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NOTE DE L'eDITEUR 

la r~dotion du 'best seller" du 1udo français 
s'Imposait. Convenoot-il ete la modifoer en fe reman•ont? 

Pour avoir une api ni on autorisée, un sondage très 
séneux a été effectué auprès des judokas de tous 

grades. 

Une très forte majoroté l'a demandé dans sa forme 

orig•nale. 

Respectant ce désir "MA METHODE DE JUDO" 
édollan 1960 est présentée comme le manuscnt autht~n· 
tlqus sous une couverture rénovée. 
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AVANT · PROPOS 

Choque notion possède ses coutumes qui la coroc· 
t6rlsent. des manières de vivre qui lui sont per$0<1· 
nell es 

Le japon, por exemple. a des coutumes fort doffé­
rentes de celles des pays européens. et c'est ou seon 
~ cette ambiance JOponoose si particulière que noquit 
et grondo t le 1 UDO. 

Implanter tout bonnement ce judo en Eurape, le 
foore croître et prospérer. en suivant pas à pas les 
principes d'enseignement japonais sons les transposer, 
ni le• adopter ô la mentalité occidentale, c'était s'e><· 
poser 6 des mécomptes graves. 

J'al eu l'occasion de parcourir de nombreux pays 
Au cours de ces voyages. 1'oo maintes fois pu cons· 
tot er que le judo que l'on enseignoot n'était pos adopté 
ou moloeu . et se trouvait en quelque sorte ~. 
!Uro<in6. 

Ca n'4toot pas le Judo qui ovoot tort, ni les hommes 
qui n'avoltnt pas de disposotoons favorables. 

C'6tolt lo méthode d'enseognement qui n'était pos 
oppropriH. 

C'elt la rooson pour laquelle j'ai créé une mé· 
thode de Judo destonée ou>< Européens, la METHODE 
KAWAISHI , 

Cette ...,.thode, qui ast celle du judo françois. a 
dé16 connu un grand succèt Elle est maintenant ensei· 
gn~e tt se <Uveloppe dons dofférents pays d'Eurape. 
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Son but est de faire connaître dons son ensemble 
le judo japonais d'origine, cor actuerlernent, au Japon, 
le judo a dû laisser de côté bon nombre de prises 
considérées comme dangereuses, porce qu'exécutées 
o l'encontre de l'esprit véritable du judo. 

Mais il convient, d'autre port, de ne pos perdre de 
vue que le judo japonais est monté tout seul, en se 
dégogcon~ de l'ancien Jiu-Jitsu. 

Ici, le judo doit se développer, dernier venu, pormi 
d'outres sports de combat qui connaissent déjà leur 
maturité comme la boxe ou. Jo lutte. 

-oules ces différences d'origine, de milleu, de men­
talité, d'ambiance et de voisinage sont autant de 
raisons qui ont imposé à mo méthode de Judo des 
dif'érences de forme avec celle qui est pratiquée ou 
Japon. 

Mais - et ceci ·est essentiel - J'esprit fondamental 
res:e inchangé. 

Ce petit livre est donc un aide-mémoire complet des 
mouvements fondamentaux de ma Méthode de Judo. 

Il les indique dons leur ordre rigoureux et dons leur 
exécution-type. 

Ainsi est-il le complément heureux de l'enseigne­
me1t donné dans les clubs. en même temps que Jo 
garantie de la connaissance parfaite de ma Méthode. 

Mois son but est uniquement de fournir une bose 
de travail théorique jusqu'ou Don, non de se sub­
stituer ô ln direction technique du professeur. 

l'exécution de chaque prise est indiquée stricte­
me1t. c'est-à-dire dons la forme lo plus concise en 
mê-ne temps que la plus dé toi liée possible, en alti ront 
l'attention sur tous les points essentiels - positions, 
déséquilibres, contacts -, mois sons aucune indica­
tions d'enchaînement, de manière de résister ou d'es­
quiver, ni de contre-prise, ces questions foison! l'objet, 
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6 portir de lo ceinture noire, de mon enseignement 
ou Collige, et supposant la porfoote connoiS$0nce 
préoloble de tous les fondomentowc. 

Et maintenant quelques conseils : 

Apprenez bien à fond tous ces mouvements. Etu. 
dlez·en soigneusement tous les d6toils. On ne connaît 
jomois assez lo technique. Et puis surtout ou Dojo 
entroinez-vous ovec beaucoup de conscience, ovec 
séricu)(, ovec courage. 

Cherctoez à attaquer le plus vite possible. Pratiquez 
beaucoup le Rondori. 

Au bout d 'un certain temps, vous vous sentirez de 
la fociloté et du goût pour un ou deux mouvements. 

Trovoollez-les alors tout portoculoèrement sur tous 
les adversaires possibles, cssoyez constamment de les 
améliorer, ct vous finirez por y parvenir Ce qu'il fout. 
C

1est continuer. 



AVERTISSfMENT 

Simple mode d'emploi : les poges qui suivent se composent 
de dessJns et de te)(tes:. 

- le ttxte est le plvs soccinct et le plus impersonrMI pOSSible. 

les diverses phases des mouvements sont expliqufes séporé~ 
ment por porog,-ophes. 

Choqu~ technique est simplcm~nt décomposée en 

TSUKURI 

et KAKE 

déséquilibre 

proj~tlor~ 

Les dessins sont aussi no"nbreux qu'il en o poru beso;n 
pour lo bonne comprèhE:nsion de~ prrses. mois pos plus, c'est-à­
dire Que pcrfois, pour ccrtotnes transitions ou proiect ions, on o 
;ndirectement fait appel <) l'i~O!)tn.;:,tion réfléchie d\.1 lecte~,.~r qui 
Se substih.H~ro OU <:royon c'tJ de$S!OOICI.'r. 

- $~,ar c~s dessine;, les mouvements sont indiqués por dts 
ft«hes pointillées. les points d'opolicotion des forces ou les po;nts 
es.sentiels de position por des Hèches en trait plein, les c.ontocts 
por des pointillés Qrc$. 

les O)U!$ de dé-séquilibre des projections sont MOt(l\lés en trait 
plein, 

Pour choqu• mouvement, toni debovt qu'ou ~~ H est b'en 
entendu que "TORI " et "UKE" sont rtspectÎv~t celui qyl 
ericute et c~lul qui subit. 

J. c. 
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le "u" 

"ol". 

QUELQUES 
TRES BREVES INDICATIONS 

our la PRONONCIATION 
deo -t• jopol\alo 

et 

q11e le lecteur eat appelé 
èt rencontr•r do•• ce line 

Le "e" H prononce , 1:''' 

le "w" • "ou", 

le ''g" » "gu'', 

"ei". "ai" • "o·,·" . ''ei''. "oi". 

"on", "en" • "onrt". "ervn". 

Ainsi, UKE se dot "ou\(!", 

NAGE • "nagu6'', 

WAZA • "oua:z.a", 

HISHICI • "hlshigul", 

TAI • "toi". 

DAN • "doM". 

etc. 
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PREMIÈRE PARTIE 

TECHNIQUE DU JUDO DEBOUT 

SHISEI : Les Posotions. 

UKEMI : Les Brise-Chutes. 

KUMI-KATA : Lo Corde. 

KUZUSHI : Les Déséquilibres. 

NAGE-WAZA: PROJECTIONS 

ASHI-WAZA :Lancements de jambe !15) . 

KOSH 1-WAZA : Lancements de Hanche ( 15) . 

KATA-WAZA : Lancements d'Epaule 16). 

Tt-WAZA : Loncemen:s de Bras (9). 

SUTEMI-WAZA : Socrtfices 1 15). 
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SHISEI 

LES POSITIONS 

DEBOUT 



MIGI-SHIZEHTAI 
POSITION NATURELLE 

DROITE 

le P1ed Droit se trouve 
plus ou moin!. e-n o~ont. 

SHIZEHTAI 
POSITION HATUUU.l 

Let Pieds sont sensiblement 
côte·O·côte, tt Jcs Jambes 
légèrement é<:ortècs. 

Pour r'sister dons cette 
position, contracter les ob· 
dominoux. 

lr)) 
).( 'v. --r------fi 

HIOAIU-SHIZENTAI 
POSITION NATURELLE 

GAUCHE 

1 ,~ 
Le Pied Gcu<:he en ovont. 

SHISEI veut dire POSTURE .. et TAI signifie le CORPS. Lo tra­
duction du compose DOuttoit être l'ATTITUDE, ce Qui implique 
à lo fols : équilibre, se1f-contr61e ct dé<:<>nl roction. 

En JUDO, r<:ideur et contraction sont néfastes parce qu'elles 
trcduisent : 

un manque de confiance en soi ; 
une résistance préconçue, donc unilotérole, et qui ne vaut qu'à 
r'encontre de certaines ottcquC'.i seulement; 
une rmpossi~ifité de s'adopter rapidement à la manière de 
combattre de t'odver!onc, ct de lui impOser la sienne; 
une grand~ difficulté pour ottcquer soi-même, de foçon ropide­
et vc ric~e, donc efficoc~. 
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UKEMI 

LES BRISE-CHUTES 



Chute Arrière 

Chute lotêrore 

Il ., a dons le mot UKEMI l'idft de $C! d-6fendre en lcmbont. 

