE REUSSIR. (L
FAUT AUSS SAVOIR LE PLACER AU MOMENT FAVORABLE .
C'EST & Tol [E CREER CE MOMENT , GRACE AUX

OE SE QUILIBRES ET Aux
DEPLACEMENTS

L Ne put s T

LIL P = 1T} o
LE FAIRE [E TELLE
SORTE QUE Tu $OIs
EN MESURE D/ATTAQUER!

UADVERSAIRE
€ST, Lui, eN Pos(Tion
INSTABLE

deséquilibre avant & droite
Les déséquilibres principaux Sont :

O N . ~ 4
Simsy Qanitidiidige  (EC DESEQUILIBRES (kuzusw)

en avant | en avant & droite et 3 gauche 9



PouR REUSSIR O-GOSHL, IL Y A QUELQUES
ERREURS A EVITER ... AINGI, IL NE FAUT PAS
ENTRER LE MOUVEMENT EN CAMBRANT ToN

ET IL NE FAUT PAS OUBLIER [E
BEN PLAQUER UADVERSAIRE SUR TA
HANCHE NI (E PLIER LES JAMBES,

SINON TU NE POURRAS PAS LE

GOSHI,
Ga Se prononce GOCHI ...

O, ¢aveut dice "grand"

GOSHI ,Ga veub dire " hanche" - | |
insi is que chaque fois quetu rencontres le mot ,dang Un nOM JAponais,
32;:'61&: ??mo%uuemenbuisb dg grande amplitude . Chaque fois que tu rencontres le
10 mot "GOSHI" c'est un mouvement de hanche .

1L FAUT DESEQUILIBRER
L ADVERSAIRE VERS L'AVANT
EN TIRANT CE LA MAIN
GAUCKE ... Puis Tu PASSES TA MAIN DANS Son Dos,
SOUS Son BRASf RouR AMENER
SON VENTRE SuR

TA HANCHE ...
\‘--——___

ALORS, HoP! |
IL GAascuLe g1

Tomee DevANT
=

IL PAUT PLIER LES
GENOUX, FOUR DESCENCRE
Sous Lul.. Puis sg FENCHER

VERS L'AUANT EN REDRESSAN
LES JAMBES ...

S

O-GOSHI

bronde. bascule de hanche 1



SEO| se prononce o SéHOYI"
NAGE se prononce " NAGUE"
en japonais, le E se prononce
boujours €&

UN POINT TRES IMPORTANT, DanS
CETTE PROJECTION, C'EST LA POSITION
DE TON BICEPS Qui DoIT ETRE BIEN
PLACE Sous L'AISSELLE DE L'ADVERSAIRE

G( Tu LE CHARGES TRoP HAUT SUR

Ton EPAULE ET SI Tu Te CAMBRES

EN ENTRANT (L T/ARRIVERA DES
GRICOLEG.--

Tu SERAS RENVERSE
EN ARRIERE  Ou BIEN

ETR... GLUB L. ETRANG...
Gwe .. ETRANGE ...

IPRJN , 63 veut dire "un point"
(PPon- SEOI-NAGE , cest 3 projection
par un point de contact principal, qui
est un peu en dessous de ['épaule,
Surle bras .

mDéMSTS' TON ADVERSAIRE

EN DESEQUILIBRE AVANT ET - -

e DESEQULIBRE AVANT ET IPPON-SEOI-NAGE
—____ pmjechion par

2 TENDU DEVANT
; SA PolTRINE... Pws Tu REPLIES Ton BRAS une éf’&u‘&

RTEMENT ET Tu CHARGES
LADVERSAIRE SuR TON Dos

12

«TU REDRESSES LES JAMBES, Tu
TE PENCHES VERS L'AVANT  ET
UAUTRE BASCULE PAR-DESSUS
Ton e |

13



Pour RELFIR HIZA -GURUMA, IL AT,
AVANT ‘lbuT’ BIEN PLACER ToN PIED DROIT)
TE FAGON QUE TON PIED GAUCHE PUISSE SE
PLACER FACILEMENT SUR LE GENOU CE

W SINON LA PROJECTION
N'EST Pas ROSSIBLE.