D'abord ~rendre ~ bien tomber. SOft$ ogpréhenston. foi,.. de 
trh: nombreuses chutes.. On ne P*Ut qu'ensuite sevleme-nt com­
menctr ô proQrtsser vroim~nt en JUOO. 

Il /out chercher à rtsttr le plus IOUC>Ie I)OSStble~ et dêconttOCtê 
pour ' tourrwr rond ••• 

On froppe lt sol pour éliminer ln vibrohont provoqu'" dons 
je ç0rps por lo chute. Svr un sol dur, roufer seulement "en boule n 
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Chute Avont 
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KUMI-KATA 

LA GARDE 



ICUMI-KATA : LA GAitDE NORMALE 

DE JUDO DEBOUT 

- c'tit.oÔ-dire lo prise de motns sur le kimono de l'advers.o;re -
est Jo tuittonte : Jo main droite soisit re rf'\'ers gauche dl! l'odver· 
saire et lo moin gauche $0hit to foce CJtterne~ suplfleure ou '"'' 
''•ure de lo monchc dtotte. 

En otnérof~ le pr1se , ,. fott pfUJ haut pour l~s dés~quiltbrcs AV 
et AR et 1)1ut bos povr let dêsê(lu• hbi'CS lotlr<lu•. Do.ns ce demf.et 
cos, la moln qui "en1oule" l'odverwi~c par l~ot&ieur - et 
c't'Jt le plus souvent la moi.'t gauche .. pu~ f.es Pf'01et'hDn$ 6 
d,otte sent 1ft plus fr~ur:o::n o ovonto;e ô "gagner une 
ortkulotton••, outrem.e-nt dtt ô descendre ou .. dessous du coudto. 
cor elle- profllt ainsi d'un bras de l<rviet :suc>Pfémentoirt que lvi 
foumh l'odversOII'e lui-mfmc. 

O'ollfeurs .. choQue proltquant ocqulert plus Ol.' moins c.onaciem­
l"nft\t oprès un cenoin remps, une foçon per$0,neUe dt aolsir le 

""""""'· 
L'easentiel nt Que c.ettt twise soit s.uffi.somment dêcontroctée, 

cor IH poignets conttitue-nt de vér~tobles ontennts, qui trGnsmet ­
tent les wnsottons qu'Hs fprouvent et petm.ettenr OII'ISi de dkc.., 
f~ ;nt entions de votre · odvtrsaire, mols ri:tquent égo'ernent de 
trohfr les v6tret. 
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l•11 lttutt motH~fe, pour Ghoque projection, il est bon d••tudi~ 
let 1•1ht11 qui po1oissent le mieux adoptées d'une port b lo pro­
jltftft•t1 tl lt·mfmt, et d'outre pan à celui qui l'exéc:ute. 

Il ••t hon oussi de tJOvoiller ce qu'on appelle IH changements 
~10 u•uclt, mols ceci ne peut se foire avec Que1que profit, qu'ou 
1 .. ,, 1 l'tm temps déjà assez :ong de ptotique, e t lo~u'On possède 
, .. ,. ~••1uhlt•nr;>n t la technique des mouvements fondamentaux 
Sio'· 1•111 ()VIC lo QOrde tiOrmole. 

1'•11 (Ons6quent, bien FAIRE ATTENTION que les 

prlaes" sur le kimono de l'adversaire peuvent 

· ""'lcl6roblement favoriser ou contrarier l'exécu-

11 •n •lts mouvements. 
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KUZUSHI 

lES DÉSÉQUILIBRES 

REMARQUE Provoquer, Maintenir ou Am· 

plifier un Déséquilibre, résulte 

essentiellement de l'action des 

poignets et des abdominaux. 



Oâéqull ibre orriW. 

~uillbre lat• ral 
à drOite à gauche 
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Déséquilibre ovont 
ô droite à gauche 

Déséquilibre arrière 
ô dro•te ô gauche 
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NAGE-WAZA 

LES PROJECTIONS 

BUT DE CETTE TECHNIQUE 

Projeter nettement l'adversaire sur le dos fee qui 

• et compté " Point ") . 

Une telle projection reflète en effet un avantage 

momentané suffisant pour qu'il soit décisif si le 

• ombat était réel : - soit pa rcc que lo seule chute 

•ur un sol dur suffirait ; - soit porce qu'immédia· 

t•mont suivrait au sol une clé ou une strangulation 

lful concluerait le débat. 



1. - ASHI-WAZA 

( 15 Mouvements de Jambe) 
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0 -SOTO-CARI, Grand Fauchage Extérieur. . 30 

1 DE-ASHI-BARAI, Balayage du Pied Avancé. 32 
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1•• LANCEMENT Dl fAMII 

0 -SOTO-CAII 

TSUKURI' /UKE - .,, 

en troln d'avoncltr le pied 

di'Oit (poaltion migi-shi­

:entoU, $Olt parce Qu'il 

w dêplace de ,ul-mtme 

dons ce sens, 101t porce 

que TORI effectu~ une 

ttoct;on dt.t bros oouche en 

'otêt"OI Otr .. re~ - OU bien 

est en position d101te, (Jt\1-

::cn-hontoiJ, c'est-à-dire 

Id deux p;ecb sut &o mfme 

lig~te, - ou enfin recure 

son t>ied ooucho. 

TORI <t'Vance so jombe 

~~ fe CO'l)S pcnc;M fM'\ 

ovont ô gcuche, ~ hc:us­

sont for1ement le brot droit, 

m ~t une noctton 

vers le bos ô f'okM dt" son 

bros oouche, et en bfo· 

quant aN>sl VKE trb nd· 

terru:nt t:n orr"re sur .a 

jombe gauche. 



KAKE/TORI, touiou,.ln· 

cliné en ovont, appuy6 sur 

so jambe gauche l';.rea 

ment pll6e, bo~nc.e alors 

fortement mois en sou­

plesse sa jambe dtOite 

pli~e qvî boloit, fauche 

littéralement la jambe droi­

te d'UKE, un temps Infime 

ovont que tout le poids de 

son corps tM soit porté 

dessus. - lo proiection 

s'effectue grbc:e à une ,, .. 

gère rotation du bustt de 

TORI vers sa gauche, son 

bl'o~ droit souleo.rant tou­

jours UKE en lotérol gou· 

c-he OHière. 

• llt(MAR.QUE : TSUKURI signif:•; coNotruire, C'ett donc: lo foçon dt 
..-•vOQu.r le déséqulllbfe, d'omcr.et lo ptoJ•ctlon; 

KAKE v.ut dir• ex9çvt.,., cxcomplir, t4oliMr: 

UKI tiQ4''11fie reC'evoir, donc subir; 

fOR t veut dire sai$1r, donc ottaquer. 

1-"Jm l'explication de tot-tes les pa)jKhons QUI vont suivre. TSUKURI et 
~ .-KI 11ront dêsi.o,...k tn obrtol D-Or IH T 1 tt K/. 
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Z' LANCIMENT Dl JAMIE 

DE-ASHI-IARAI 

T / UKE - ovonce: lo 
jomt>t droite, toit de tOf\ 

propre gré., soit sous l"effet 
d'uno tnxtk>n du IHo 
?Gucho dt TORI ; 

- cv jombe droite dil4 
ovoncéc hnigl .. shizet"~to•l 
mois sen poids ptn(.ipol• 
~t sur la jambe ortl~ 
re: ; 

- ou_, PQrtont de lo 
I)OS.Jtton normo ... fi!S deu. 
P-edt sur lo mtme lignf'i 
lshitOtl-hontoï), et ri!'Cu 
!ont te pu:d oouche. 

l.o Ptf'MÎête Of>POrtunitf 
est lo plu$ "vrole", lo 
ptus conforme 6 l'esprit du 
mo..,vernent. lo plus effi 
coce, et corr~ au yt. 

mol* TSUKURI. 

K/TORI, pied drOit sen­
sible-ment dons roxeducW­
plcumonr d'UKE, ploc• 
olol'$ to pfonte de -.on pied 
gouch~ un peu ou-dt:S$Ut 
et en orri.re de lo cheville 
dro.to d'UKE, ot bok>io lo­
téroitment ven 10 droJte, 
m ccntfnoont lo traction 
omorcfe por son bras oou · 
che et en soulevont l'lpou­
le gouc.,_. d"\JKE ovec son 
poignet-· 



3' LANCEMENT DE IAMBE 

HIZA-CURUMA 

T /UKE - Jombo droite 
tn arrière, c'est~à--dire en 
déséquilibre latéral droit 
avant. 

Pour l'amener ou le 
mointenir dons cette po$Î­
tion, le rôle des pOignets 
de TORI t'St C'SSCI"ltiel : leur 
oction ccnjuouJ.e doit ten­
dre à dê;équilibror UKE, 
tête e-n ovont, vers l'époule 
oouche de TOR 1. 

TORI place 1o plante de 
son pied çouchc tot'ltre 
lo foce C)(teme du genou 
droit d'UKE, et un peu 
ou-dessous. 

So jombe droite est flé­
chie, sa jambe govehc ter1-
due, rncis SO()S r'tJideur ex­
<:essive (le mouvement ut 
plus un enroultm~nt qu'un 
blocage). TORr se trouve 
donc en léger déséquilibr• 
arrière. 