HIZ A veut dire " genou"

ENAN, L'ACTion DES MAINS
ET LA ROTATiON TES EPAULES
SONT ETERMINANTES .. IL

DOIT Y AVOIR LE VICE , DEVANT
©n AWER.SAIREI L&Oﬁ i
CHUTE

GURUMA,

cela. signifie "roue”. Dans ce

mouvement, en effet , ['adversaire
14 Aderit un cercle  comme une roue.

LA, 1L FAUT PLACER Ton
PED DROIT A L'EXTERIEUR
DB CEUX DE L'ADVERSAIRE... ' PUIS PLACER ToN PED

GAUCHE SUR Son GENOU,
A L'EXTERIEUR ...

ET ENSWTE, Tu LE TIRES
EN TOURNANT TES ERAULES

HIZA - GURUMA

roue aulour du genou



PouR. BAIRE"CE -ASH! -BARAT"
L NE. FAUT PAS CASSER LE

—
CorPS En METTANT LES FESSES (L NE FAUT PAg NoN Pus
BN ARRIERE ...

ATTENDRE QUE LE PIED (E w
UADVERSAIRE SoT BIEN )

Pose. AU SoL

Tu Dois BALAVER

GAQA'i (ou HARAIT, clestla méme chose)

¢a veut dire balayage - ¢a se prononce BARAILLE
tu ten souviendsas , barai , balai, ¢a se ressemble

16 DE signifie: avance,

L FAUT EFFECTUER UN DEPLACEMENT
CE FACON A FAIRE AVANCER L'ADVERGAIRE
D'un PRS EN AVANT...

« QUAND SON PIED DROIT S'AVANCE,
( N JUSTE AVANT QU'IL SE ROSE Au SOL,
tﬁ 5,
M’ /
A

PFUITTL. Tu L& BALAIES, Au RAS
=
= TR
E— 7

ET IL NE FAUT SURTOUT PAS DONNER
UN GRAND Coup AVEC LE BORD DU
PIED ... A NE BALAE PAS !

.

] Du TAPIS...
C
D

«AVEC (A PLANTE DE
TON PIED GAucHE. |

DE -ASHI- BARAI
balayage du pied avancd

17



L'AcTion DE TA MAIN DROITE EST
IMPORTANTE - ELLE DOIT LEVER
ET POUSSER — AINS| QUE L'AVANT-BRAS —

POUR BIEN FIXER L'ADVERSAIRE SUR
son TALON

ENFN, IL NE FAUT PAS CHERCHER A ACCROCHER TouT
DE SWTE LA JAMBE DE L'ADVERSAIRE , MALS BIEN LANCER
LA TIENNE, POUR LA RAMENER EN UN LARGE
MOUVEMENT DE FAUGHAGE , EN MEME TEMPS QUE

Tu PLONGES LA TETE VERS L'AVANT

SOTO, ca vt dire:

vpar ['extériewr”. LU TPedSLJam-T

GARI, cest “ fauchage %
une ackion plus puissante que C
18 e balayage | pour Supprimer un point dappui

Tu FAIS AVANCER, L'ADVERSAIRE , DU
PIED DROIT, ET Tu LE FIXES BIEW SUR
CE PIED. TU TAJANCES SuR Son COTE
ET EX LANCANT TA JAMBE DROITE,
Tu FAUCHES LA SIENNE,
TRES FORT |

0-SOTO-GARI = 19

¢rand Fauchage extdrieuc



L AAUT B8iEN ASSURER
LE CONTACT DU HAUT CE
TON CORPS AVEC CELU|
De Tov ADVERSAIRE

MAIS IL NE RAUT PAS CHERCHER
A SOULEVER AVEC TES HANCHES,
Nl TE FENCHER EN AVANT

UK veus dire * £ ;
GOSHI | tu le sais déja , signifie * hanche"

20

Cecl EST UN MOUVEMENT DE HANCHE PAR

ROTATION , ET NON PAS En SOULEVANT. Tu

CESEQUILIBRES L'ADVERSARE VERS U AVANT

ET Tu PASSES ToN BRAS DROIT SOUS SON BRAS
GAUCHE, POuR LUl ENTOURER LA TAILLE ...