K/TOR 1 effectue de ses 
deux bras une tro<::tion con .. 
tinue en houssant~ grâce 0 
ses poignNs, U KE sur fes 
J)Ointes de pieds ; quand le 
déséquilibre est suffisam­
ment net, il transforme so 
troction porollèl e en roto­
fion et tire UKE de son 
br-os goueht vers 1e bos, en 
occompognont 6e son bres 
droit. 



4 ' LANCEMENT Dl JAMIE 

KO-SOTO-GAKE 

T /UKE en posjlion norrmle droite, IH dew<: pi~l len.siblemtnt 
sur lo ,.,._ l>gno. 

TORI, d'un mouvemer'lt c.oniuoué en "crochet " de ses po+ 
onets, hoYsse ligirtrn.ent UKE en déWqudibre ovont, de foço 
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qull oit le poids du coq 
svr les orteils. En m'rn 
tem01. il ovonce san P.• 
dtOft, et Je Poce sur l'o 
m6chon por rapport ou 
pi~t d'UKE, ou marne ct 
gouche de cet oxe, et cro 

çh~t• de "' iambe "'""" 
le 1ombe dtotta d'UKE. PH 

t'tx''"~• dt fc"çon qtn 
les Crt'U)C popllr4:s écs gf' 
noux s'Jmbriqu~nt l'un don 
l'outre 

AnEMTIOH : TORI 
do.t écarter .sufflsommrnl 
les jambes et i-viter d• 
frapper du toton gouet,., '• 
tenda<> d' AchUlo d'UKE 

K, TORI pOutse olo" 
UKE de tout son corps, '" 
conse,vont le contact ow~ 
re ve~tre et nt tendant 
bros que lo,.quo le dé 
qurllbtt a.t sufUsont. Il 
doit llttfrolt'm,.nt osse-Olt 
UKE' sur son mol! tt ~auch• 

UKE tombe tron~versoW 
ment "" peu a oou<~>o ~ 
TOlU. 

Au cours du fouchogt 
k1 jomhe goucht de TOP 1 
pesse ~t so 101r.' 
drott~ 



5' LANCEMENT DE JAMBE 

0 -UCHI-CARI 

T · M~me pOsition de déPOrt que pour le précédent mouvement, 
'""'' UKE o l~s sombE.•s encore plu.s écortées - ou bien il ovonce 
ltt•u•ment lo jambto gauche. 

fORI place son prcd gauche sur l'o)(e m6dion par rapport OU)( 

llf.,ll• d'UKE et perpc;ondiculo;rement 0 cet Cl<e. Il peut d'ail­
... ,, rapprocher encote dovontoge son p;ed gauche de celui 

d'UKE. En ~me tempS1 

il orr.ène IJKE contre lui 
en le tirant des deux bras, 
mois surtout du gJuche, 
tondis qu'iJ inrrodult lo 
jambe droite tendue, le ta­
lon frôfont le sol, entre 
les deux jambes d'UKE -
so jambe ne se plie :~u'en­
suite ct son genou vient 
se ptoccr derr;tre le a~nou 
gauche d'UKE. 

CONTACTS : La hanche 
droite de TORt contrt l'ob­
domet' d'UKE, et !es creux 
poplités des genoux, l'un 
contre l'outre. 

K/ TOR 1 contirue le 
mouvement de fo'-choge 
latéral et v~rs le bos avec 
s.o jambe droite, en pous~ 
sont fortemel'lt avec tout 
son co,ps, surtout ver'S $0 

dl'oite contre lo jambe 
gauche et son bras drOit, 
so hanche droite folsont 
pivot. 

Le âsCqu•llbre :t'UKE 
est d'cbol'd otrièl'e, puis 
lotéo ol gauche. 
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6' LANCEMENT DE JAMBE 

KO-UCHI-GARI 

T /UKE - les Jambe-s cpn 
kortifl ... le ..... 
me p1on; 
- ou la jombc 
droite ovond•. 

TORI avontl U~t vite 
le pttd go;..~cho; il o oSon 
J~ poids d<J corps iur lo 
iorl.>e gaucho. 

K 1 Au mémo instant, Il 
plo(t ~ ptcnte de son p.'-d 
dt01t en ctochet, derrièr• 
le pied droit d1UKE, qu'iJ 
ch::ue lol'l;ituérnottmet'lt, 
donJ le direction dos 01· 

teils 
En même temps, Il pous• 

u trH rcpld!!ment et très 
foJ1ement UKE de! ses deux 
bres ttndus, lts poignets 
en .. po!l~nteou"', SOU• 
levant un peu UKE pou r 
lui foire ~~ so ,.... 
prise d'équ•libre. 

l'essentiel, pour TORI, 
l$t Jo ropid•t6 et lo $imul­
tonêit6 des r-.::~o~vtmerH1, et 
d'oV'Otr "-'ff•sommf'nt ovon· 
cè lo p iotf gauche pour 
pouyolt ('mUIII pouuet' 
UKE le plus Join posslbla, 
sons OYOir ô foire d'outre 
pas. 

RfMAROVI: c.M• ~ 
61: TOitl df~er~ te (tho. 
~il•bre, mols TORI pqut to 
comp~t•r. b l.a flll du ~ 
~. cru.. tohrt1Cin """" .. -· 



7' LANCEMENT DE JAMBE 

OKURI-ASHI-BARAI 

T /UKE est en po$ition normo[e droite. 
TORI ovonce le pied ço;.rchc près: du pied droit d'UKE, · un peu 

en ovont ô l'extérieur ct d't.Jn mouvement du poignet droit fait 
avancer UKE du pied gouche. 

KI Au moment où UKE 
lève t& pied droit pour re­
joindre son pied gauche ct 
terminé son pas, TOR1 lon· 
ce $0 jambe gcuc:he, 1o 
pfonte du pied contre 1o 
foce externe de lo jambe 
droite d'UKE, ou-dessus de 
lo chevilfe. 

En même temps, ses 
coudes contre le-s flancs, 
les abdominaux controcté:f, 
en léger dh&;ullibrc or­
ri~re, il tourné ses poignets 
por-dt!tsovs, de l'e)(térieur 
vers l'intérieur, pour bJo .. 
quer les bras d'UKE con­
tre le corps et le soulever. 

L'ensemble de ces mou .. 
vemcnts o pour r6sultot de 
chasser l'une contre l'outre 
1 .. tombes d'UKE, et de le 
projeter sur Jo gouche ~ 
TORI. 

REMARQUE : Dons cet· 
te pro;ec:tion, comme dons 
toutes les projections de 
JUDO, le d~sltquilibre pro .. 
vient d'un cffol't des obdo. 
MiMux. de TORI ; mois 
cette observation d'ordre 
général est porticuli,re­
ment tWidente dons l' •x6-
cution du pr,sent mouve­
ment. 
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8' LANC:IMINT Dl JAMIE 

0 -SOTO-CUlUMA 

(~ . ... d 1 •• , • ...._ ..... , 

T !UKE, les pied, our lo 
mêmo Jign•, lo pOids dv 
corps réparti :wr les deux 
Jombcs, ou surtout sur lo 
fombt droite. 

TORI ploc• le pied gou­
dw tur Je metne Ol'lit que 
les pftds d'UKE et jeUt lo 
Jambe dro.te lot,rolernent 
en l'air, ôerr.~re fH jOMbf.J 
d'UKE 

Il ,,,. fotttn'Wf\t Vffl so 
gaucht le bras droit d 'UKE, 
dt foço.n ~ plocer nette­
ment ce1ui·cl en dé*"'i" 
llbtt iot,tol drott. 

A ce """"""t, lo jombo 
dfo;te de TORI bloque los 
lombes d'UKf. L.ts hon­
chn droite-s .ont ., con· 
to çt et lo po 1 t"rint ct. TOR 1 
appuie fon.moent contre ._ 
bras, I'~I)Oult et '* pee· 
torol droot d'UKE.. 

la _., droite do TOlU 
s'oppuit de préféttnce sur 
l'lj>oule gauche d'UKE, ou 
niveau de la ,rovft:ule, tt 
le coude droit! de TOlU est 
en contott o~« le peçtO• 

roi gouche d' UKE. 



K/11 sutm olors 6 TORI, 
pOur projeter UKE, de 11 
boloyer ovec la jom~ droi­
te, en pivotant sur so jom .. 
be oouche ct en foi$0nt 
toumer UKE autour de so 
hanche droite. 

Le mouvemt:nt e$t en­
roulé, s; bien qu'UKE doit 
tomber ntttement vers lo 

oouche de TORI. 
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9' LANCIMENT Dl JAMIE 

0 -SOTO-OTOSHI 

T/UKE - o lct)omboo"" 
1o m'me lignt ; 

-ou bien lo Jom· 
be droite en ovant, 
ca Qui et:t plut fon. 
domentol ; 

- ou porlo;s mt­
me, f~ jombe droit• 
en on1ère ; mois 
dont tous le-s cos. 
l'imponont est qu. 
le poids de son 
corps s. trouve en 

l'nOieure partioe ..., 
cette iambe droite. 