e

UK(- GOSHI

tour de hanche simple

Tu TOURNES ALORS TonN CORPS. VERS LA
GAUCHE ET TU TIRES L'ADVERSAIRE , QuI

TOMBE DEVANT Toi, EN PWOTANT AUTOUR
B TA HANCHE

21



LE Jubo NE SE PRATIQUE PAS SEULEMENT DPEBOMT,
MAIS Augsl AU S0L « Nous ALLONSG APORDER LES

(MMOBILISATIONS | DONT LE BuT EST DB TENIR
LUADVERSAIRE SuR LE DOS, DE TELLE SORTE Qu'iL
NE PWSHE SE RELEVER

KAMI

TATE Su-dessus ‘8’5 noms des immobil(sah'olné
h ; designent le plus Souvent le sens
vetipl ‘upas‘.r'l!gioe‘re dane lequel tu te places pour

bien Ces quelques mobs, qui sont
indispensables pour comprendre

-~ le judo aw so| -
Yoko
« Surle cBte

¥ f_:) exercer ton action. Augsi, retieng

LES IMMOBILISATIONS

KATAME ~\WAZA
2 techniques de Contréle

CEeci EST UNE IMMOBILISATION . Tu ES
ASSIS SUR LE c&TE DE ToN ADVERSAIRE,
Tu BLOQUES SON BRAS [ROIT, EN
TENANT SA MANCHE ...

«.ET Tu ENTOURES SON COU DE
Ton BRAS DROIT . Tu RESTES BIEN
CoLE A LUl ET Tu ECARTES LES
JAMBES (E PLUS POSSIBLE.

Au cours d'un combat, ['arbitre annonce "OsaEkomI Y
lorsque buas réussi & prendre ainsi ton adversaire .

Si au bout de 30 secondes, il n'a pas pu sortir,

il ya " 1PpoN® pour toi et tuas gagnd |

Cest la méme chose pour les autres immobilisations ...

HON-GESA- GATAME GATAME | oy KATAME, Signifie :

2 besle. par immobilisaly
controle (atéeo-costal controle par immobilisation ”



CECI EST UNE lMMOBlLISATIOMA
CES QUATRE PoINTS | PAR LE COTE .
Tu ECRASES LA POITRINE (B L'ADVERSAIRE
ANEC. LA TIENNE | EN MAIN TENANT

Son coL D'UNE MAIN | ET SA CEINTURE

TE UAUTRE | Beas PAsE ENTRE
SES JAMBES

YoKo signifie : cotZ
SHINO veut dire : quate points
GATAME. : immobilisation, controle

YOKO-SHIHO - GATAME

ContrS‘e |&té(‘o ~sternal

24

ON S'APERCOIT QUE CE SoNT Toulours (£
MEMES MoTS QUI REVIEWNENT ... 1L SUFFIT
DE (Es cowvaire |

‘F(NALEMeNT, CE N'6ST Pac sl COMPLtquE/ 7

IL esT iINTerDIT &
METTRE (£ PIED SUR (E VENTRE
CE CHATOUILLER , [E TIRER Les ’
CHEVEUX , DE ToRDRE (£¢ DoieTs
E METTRE (£¢ MAINS A LA ’
F(IGURE., OE MoRDRE,
D'ARRACHER (£g OREILLES ...

C'eST INTERDIT...
INTEQDIT [/

i

25



CEC| EST UNE IMMOBILISATION PAR
Le TRAVERS . AVEC TON COTE GAUCHE,
Tu ECRASES LE cOTE. DROIT DE TON
PARTENAIRE

USHIRO- GESA- GATAME_ USHIRO signifie : en arrire

conbrSle arniére costal

26

Tk PBux ETRE
SoIT A GENoux , CEUX-C
PlacES e cuaque coTE
UE LA TETE (E LADVERSAIRE,
SOIT LES JAMBES ECARTEES,
CE QUi ASSURE UNE.
BoNNE STABILITE

KAMI signifie : au-dessus

TA TETE PEUT SE PIACER A DROITE OU A GAUCHE,
MAIS TU PEUX AUSSl APPUYEQ TonN MENTON SuR
LE CREux DE L'ESTOMAC [E CELW QUi EST EN-DESSOUS

ETANT DERRIERE L'ADVERSAIRE , Tu TALLONGES SUR Lul , EN PASSANT
TES DEUX MAINS S0US SES EPAULES POUR ATTRAPER A CEINTURE , SUR
LAQUELLE Tu TIRES, TouT BN ECRASANT TA ROITRINE SUR (A SIENNE.