TORI ploce son pied 
gaucho p<è • ckJ pied dfolt 
d'UKE, meil un peu en 
o..,ont. 

Il tirt dt ton btos gou­
<l>e lo bras droit d'UKE, 
~ l'c:w.tftteur,. de foçon à 

omeMr so proprt épOure 
droite ou contoet de 
!'.~poulo droite cf'UKE, 
none droit contre none 
droJt, - et avec: Jes pot­

-n. fixe UKE SUT -

totons. 



K/TOIU oa:..oc:ho olon 

lo jombo droite d'IJKE 

ovec: lo Mtvte, - contact 

6H crewc poplités des ~ .. 

nowc - et pauss* forte­

ment VKE ~n arrière de 

tout aon çc>rps, en gardant 

le contac-t ovec s.on flanç 

drott, 10 poitrine et $01'1 

4c>oule droite, tlto """"""" 

en ovont, en prenant tout 

son oppvo wr $0 iambe 

gou<~o qu'il tend, et bo· 

lo,..çont to jambe droite en 

ol'ril-rt, vers ft haut. 

REMAIItQVE 1_. 1•. .. et 9" tonc::.n-.enh dt ~ ont .. poml~ dt 

WNJ.tvdt Mc.""' 

- ... , .... , "" ·~ tJls tCICitde •• CO!Mt • to ;omblt droite 
d'UKf, oYOnt .,_.~, .. tot potH ... PQIIds 4.1 CGrPt ftOI"'t tur t'outre~ .. 
dklq..;tlbfe eu kltfrol orrioèft; 

- LA •• tlt un n"OIJwmçnt cYentoue.mtrlt le leine de lo jornbe droit. 

dl- TORI : le d6t6q.,.l•b,.. til tOtËtol; 

- t.. 91 tt folt wr la ;omt~e droite d'UKE Qui aupport• lo pe>lds du 
corps. Il y o plut occ;rochQ9o que b<loloyoo- prMr~nt cM. 1 e dro;écpJilibre 

Mt trft ncUtrh.,.l'lt orrllfe. 
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1 o· LANCEMENT DE JAMBE 

KO-SOTO-CAII 

T 1 UKE - l•s deux pieds 
'ur la ""me ligne • 
- ou lo jambe 
dtOtte ~rement 
en ovont, le J>Otds 
du corps surto1,.1t 
aur la tombe geu ... 
che. 

TORI ovonce $0 jambe 
dr01te le plus loin possiblt 
ô 11 extfueur dt lo jombe 
d<Oott d.UKE, de 1~ que 
son P•ed droit vlt'nne sa 
poser dons l'axe des pieds 
d'UKE ou derriè-re ct~t axe 

l2t~~-F\ 
K fT OR 1 ploce lo plonto 

cf4 son pied gauche der­
rière fe talon du pl~ droit 
d.U!Œ •• .. louche dom lo 
d~r«hon de1 orte1fJ. En,...._ 
me temps, de 50 moln oou· 
che, il tire fortement et un 
peu ~tert Je bos. tond•• que 
de son bt"'t dro,t il pousse: ----~ L ~ .. :~ 

Il ~ 
-L~--! ___ _ 

UKE en arrière. 

En COUI"' de pro1«tiof'\ 
lo jcmbe gouche de TORI 
croise so Jombe drotte en 
ovont. 

IIUMARQUl : LA IG-~ eu 1' ôt ~. owc cethl cliff•..-.:. 
• • pour te dtfner, ki IWO;.ct.on ftt fi'IOtl'la tn arr.-. et ..,_ TOfU fouche 
le pied cftO.t d'UKE. QUOnd il I'OYOnc:e et OYOtlt Ql.fil toff S)Oié, 

42 



Il ' LANCEMENT DE JAMIE 

SASAE-TSURI-KOMI-ASHI 

T,UKE en df~uillbre 

fcf,roJ o~t cff'Olt. 

TORI, pied droit ~n foce 
du r>ted droit d'UKE, oloee 
la plonte do - pied QOU• 

che contre lo fou- extemt 
do la jambe droltt d'UKE, 
un peu ou·dtsiUs de lo 
cheville. 

K TORI, Iambe dtOote 
pllfc, omènt UKE vers lui 
en .. sov1~ont pour Qu'il 
retie sur lo pcrint. dM 
pltds Il y a cont<Jet do 
toute so fom~ gauche 
jutqu'O lo honche avec lo 
Ja"'bt dtoitt d'UKE. 

Lof1.Que UKE ne repose 
plus que sur lo pointe de 
- pied droit, TORI, con­
tii'IVO"'t SO tt'Xtion, le folt 
touu'ler autour de so hon­
che çoucht en folsont p; ... 
voter d'un seul bloc s.es 
brot. coudes orroncht lo· 
••rotement, tt son bvltt~ 

RlMAAQUE : A OUQ.;.tt ITIIIOMtr'lt .. ~oed ~ drt TMt NI Pf!td 
conto(t o~ la cne._..u. droite cruKE. MOIJ • ,.y o Hl bolov~. .....,. 
plement bloco9e. 

lA 11• 1.o"'e""'enf de JomtJ. l)f6M"'te unt UttOine onotoote O'l'« ... 3-. 
tnOrft , • .......,........,, M to,t tGIUt lt lonQ M lo Jom~ QOVCN drt TORI .-t 
.. c:ontckt de .. ~ ~ o.ltoul' de toq.,.ll. 'IIIW!t p1YOftt IJKE. 
•t .,.. lmportont. 



12" LANCEMENT DE JAMIE 

HAlAI· TURI·KOMI·ASHI 

T /VKE, on d6séqullibro 
lotérof ovont droit~ tombe 
oouche nette-ment ovoncé•. 

TORI place son pied 
droit Je plus prk p05\lble 
do l'oxe des pieds d'UKE, 
li l'exfériwr ou tn avent 
du pied oouche do alul-o. 

K'TORI, lo jcmbe drO~o 
fféchtc, l~g6rt"mt:nt en d~­
Hqull,bre arriere, boloi• de 
sc 1om!>e ooud>e lo iornbt 
dtoltc d'UKE, lo pJontc de 
son ps.d gouthe venant ou 
contact du tibl:. drclt 
d'UKE, ou • c1ess.1o do lo 
d>evillo. 

T 0 R 1 occompogne c;e 
bofoyoge de so ;o~, 
d'un mouvement dos poi­
gnets tt des ovont~brot, 
onologue ô ctlt.tt du 7' dl 
;orn.be, mois un peu mofns 
fotérol, ~n ,.me tempa 
qu'il recute t'~u1e gov­
che et qu"ll f'lous.se 1'4poule 
droite~ 

REMARQUE : UN c:.fto.int ~ entre atM tnoi'Kf•on e1' tn 7• f't 
JI • MOuY«Mtrts de Jon'!blt. Moia: 

- lA 7• eH lotlrol •• lt• ox .. cr.. ptedl d"UI(f .-t O. TO.J, pow 
,~ QU'Ut ~t itre. JOn1 pa..lr'tCWtt ..,.._~ poorotstt..; 

- \.a 11• Mf Ul'\ biOC:Qgt OVK .,roul•mtflt, pot \11\ f~ 0. .. 
le~mbf droite d'UKf, ef 1• p4ed drott cM TOlU, tupp0rt de to ~ 
•t en o6Ntol loW\ peu ,..,... PfCldw _, pite~ ~ d''VKE. 



13' LANCEMINT Dl JAMIE 

SOTO-GAKE v----
Trts gronde ~oimilitude 

·- .. "' dt jombe. 

Mois : 

T UKE se t<OUV• ploc4 
•n dh~qulllbre lotf.,.l 
droit très marqué ou df~ 
but du mouvement par 
Ul"'e oction oppropri~ des 
bros de TORI, un peu C~MJ­
Iol)ve à celle du 2• lon· 
ctment de Brot fvolr plus 
Soin 1 • Le bros droit 6e 
TOR f sou~v• fott••*'t 
l'fpoule gou<ht d'UKE 
c~nclont que son brot 
oouc.hc .,,. ,. b.r0• drOit 
d'VKE ô l'extéri.ur tt 

vers le bos, d~t monl.,. a 
fixer le pied droit d'UKE 
ou sot e1 b toUfev.,. 10 

IOmbe gouc:ht 

K/ S. rtporter ou)( o~ 
MrYOtions faites à propos 

du 'l' dt Jambe, """' lo 
projection dOit l!tre ei"'C::f'e 
plus lot6role, ct le m<MJ­

vement dn poi~t• dt 
TORI, pour ...,.._, UKE 
•t le J)OUIMr, encor• S)lut 
OC«hh.M. 



14' LÀNCIMINT DE JAMIE 

KO-UCHI-MAKKOMI 

(htlt ........... t ...... ) 

T 1 ()pportunlt:é onolo­
- 6 colle elu 6' de Jombe. 

TORI ovonce la jambe 
9Qucho .. ploce lo plante 
du pltd droit dtrriirt le 
tolon d'UKE. Mois en 
mime lll!'mpt, et 50ns lâ­
cher de la mo:~in oouche Co 
monche droite d'UKE, so 
rnoln droite qvittt le re­
vors I)OUChe d'UKE pou< 
sorsu 10 ruilSt dern~rt le 
genou droit. 

CONTACTS : Tout le 
btos droit de TORI, de 
l' 4pou!.t ou pOtgnet contre 
le flone d rou d'UKE et 
COfltrt IG culn e dtoJte por­
desSU$. 

Toute lo jombot droite 
de TORI, de lo honct.e 6 
fo cheville, co"'rtt lo Iambe 
droite d'UKE. por-clonout. 

K/ C.s contocts ••obhs, 
U M rtstl plus 0 TORt, tn 
dét<ndont so jombe 9QucN 
d'appui en ovont vers 10 
oouche, qu'ô pcusser UKE 
ave-c JOn flcnc droft, dt 
l'épaule ~ kt ~ 

ATTIMTIOH : Lo <16· 
séquihbrt Hf non pas or­
rtête - SAnon il y ouro•t 
sutcml, tf lo pro1ection 
pourrait frre donotr..,.. 
- '"Ol$ tlllftlf,,.Jtt ...... 1 
4Nit. En cc c:os. TORI 
n.: do•t pol ~r ovec 
liKE. 



REMARQVE : Il en .nterdit. •n compétttlOf'l, dt preodre lo ceinture ov 

le pantalon de l'od\<crs.a:r• a\<ont qu'une ptajoctior\ 1011 omorcH, pout 

e11~r de ie dép!oct'r vncqvemcnt •" force. Mo1s ces pri~es ne sont pos 

dêfetndves. ou rnom~m m~,.. oU l'on cxécvt• lo proj«tion. 

O' oilleurs, •1 e-st pre"l:,~e t;>vjovrs. plvs foc•'e et pJus roplde cM prendte 

d•r•ctem«~t lo jombe plut6t que te pontolon s.eu!e-.ment - av bien lo toill• 

plutat Que de vouloir préci$émcnt so0i.1ir la ceintur•. 
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15' LANCEMENT Dl JAMIE 

ASHI-CURUMA 

TUIŒ on~~­-•. 
TORI ploco lt pied 00"· 

che en ovont ~~ 6 l'eJCti· 
•lru• dv pied govelw 
cfUKE 

En mime ttn"Qt. drt ton 
bros çouctr. li 01'tUf« te 
déliéc;tul•bret ovont d'UKE, 
'" tiront wr le bi'IOt dtGct 
d• celui-ci, ~h.l de pr,fé· 
rtnce cu -dC"DOUl du cou­
do. 

K TORI p.vcu sur lo 
• .- gouet-o . ..... ,.... 
be droite tf'nJu• COfTW'IW 
u.·, ~rrt. vKM ~ 
lo tombe d«>IIO d•UI(f, "" 
nf't' I OU du QlnQ\1. 

C~nt TORI oct•n· 
tue la ttoctiof'l cM ~ btos 
pour desêQ~MI btt"' U K E 
d'~ en o"~'~lf"'t, et r..,­
rouWr cnu'• til '1 ••" 
~" lo govchtt. 

Por Q)r.Mq,,.,,,, , 11 po.• 
on<:1 oovr.hu dt TORI doit 
rostor l~èremfnt pli,, et 
en avOrU de l"fpoule tt de 
fo poitrint. l"'q'/ou fT'Ooo 
,_, oü UICE "'' p10,c<f 

lA br.. dooot do TOIII 
rt"G'"-t W:nt U K E wr ._ 
t)OintH de pitd, et $1.H• 

tOUt évite qu'U Ytennl 
t'cPOVYer contre le flone 
drolt de TORI 



Il. - KOSHI-WAZA 

( 15 Mou,ementa de Honche 1 

...... 
1. UKI-COSHI. Hanche flottée . . . . . . . . . . . . 50 

2. KUBI-NAGE, Projection por le Cou ...... . 52 
3. TSURI-GOSHI, Hanche soulevée ......... . 54 
4. KOSHI-CURUMA, Enroulement de lo Hanche 56 

5. HARAI-COSHI, Fauchage de la Hanche ... . 58 

6. HANE-GOSHI, Hanche ailée ........... . 60 

7. USHIRO-COSHI, Prise de Hanche par derrière 62 

8. TSURI-KOMI.COSHI, Lancement de la Hon· 
che tirée en soulevant... . . . . . . . . . . . . . 64 

9. UTSURI-GOSHI, Déplacement de la Hanche 65 

10. UCHI ·MATA, Lancement intérieur de lo 
Cuisse . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 66 

11. 0-COSHI, Gronde Prise de Hanche.. . . . . . . 68 

12. KO-TSURI-COSHI, Petite Prise de Hanche 
sou levée . • . . . . . . . . . . • • . . . . . . . . • . • • . 69 

13. 0-CURUMA, Grand Enroulement . . . . . . . . 70 

14. YAMA-ARASHI, Tempète sur lo Montagne. 71 

15. 011-COSHI, Prise de Hanche por lo Ceiniure 72 



so 

1 .. LANCIMENT Dl HANCHE 

UKI.C:OSHI 

T / UIŒ les pieds sur lo 
m&mo lione, lei jombn 

oure:z. kortéft, en ~tr 
déséquilibre ovont. 

TORI tntretient ct ~­
sé-quilibre d~un mouvernen't 

de flexion vers le hout de 
ses poignets. JI evonce son 
pied ocuche entre ... pôedl 
d'L.'KE, et pivote sur see 
orti!ils de monl.r-e ~ plo· 
cer so hanche d1oitt co.,­

toe l'abdomen d'UKE. En 
mfme teft'()S, sen pied 

dro•t vient se poser entre 
son p<ed ocuche ., 1e pied 
dro;t d'UKE, et sa moin 

droite Ql.nHt le ttvef'l gau­
che d'UKE, pout venir, en 

se gllssont sous son oi.s­
"Ue gouehe, s'oppuver fat­

tement sur le dos de ce 
dern;e.r. ou niv-eou du retn 

droit, La main goucM de 
TORI reJtt sur Je bros 
droit d'UKE en le t irant 

pour le maintenir en déM­
qulllbrt ovont. 



K/POSITION et CON· 

TACTS : TOlU o les pieds, 

- fe gauche un Pf'U en 

ovont -, entre çeux d'U· 

KE, tes ;ambes fl'ehies, ~~ 

ptontes des pieds bien à 

plot $Ur fe sot; Se$ genoux 

éccf"tés forment ressorts. So 

cuisse droite, so hotM:ht 

drOite et .ses reir'ls, son flone 

et ra foce interne de son 

épaule droite sont en con­

:o-ct étroit ov~ l'abdomen 

et lo poitriî'l~ d f U K E, ce 

contact étant assuré à lo 

fois pot l'enroulement de 

son bras droit derriere lo 

c;ein1ure d'UKE, ct par lo 

traction de son bras gau­

che c.ontre so poitrine, qui 

incline UKE en ovont. 

Pour lancer, TOR 1 se 

penche en ovont, faisant 

poss.er le poids du bloc 

constitué por fes deuK 

corps, de son pied droit 

jusque aur les orteils de son 1 

pied gauche, ne détendonbt 

ses jambes Quo lorsque la 

chute d'UKE est ossu rée, ce 

qui contribue oJors 0 mieux 

le projeter. 
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2' LANCEMENT DE HANCHE 

KUBI-NAGE 

(P"roiKtto• ,., le cov) 

T /UKE en léger dés<lqui­
libre avant, les jombes sen­
siblement sur lo m~me 
ligne, sons être trop écar­
tées. 

TORf o le pied oouche 
en ovont et à peu près ou 
n-ilicu dt-s pieds d'UKE, Il 
tire de son poign~t couche 
le bras droit d'UKE, en­
roule son br(ïs droit QUtour 
du c;o•..r d'UKE, ce qui o 
pour résuhot d'occent'Jer Je 
dés~Qt.ûlibre avant de ce· 
lui-ci. Av même moment, 
TOR 1 pivote sur ses orteils 
gauches ct jette so jambe 
droite, pied en ovcnt, te 
ph:s lcin pcssibb à l'exté· 
ritur et en arrière de ro 
jambe droite d'UKE, so~ 
mollet venant <:u contact du 
tibia. Son pied droit se 
trouve a:o:s dons J'axe de 
so, pied gauche ct du pied 
droit d'UKE, res orteils seu­
lement reposent sur fe sol. 

K/ TORI fléchit sur sa 
jornbe gouche de telle sor­
te que Jo pro;rction verti­
caJe de son genou s.oit en 
ovont de s~~ orteifs. D'ou­
tr~ port, "en crovote ... , le 
cou d'UKE, entre son bi­
ceps et son ovont .. bras 
d(OÎt. 



TORI enroule olort UKI 
autour d'un ox• qu' doit 
rester rigide et qui Mt 
constitu4 por $0 jombt 
droite, $0 hanche droite, et 
de Id une diogonole Quf 
irait juSQu'O son 6poul• 
oouchc. Les bros de TORI 
doivent pivote.- d'un seul 
mouvement de lo drorte 
ver$ lo gauche. Enfin, lts 
tê1cs doivent ~tre le plus 
rcpproché possible, et TO­
Ri peut faciliter le décoUe­
mcnt du soJ du pied droit 
d'UKE, en f:échisscnt l~oé­
remet:t le ger'lcu droit, puis 
en tcmJonr à nouveou lo 
tombe, ce qui o pour effet 
de cho$$er le Qenou d'UKE. 