KAMI - SH(HO -GATAME

SHIKO veut dire : quabre cotés Controle arriére sternal parla ceinture

& GATAME : immobilisation

27



e

Four CETTE IMMOBILISATION, TU TE TROUVES A

' CHEVAL SUR TON ADVERSAIRE , QUE Tu ECRASES
[E uT ToN PoiDs | TBS GENOUX SERRANT SES
COTEs ET TES BRAS BLORUANT SES EPAULES

CE ToN BRAS GAUCHE,
Tu BLOQUES LE SIEN, DROIT,
CONTRE Ton EPAULE ET
T4 SAISIS ToN FROPRE.
REVERS .

IE ToN BRAS DROIT, Tu
BLORUES LE SIEN, GAUCHE,
ET Tu ATTRAPES Son
REVERS A LUi...

TATE - SH‘ HO" GATAME TATE Signifie : vertical

28 contréle sternal X cheval

Lorsque Tu Auras montre que Ty
CoNvais BIEW TouT ¢A 1 Tu SERAS DIGNE
CE A CEnNTURE JAUNE | T EVRAS AloRrs
PASSER A L'ETubE D'uNE NowveLLe

E DE MoUVEMENTS ... SANS POUR

AUTANT CE%ER (e TRAVAILLER CEU
QUE Tu AS DEA APRIS | 2

.

AUEZ  TOURNONS
LA PAGE |

29



UACTion TE TA MAIN DROITE EST PRIMORDIALE .
ELLE DOIT FAIRE MONTER LADVERSAIRE ; EN

LE POUSSANT VERS LE HAUT, EN DIRECTION DE
SoN OREILLE

TSURI-KOMI
Signifie " mouvement damener en levant " ou  picher
30 SODE veut dice : manche  (a se proronce SODE )

| [ TSURI-KOMI VEUT DIRE " TIRER EN PECHANT ", C'EST LE
GESTE DU PECHEUR Qui “FERRE" UN PoissoN. Ew Jupo,
CEST TIRER VERS L'AVANT EN TENDANT & CORPs &

L'ADVER SAIRE VERS LE HAUT

LA FoRME Y SODE-TSURI -
KOMi- GOSH( " SE FaIT
A GAUCHE | EN ROUSSANT
LE CouCe ORoT e
L'ADVERSAIRE \ERS (£
WAuT

IL FAUT PLUER LES JAMBES LE PLuS
PoSSIBLE ET BIEN ENGAGER (A HANCHE
PouR PAIRE BAScuLER L'ADVERSAIRE

MRES L'MoIR CHARGE SUR LE Dbs

TSURI-KOM(- GOSHI

hanche p&chde 3




32

; hanche fauchée

L

LE DESEQUILIBRE DoIT S'OBTENIR
PAR uNE FORTE TRACTION CE LA MAIN
GAUCHE , DANS LA DIRECTVON CE

Ton EPAULE

IiL WE. FAUT PAS TROP SORTIR
LA HANCHE ET NE PAS PLIER LA

JAMBE SINON Tu BALAIES DANS
Le viDE §

HARAI - GOSHI

tu sais ce que ¢a veut dire,
maintenant -

harai : balayage

goshi : hanche

Tu CESEQUILIBRES UADVERSAIRE VERS UAVANT
EN LE TIRANT VERS ToN EPAULE ET Tu PLACES

ToN PIED DROT AU MILIEU ET EN AVANT DES
SIENS ... AVANT D

«-Puis Tu TOURNES, EN PLAGANT TA
HANCHE CONTRE 50N VENTRE ET

CUISSE A LA CHEVILLE,
AVEC LA TIENNE |

33



(L NE FAUT SURTOUT PAS ENTRER
"MOROTE" EN CAMBRANT LES REINS,
CAR C'EST AloRS TRES DIFFICILE A
SSIR , PulsQu'iL FAUT "ARRACHER"
L'ADVERSAIRE
EN FORCE. ...

o ET QUE CE N'EST
Pas FAMEUX FOUR
tes VERTEBRES |

POIGNET EN ARRIERE , LA

MAIN DotT RESTER DANS

L'AXE Du BRAS . 1L NE FAUT

PAS NON PLUS LEVER HAUT (e

au% ; QuI DoIT RESTER EN
S

é\x\\“

MOROTE signifie : A deux mains.
34

GA, CEST UNE PROJECTION TRES POPULAIRE .Tu
PWOTES CEVANT L' ADVERSAIRE , SANS LACHER TA
GARDE , EN PLACANT Ton BRAS [ROIT

PLE , ouce EN 84S, PEVANT SA
PoITRINE ...