S4 

3• .UNCEMENT DE HANCHE 

TSURMoOSHI 

T 1 Ctt mouvtment res­

semble béeu~oup ou a., 
de Hanche, mois ovec tes 

deu)( DIFFERENCES suivan­

tes : 

- Le bros droit de TQ .. 

RI, quand il vient entou• 

ret lo taille d'UKE, blOque 

le bras gauche de ce der­

nier co~tre $CR flone, ov 

nfveou du coude. 

- Lo moln droite ~ 

TOR 1, ou lieu de se poset 

simplement sur le dos d'U­

KE, oi,J niveau de lo ceir'l· 

ture, s.cisit cette ceinture, 

pour ossul'tr le contoc.t, en 

mointcnont le bras gauche 

d'UKE prisonnier. 

Lt's pieds de TORI sont 

intérieurs por l'apport à 

ceuK d'UKE. 



REMARQUE : Porfolt 

UKE ''sist• ou P' lonc•· 
ment de Hanche en bio· 

quant avec $0 main gauche 

lo hanche droite de TORI. 

le 3' loncement de 
Hanche permet d'..,lter 

cette monl~be de r6slst• r 
de la port d'UKE. 
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4" LANCEMENT DE HANCHE 

KOSHI-GURUMA 

fl t.r•out•"'•"" d• 1• hanche) 

T: UKE :;.c trouve e.n po .. 
sition norma!c droit~. les 
deux pied$ pos t:op élo;­
çnés, st~r la même li~e. 
c~,.~ bien en léger rlés.équili· 
bre ovont. 

TORJ place le pied gou. 
che è l'extéfi<•ur du pied 
go:J::::·•e ct'l,.'KE, sur la tigne 
des ~icds de ceJui-d, et 
tovt <·n t••ont le bros droit 
d'UI<E ave-c son bras goy .. 
che, pi .. ·otc sur ses orteils 
gauches ;.our plo ccl' sa jom .. 
be c'roite dcvont les ;am­
bes d'ü KE, fe pied dl'oit se 
pcsont 0 l'extérieur du pled 
droit d'UK E, le mollet 
droit ou contact du tibia 
d~oit, et léS quatre pieds 
sc trouvant Olr\SI sur le 
mè:nc p!on. 

Au c:o...,rs de ce mouve .. 
vcmcnt, le poignet droit de 
TORJ n'o po.s Qvillé le haut 
du revers gauche d'UKE. 

K/ POSITION et CON­
TACTS : TOR 1 o lo jam­
be Qouche fléchie1 lê Qf'­
ncu svrplembont les o,.. 
teils, la jombe droite ten· 
due sons roideur exce$$ive, 
borront celle d'UKE ou­
dessous du gettev, et en 
Jignc droite avec lo hanche 
droite ct lo tête de TORI. 



L'en$t!mble cOtUtit\le l'ox• 
autour duq1.1el UKE va pi .. 
voter. Lo hanche droite de 
TôRI doit se trouver en 
contact ovee l'cbdomen 
d'UKE, ou milieu, ou ni• 
veou du p•.Jbis.. Enfin, ton­
dis que la main gouche de 
TORI, qui o soisl le bras 
droit d'UKE de prCférence 
plus hos. que te coude, 
l'enroule en avant en s'ai­
dont d'une flexion du poj­
gnct, :c bres. droit de TO­
RI reste plié, le coude cOn• 
trc le flone gouct"le d'UKE 
ou niveau des fousses cb­
tes, la foce intctne du 
p~i;net s'op;>uyant sur la 
c:~ ... i~ule goc,..~che d'UKE, 
r'épou!c droite et le bres 
<:!e TOR~ fo•mont un tout 
f'>Our cccompag~Cr le m<Ju­
vcment tourno"t du bros 
gouche de TORI et soule­
vet UI<E en ovont. Un 
movvement de lé-.Jère Ue­
xicn du genou droit de 
TOR 11 analogue à celui 
qu'ji peut accomplir à lo 
fin du deuxi~me de Hon­
che, locilite lo projeçtlon. 

()eU)( DtTURlNCE$ e»enti~lle~ owc le :z, ~ honc~: 
- lei, l'o.xe des pieds ~ TORI M confond avec: celui des pieds d'UKE; 
- (t TCRI r-.e c:hon9e plus ses ml)ins de ploc•. une fois l<1 priM corr~t• 

G~Svrl!e, pendant tovte l'exé<ution du mouvem~n!. 
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5• LANCEMENT DE HANCHE 

HARAI-COSHI 

T /UKE en déséquilibre 

rot~rol avent droit, po;ds 

d"' corps sur le pied droit. 

T 0 R 1 ;ploce son pied 

gauche ou mHieu et un 

peu en O'YOnt des pieds 

d'UKE, pivote sur ce pied 

et ronce so jambe di'Oite 

tendue mois sons roideur 

excessive en ovont de to 

;ombe droit.e d1UKE et dons 

le sens du déséquilibre do 

ce dernier qu'il o«entue 

)XIr une forte traction de 

son bras go uche. Son bras 

dr.oit plié, coude$ur lo poi · 

trine d'UKE et foce interne 

du poignet sur fa clovicvle, 

o pour rôle dt maintenir 

UKE sur fo pointe du pied 

drOit. 



K/TORI romène alors 10 

jambe drOite en bok)ncier 

fortement lonGé qui bo-

loie lo jambe droite d'UKE, 

en biais, presque poroll41e-

ment 0 fo tigne dH pieds 

d'UKE. Ce fouchoge $ct fait 

à partir de lo honche et 

tout le long de la cuisse. 

REMARQUE : TORI peut également exé~uter cette projection 

en "balayant " un peu moins avec sa jombe1 en " enroulant" 

un peu pfus outour de so hooche. 

Les deux mouvemel'\fs se complètent, mois sont inversement 

proportionneh, c'c-st-6 ~dire que le boloyoge est d'outont plus 

violent et rapide Que l'enroulement est moins occentu6. 

Pfus il y o tnro~,~.l ement et plus, bien entendu1 le déséquilibfe 

d'UKE devient lotéro f ovor.t. 
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6' LANCEMENT DE HANCHE 

T/UKE en ~« dé"­
quillbre avant, ou bien ro. 
tfrol ovont dtOit. 

TORI o.voncl te pi~ 

gauche qu'il place ou mi­
l..u. -.,.,, , .. pt<Pds cru. 
J<E, et wr trquel il pivote 

cff! ro<;on à meurt sa hon­
che droite en contact oW:c 

'o pcnie ontlrteure dt 
colle d'UKE. Troctien on 

ovont d"" brot gouche de 
TOR 1, son bras droit pll-4: 
mo•ntenont c:ontoct,. et 

c:U.Mquif'bre comme donl 

1" deux préc4:d4"ntes pfO• 
tt<tiOI'I.S 

Mo•s, coro<:t6nstique du 
6' dt Honçhe : ta jom· 
be droote de TORI, 1~· 
Temtnt pliM, pour olm.i 

&,.. arrOndie, 11 soulève 

l'n peu du sol, pied en 

f'At~on. pOur -venir s'op­

"""'' oout lo long de lo 
,ombre dro•t• d'UKE. 



KtCONTACTS fLone 
cjro;r de TOR I cont•e lo 
poitronr d'VI<E, hanches 

drortH~ rnpectivtmet'lt fa• 
cu Clltterne d interne, et 
cheville drOite- et cou-dc­
c:~lod de TORI contre tibia 
droit d'UKE. 

TOR.I. profitant du di­
~uilr!)rc d'UKE, se penche 
en cvont d'un seul baoc en 
chouont de so icn'lbe dfoi­

•• cet'~ d'U!<E vers Se haut, 
(>t "' f'«ht~.nt 50 jambe 
gouct>e 

RUMA~QU! : Le t ronc c t o ,ombe droi't ft(ocl'llt d~ TORI re~t4!nt f'l'l 
prolol'l';)f'm•"'t pol"'dol'lt f.""l.i tc: le pro,ect·on. Lo Jombt drqit• ct la ;,(U'Iehe 
de TO'tl f, •rmtnt one $Off~ d' p!ale•for"'- wr IOQutllt VKE bosçule. 

Il nt P'6ffrQ':>Ie oue: ~ genovw; de TOA.I to>H't o_.z lot~nt écortê. 
r ..... • t'G~.~tre. 

Lo ~"""" Ptem.tfe dt to j 2nbe dtôltt d"UKf nt cas.t"Z. peu déterm­
I"'Ir\ft .... lOi. 

Moot flft'IC)Oftort Ht 10 rotçtic--1 de TOfU en tonclt:.n ct. l 'ottocr.- dit $Cl 

procw• jo,.... drl'l•te et ~. S4 honche. 

C'e,t·ll·dltt Qi..t - ti VKE o lo jomlce droltt tn crrii'rt, et lo tète qui 
wn,~omi"HJ •on pied OO..IC:h'CI, r.:l~l pr<>IO I~tro en ovcnt e t un PCI> 0 droite, 
- si ltt. pitd• d 'JKE se t •ov .. er. t M"'i!hlemtr'll sur le mfm4 plor, lo pro~ 
je<t,Qn .,Il' lOti fi" OVQnl et légère-on• tl QOuche, ~l'lf.n, I l lo jombe 
dro•te d 'UKt:. e11 fro~r~eme"'lt o .. ond•. t.~ •• te turplombcn1 le p;ed droit, 
TOfll le prolellero très ne ttement 6 oot..·,he, 

lA cortocr ch lo c~olle dto.1te ch TOfU dort ttte a.M le pkrs. bos 
~ -..r te ti:No d'UIŒ. 

~, ..a .... • ,.........., .,. .,....... ,...,......_ ._ .. .....,. nxt ,_ 
...,.,. i .. ........ ce- '*'4Nie ,. .. c•• • • lali ......... • TO.I 
,._ .... ,.., et ,.,~ lowt """"' ..... 
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7' LANCEMENT DE HANCHE 

USttllo-<iOSH 1 

T / UK.E en posltro., nor. 
mofe dttcite, ou re pied 
drOit tn ovont. 

TORI vient •• ploc.r 
patpendi.culoiremtl"'t 0 rut 
et $.Ir tcn côté dfcHt~ t'ob· 
~ contre 10 hanche 
droite, posant d'abord $On 

pied droit en avant ~t 0 
t'extén.ut du pied dtoi1 
d'UKE, porollelem"'t ô lo 
ligne dt ses p•cds, puis son 
pied gouc::he derrl•r• çette 
rnfm<t Uogne. Dt ton bros 
gouche, TORt o -lové t. 
coude drott d'UKE de façon 
6 l'amener sur $~ propre 
ipoule <.frotte, tondis qu• 
10 main drocte H pose 
par-devont cru nh .. eou de lo 
ctintvre, 10 mo•n gauche 
faisant dt m~me par~der· 
r~re,. en venont iusqu. sur 
lo honcho gou<M d'UKE. 

K/TORI o fléchi les fom­
bfti symrftri!Quement OYOt'lt 

d'ossurer 10 pnse. JI M re­
, • .,.,, le fx,ste pençh' en 
arrière, appliQuant le ffonc 
drolt d'UKE contre sa han­
clio clrc<te, et lo poids clos 
deux corps tur so jambe 
droitt. ln bras de TORt 



ont pour unique r61e de 
maintenir UKE e:ontre 10 

honçhe. UKE est soulev' 
por 11act;on conluou'• des 
jambes de TORI qui se ten­
dent et de s~n abdominaux 
qvi stl eontroctent o1ors 
Ql/iJ .se penche en orri~re. 

L'oiss.elle droite d'UKE 
est toujours appuyée sur 
l'épaule droite de TORI. 

A ce moment, TORI p;­
vote sur lo jambe droite 
d'ou moins un quort de 
tcur, en soulevant son bros 
droit et oboissont le oou· 
che, ce qui fait bosculer 
UKE. Le po;ds de TORt est 
olors possh pour plus de 
lo moitié sur $0 jombe 
çouche. 
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8' LANCEMENT Dl HANCHE 

TSURI-KOMI-GOSHI 

(~ • a. e-.ùMo .................. , 

T/ Mfme en!"" <:u~ pour tt 1• de Hcnche-, mots TORt doit 
flechir JCS j:::mbc~ le pltll pt»S.•bl•, cx:ur se p'ocer sous l'abdomen 
d't.:t<:E, cc:penc:ant que $On bms d1~1t, foce interne contre l'cillelle 
d'UKE, !IQu!ève le bro$ gauche de celui.cl. 

Lo prilie de !a main droite de TOR 1 sur ro monche gouc;l\e 
d'UKE sc toit sur lo foce interne de l'ovont-bro4.. 

KiTORI ''hanche" et, avec aon bras droit qu'il tend, pousse 
re piUJ possible, en avant ct sur 10 oouc.he, le broJ goucM 
d'UKE ou-dnsus de $0 tête. 

!.ft focn inr•rne\ d~ dfux bros doo•fnt re.t•r .., CMIOCI 
obsofu pendant 10u1 Je dibut dt la PtOtK1tOn. 

REMARQUE : Comme dans 1• 1• ck Honc:he, les p;eds ck TOlU 
tont 6 J'.,térieur des piec;h d'UKE. 
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9' LANCEMENT DE HANCHE 

UTSURI-COSHI 

T/~me dép·c,t que pour le 7 1 de Honcho; moi$ l'OIU: 
- soulève UKE, le Lo:'IC Q:Juche contre S4 hanche droite; 

place $0 main droite 
derriere UKE ou niveau 
de Jo ceinture ct le 
plus loin po.ssib1e, sons 
chono-~u î.:J prise de sa 
main gouche sur lo 
manche drOite d'UKE ; 
lois.se so téte en avant 
d'UKE, en contoct ove< 
le peoetorol gauche de 
c~lui-ci, et non pas 
derriare UKE, ou eon­
tact de sen omoplate. 

K/TÔRI pivote alors 
vers so ç:.uche autour de 
son pied gauche, en rr.~ ... 
me temps que. prOfitant 
de la ''montée" d'UKE 
il le fo11, p~r un effort 
c:cn,voé de ses cbdomi • 
no~;x et de ses bros1 tour­
ner sur so hanche dro;te 
de façon Ç l'amener de Co 
portie ont6rievr~ de cette 
hanche JUSQu'd so portie 
lombo~te. A ce moment, 
TOX 1 et UKE se trouvent à 
peu <.Je ch:~:;cs près en po• 
sit•on (b d~but de prOie<:· 
tlon du 1 '' de HcncheJ et 
TOR 1 1:: pc:nche en ovont 
pour jeter UKE, qui a donc 
décrit un dami .. cerde aller 
ot retcur d'avant en ar­
rrète, puis d'or'rière e11 
ovont sur lo hanche droite 
de TORt. 
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10' LANCEMENT DE HANCHE 

UCHI·MATA 

T /UKE é'n pOsition nor­

mole droite, ou en léger 
dllséquilibre avont, les jam­

bes osse1 ~cortées. 

TORr ploce son pied 

gauche sur J'axe m&lion 

de fo ligne des pieds d'U· 

KE, dons Jo même direc­
tion que ceux-ci et osse: 

près, lo jambe gauche un 

peu fiCchie. En même 

temps, il tire fortement de 

son bras oouché lo mon­

che droite d'UKE en ovont, 

fixant de son bros droit 

UKE ou sol, pOur l'emP'­
cher de déplocer ses pieds:. 

K/A ce moment, TORI 
fonce $() jambe droife ten­

due en bolonciel' fe plus 

Joir't en orrièr• ct fe plus 

ho ut possible entre les jo m .. 
bes d'UKE, de préférence 

contre Jo foce interne de lo 

cuis$e gouehe de celui-ci• 



Sunuhontme-nt, il se penche de fo(on Que ~ CCM'pS ft sa jambe 

droite IOHtnt en hgne droite, ie pOint le plus ben de cene boscule 

êtont 10 t~tc. Les bres de TORI tirent le plus en ovont possible 

UKE, tt conservent le contact entre son abdomen, so honcht 
dtoite tt ao poitrine d'une port, et le flone droit de TORI d'outre 

oort, cMpuiJ la cuisse jusqu'à l''poule, 

UKE se trOU\'e- ollongë 0 plot '~'""' sur c.t O)(.f:, outour duquel 
il pivote, et tombt>. 

REMARQUE Lo lancée eo'\ ~mi~rc ct wn le kou~ dl' lo j~ drott. 
de TOlU doit M fo.rc o;,.~ni un JMu .-.,.. lo oovc""-. pour foc•lit., le foud\ool 
det pi«tt d'Ut(f! c t fovorlwr acn mouve~nt dt bouut• •• ..a rototlon 
autour d• lo tlonch• dro•t• de TORI. 

Don." cett• pro,KttOn, COIT'>MC dOt'.S te 6• LOI"'tem.nt M Hot~~, lo po11 .. 

t!Qn r•lotlvt ch IO tft• d'UK( ct de tO j-ambe G\'Of'lt, aeiGn (!Url c'*'' ki 

O'oor. ou lo oouchl, rc..4t. oow •• cont~ t dit to h!Mc._ ct 1o rototton dl.! 
corpt de TORI, ~ ln'IOQrto"'Ce .t«"'lf'IOf"'t. 

UC~I VA 'fA ~ d"cutleun C"' ....,.,_._. 1• PQr1 .. tfttWne de .. ..... 
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11' LANCEMENT DE HANCHE 

0 -COSHI 

T/Mfme entrée que pour 
le 1•' de Honehe, mois: 

TOR 1 doit fléchir ses 
jambes le plus possible 
pour ploctr so hanche 
droite SOI.IS l'abdOMen 
d'UKE, en ovont du pli 
inguinal droit et du 
haut d~ lo cuisse droi­
te: 

Et, coroctéri.$tique es· 
~nticll.:: du mouvement, 
le bras droit de TORI 
poss.e sous le bros gou­
che d'UKE pour venir 
se placer en diononole 
contre le dos d'UKE, le 
main droite à p!ot $Ut 

le haut de l'omop1ote 
droite. 