(e

«PUis Tu TE PFENICHES |, VERS TA GAUC
HE
EN REDRESSANT LES JAMBES . '

MOROTE -SEQ|-NAGE.
projection depaule pacdeux mains

35



IL NE FAUT PAS CASSER LE
CorPS EN TENDANT LES
FESSES B0 ARRIERE , MALS,.,

. AU CONTRAIRE RESTER BIEN
DROIT ET TOURNER ARSEMENT
LES EPAULES VERS LA GAUCHE

SASAE signifie : maintenic, suporter. ¢ se prononce "sasahd"
36 ASHI signifie : Jambe , pied . Ca. se prononce “achi"

U DESEQUILIBRES L'ADVERSAIRE EN LE " PECHANT",
Tu BLOQUES sA CHEVILLE AVEC LA PLANTE CE
ToN PIED , Tu TOURNES TES EPAULES VERS
LA GAUCHE EN CONTINUANT A LE TIRER,
ET EN GARDANT ToN CORP DROIT,
( EN ExXTENSION

TEUR I~ kom/
(action de
. Jpecher))

SASAE -TSUR( - KOMI -ASH(
blocage du pied en pichant

37



LE FAUCHAGE NE DoIT PAS SE RAIRE EN

LEVANT LA JAMBE, MALS Au CDNTRAIRE EN
RASANT LE TAPI5, DANS LE SENS DES DOIGTS
CE PIED (E L'ADVERSAIRE

NON
v our
p 3
KO veut dire : peLit,
A l'inverse de O, qui est grand et
large, KO est rapide ,vif, sec
28 et de petite amplitude

Tu FIXES L'ADVERSAIRE SUR SON PIED

eCHNIOUE "ARRERE". cette main
CECI EST UNE TECHNIQUE "ARR! pousse vers

le haut et

en amere

QUE Tu VIENS FAUCHER, Ay TALON,
D UN COUP SEC, AVEC LA PLANTE
0E ToN PIED DROIT, AU RAS
DU TAPIS .+

.. EN POUSSANT
CE TouT Ton CORPS

KO-UCH|-GARI
petit Guchade intdrieur

39



Tu NE oI5 MG RESTER (B
FACE, POUR PORTER O-UCHI-
GARL, N\ CASSER LE CORPS ...

. I NE. FAUT PAS NON PLUS
ESSAVER DE SOULEVER
SIMPLEMENT (A JAMBE [E

UADVERSAIRE. ... «« MAIS L'ECARTER

,_y,/, EN FAUCHANT AVEC TOUTE

TA JAMBE

1L PAUT AUSS(
Pousser roRT
OE (A MAN
DROITE | EN
DIRECTION

ou SoL
Q : grand
UCH! : intdeieur ( UcH! se prononce uTcHt) | :
GAR| : fauchage

Tu METS L'ADVERSAIRE EN DESEQUILIBRE
ARRIERE ET TulE POUSSES DE TA MAIN DROITE
TOUT EN LE TIRANT CE LA MAIN GAUCHE .

Tu TE METS EN BiAiS PAR
RAPPORT A LUl ...

Tu ENTRES TA JAMBE ENTRE
LES SENNES ET Tu FAUCHES SA
JAMBE GAUCHE LARGEMENT. COMME
SI TeS Doi6Ts (B PED VOULAENT
TRACER un CBRClE
(Q SuR (E TAPIS
.

~ -
e - -

O-UCHI-GARI

@rand fauchage intdriour T~ ‘

-
- - - -

41



Ta CONTROLES LUADVERSAIRE- EN BLOQUANT
SON BRAS DROIT, QUE Tu Pousses AWEC TA
TETE | CONTRE LA SIENNE . Tes DEUX MAINS
SONT CROCHETEES, TA JAMBE GAUCHE TENDUE,
PED A PLAT SUR LE TAPIS , TA JAMEE DROITE
PUEE , Ton GENOU Toudours BIEN EN
CONTALT MVEC LE COTE DE U ADVERSAIRE

KATA" GATAME IKATA signifie :épaule

controle (otéro-costal par le brag et la téte

42

ICUZURE - GESA ~ GATAME EsT
UNE VARIANTE [E HON - GESA -

GATAME . ELE EST UN PEU PLuS
BASSE Que CETTE CERNIERE, cAR
TOoN BRAS DROIT, AU LIBU [E

PRENDRE LE COU TE L'ADVERSAIRE,
PASSE. Sous Son BRAS GAUCHE.

TON GENOU DOIT BIEN

BLOQUER L EPAULE D&
VAUTRE

OU BIEN ATTRAPER LE Col CE LADVEQSAIRE

\T
Ou Bien ROSER LA MAIN A PLAT SuR. LE TAPIS @

KUZURE veut dice : BRISER L'EQUILIBRE . Dang

les immobilisations, c'est tou| e varidunte - -
Eogmnaon sok totours we wriate,  KUZURE - GESA - SATAME.

fondamentale Contrble 1atéro- costal

43



CETTE IMMOBILISATION PART DE LA MEME
PoSiTion QUE YokoO-SHIHO -GATAME | DONT ELLE
EST UNE VARIANTE

Ton BRAS GAUCHE PASSE PAR-DESSUS L'EPAULE
GAUCHE TE LUADVERSAIRE ET Tu SAISIS SA
CEINTURE . Ton BrAS DROIT, LUl, A PLUSIEURS
POSSIBILITES | CoMME LE MONTRENT LES DESSING.
Ton MENTON DoiT S'APPUYER SUR L'ADVERSAIRE

KUZURE NoKO-SHIHO-GATAME

controle latéro -sternal

44

AssiS DERRIERE. TON ADJERSAIRE. Tu PLACES TA
CUISSE Sous SA TETE ET Ty ENTOURES Son BRAS
Saue BRAS A 1 . Dg TA MAIN
UCHE, Ty SAISIS sp CEINTURE  ET (E TA
DRorre | Ton RoPRE coL

MAKURA sgnifie : oreiller,

Ce qu explique bien (e principe de
MAKURA - GESA- GATAME ﬁ;? immobilisabon, (3. tite de
Conlbrdle amidre coctal t en oreillen ! mm:?aﬁur?zsiim?m‘%

Maus attention il ne va. peut-étre
pas s'endormir ...

45
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KUZUREe -KAMI - SHIHO - GATAME

Contrdle arriére sternal par [a ceinture

AGENOUILLE DERRIERE TON ADVERSAIRE
Tu ARRENDS SA CEINTURE AVEC TA MAIN
GAUCHE ET Tu SAISIS SoN coL OE TA

MAIN DROITE | EN ENTOURANT SoN BRAS

Tu PEUX AVOIR LES OEUX
GENOUX PLIES , OU UN SEULE MENT
ET UNE JAMBE TENDUE

ou LES DEUX JAMBES _
TENDUES ET ECARTEES I

KUZURE - TATE - SHIHO - GATAME
Conbrole stemal 3 cheval

ThES A CHEVAL SuR Ton ADVERSAIRE ,

DE T Maiv GAUCHE  Tu ATTRAPES SA

-(C'EIN;:‘EE ET 0E LA DROITE , Tu PRENDS

ON PROPRE CoL, APRES AvolR

Blogue son BrAs eaucHE ";N P]:qefs o

ToN Poios VEes L'AVANT | T TETE
S'APPUYANT uR (£ TAPIS

TES JAMBES SoNT
REPUEES ET Tig
PIEDS SERRENT TRES
foat (es coTEs oE
JApvERSAIRE.
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ET VoA | UuE NOWVELLE ETAPE VIENT

D'ETRE FRANCHIE.! J'En SAlS ASSEZ Pour
MERITER LA CEINTURE ORANGE ! Mais JE
N'Al PAS L' INTENTIoN DE M'ARRETER LA ..
Toi Now Puis , JE UBSPERE ... ALORS NOUS

Nous RETROUVERONS  DANS DE NOUVELLES

BROCHURES , QUI NOUS MENERONT JUSQU'A

s CEANTURE NOIRE | A gientot |

ne 4 : ceinture banche , ceinture jaune
w2 : ceinture omnge , ceinture verle
w3 : ceinture bleue | ceinfure marron
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