K. T roction c, avant du 
bras çouche de TOR1, son 
bros droit p!oquont fotte­
mcnt lo pei trine d'UKE con­
tre- $0~ flone droit ou-des­
sus de lo ceinture, et 1« 
soule\'ont en rnême ttomps. 
d'un rrouvcment tovrnont, 
pour le foirg bosculet ou­
dessus de lo hanche droite 
de TORt, qui doit ~Ife e•­
tr~rnemcnt cambrée vetS lo 
droite. 

RE.YARQUE: Ce MOI.rWfl"'eef't de> to honc:h~ droite de TORf, ctu; • 
oombre très fortement 6 ' '•x:tf}ric-ur droit de ce:l~ d'UKE, çlt beavooup 
,.Ul o.:c::e-r~tu' Que dcns les 1• ~ 8• dt Honehe. 

Id, o .... dé-p:.rt de la projeçtion, TORI w penche- W!fS ~ oou<:hc ou poinl 
~ son 6poute dr6ite wrplc:rnt>. pr~u. t'érpo1.1le QQuche, tondil qu•ou 
controire UKE est l.nc::IIM SUt la droite, 

PiNs (le TOR.I intétieun par raopott 0 <:eul( d'UKE. 
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12' LANCEMENT DE HANCHE 

KO-TSURI-COSHI 

T /UKf en léger dkéquilibre ovont et le1 ;ambes ~Uff1$0mme-nt 
kortées. 

TORI attaque en ploçont son pJed gauche comme pour le 
1• de hont:he. Mois, lot$qu'i1 pivotc sur ce pied, il se penche 

beaucoup pfus en ovont ; 

- son bras droit pos-se 
$oOVS !e bras gauche d'UKE 
et s:. main droite vient sol­
sir por dertiërc fo ceinture 
Ce cefui-ci le pfus toin pas .. 
s:bre vers lo droite; 

- enfin, coroctéristique 
essentielle de cette ptojec­
tion, so ;ombc droite s'in­
troduit le plus loin coss•ble 
entre les jambe$ d'UKE, 
re-s ort~ils du pied droit se 
po$Cnt bien en arrière de 
lo ligne des pieds d'UKE. 

K1CONTACT pcrtkulier 
iJ ce foncemcnt : UKE se 
tro!.lve à chcvo! sur lo culs .. 
se droito de TOR 1, lo foco 
interne de so prOpre tvls­
sc droite reposant sur le 
dos da cette cuisse. e t lo 
honcht droite dt TOR 1 
s 'lmbriqvont donJ son o ine, 

Troction vers l'ovont du 
bras goucl1e de TORI, et 
flexion de son genou droit 
formant res.sort. 

· REMARQUE : l e pied 
droit de TOR f ne quitte 
pos le sol. 



13' LANCEMENT DE HANCHE 

0 -GURUMA 

T / UKE en position nor­
mate droite, ou léger dés6-
quilibre latéral avant droit. 

TORI confirme ce désé­
quilibre avec .son poignet 
gauche, cependant qu'it 
plo<.c son pied gauche, 
orteils orientés vers la 
oou::he, sur lo ligne des 
pieds d'UKE, à l'e)(té rieur 
du pied gauche de celui-ci. 

Son bras droit "tn por­
temanteau'' m<Jintient le 
poids d'UKE prindpolement 
son son p~ed droit, et son 
bras gou::he en demi-cer­
cle continue ô tirer UKE en 
a vent. 

K ; TORI lance of ors lo­
técolemcnt en oblique SO 
jcm!>e drOite t<"ndue en bo ­
l:mcicr Qui touche 6 la 
fois les deux jambes d'UKE, 
mois pri nçipotement so 
iambe dra ite. 

Ce mouvement de ba­
foyoge doit partir de fo 
hanche droite de TORI et 
s'occompogne d'une rota­
tion en bloc. de $Cn buste 
et de ses bras, le pivot 
étant so hanche oouche. 

DIFFERENCES : 
- Av.c:. le 15( de Joml:.»: ICI. lt: p:ed ga~c:he de TORI re-pose "-'r fo 

Ugne dot$ p1eds d'UKE, c::t non pos er event, comme dons Ash1-Gun.;mo; 
- So 10rnbe dro1te fcuche, ov lieu de bleQut:t ; 
- Enftr., la rotai•On de TORI ~e foit beovooup piiJ$ t~t, ov" contoc:t 

continu du flone ct de lo "'II'IChtt. 
- Avec le 5• de Honche: ICI, le- ~:;~~,~çhoge e:;t l:~térof, ou l1e>u d'ftre 

.,r~u. porollète 6 l'oxe des pieds d'UKE. comm• dons Hcroi·Goshi, le pi~ 
oouche dt; TO•I w trouvo!'lt ô l'ext6rM!ur du pied gouche d' VK.E e t wr 
lo mime liQne. ou lieu de ~ trovver en ovont de son pied droit, 
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14" LANCEMENT DE HANCHE 

YAMA-ARASH 1 

T/ C'est 'c mfme que 
po4.1r la projection pJfd­
dente, mois tes prises de 
main de TORI sont un peu 
différentes. So main QOU• 
che saisit la manche droite 
d'UKË plus bos ou-dessous 
du coude, presque ou ni­
veau du poignet, et, trait 
caractéristique de ce mou­
vement, la moin droite de 
TORI quitte le revers gau­
che d'UKE, pour prendre le 
revers droit ou niveau de 
fe clavicule, pouce en des­
sous. 

K/ le fauchage des de>Jx 
10mbcs d'UKE por la ;am­
be dtoilc de TORI s'occom­
poçne d'un movvcmcnt en 
avant et vers fe haut des 
bras de celui-ci, tondis 
cu'il se penche. 

Son bras gouché en de­
mi -cercle enroule le bras 
drOit d'UKE, cependant que 
son bras droit, biceps c?n­
ttoct,, assure le cor.tcct 
entre son Ccltoïde d roit et 
l'obselle drcite d'UKE. 

Au début de fo prolcc­
ticn, TORf lonce so 1ête 
en ovont et "'ets le bos. Lo 
position de son COfP~ <'St 
onologue à ceiJe du 1 o· 
de honche. 
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15' LANCEMENT DE HANCHE 1 
OBI-COSHI 

Même ent~e. même po. 

sition ~t mêm~s contacts 

que dans le 1 u mouvement 

de hanche, mois : - If 

bras droit de TORI po$'$e 

devont lo poitrine d'UKE, 

son triceps venant buter 

contre le deltoïde d'UKE, 

( t so moin droite soistt la 

cc•nture d'UKE, doigts en 

o ... ont et paume contre le 

ventre; 

- la traction du bres gou-

che dé TORt &ur fo monch• 

droite d'UKE s'exerce d'o. 

bord en ovont et vers le 

bos. puis enroule ve" le 

côté gauche. 
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1• LANCEMENT D'EPAULE 

KATA·SEOI• 

T /UKE, les jambes sul• 
fisomment 6cortées, en d'· 
séquilibre ovont, ou ovont 
droit. 

TORI "entre " comme 
dons le 1., mouvement de 

Horn:he, pied gauche, sur 
les ortcirs duquel il pivote 
vel'$ lo gouc:he, entre les 
pieds d'UKE et légèrement 
en ovont, pied droit contre 
le pied droit d'UKE à l'in­
t6ru~ur. 

REMARQUE : Cette monJ~,.. d'ent16t est fondamental~. 

Cft>endont, çcrto.ns protiQI.IOI"IS p~ff.rcf'lt i•ter c!ireç~nt lfl.lr pl«t 
droit COI'\tre le pltd dr:>•t d'UKE, d l'intérieur et dons le mèrn.e- ...,,, et 
ploçClr ensuite leur pi.-d goucht comme il c.it indiqué ph .• -s haut, la dispo. 
sltJon refot1'~e des p•eds ~ TO~I et d'Ut<E ne chonoe donc: pos, mols 
uniquement l 'ordre dons lequel TORI ploce les t.iens.. 

En même temps, TORt fléchjt nettement les jambes, genoux 
écartés, mois le corps restant droit1 ct son bras gouehe soulève 
le bras drOit d'UKE et le tire (orrement en ovont et un peu ~ 
drOit~. Ce mouvement permet ô TORI de mettre son dos jusqu'eux 
reins en contoct ovec lo poitrine et le ventre d'UKE, et porti ... 
culiC:remer:.t son omoplcte et $On épaule droites contre le pee .. 
tor"l droit et l'aisselle d'UKE. Cor 'e bras drOit pfié de TORI est 
venu se placer, biceps fortement contracté, sous l'aisselle droite 
d'UKE, et biOQu~ éon~ le pli de son coude le bros d'UKE, entre 
son ovant-bros à l'extérieur, so mein droite s'oppuyont sur 1• 
deltoïde d'UKE, et SOn proprel: deltoïde ô l'intérieur. 
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AtMAAOUf : Le bros droit d'UKE di)it ftf• 'toc:aul ..,.. le ~ droit de 
TOlU, .t ~,. IIUI" le hOut dt r6pou .. ou .... to ~ drOite dl ~ 
a .,- t~f ph,a cbffici\e ka P'~ 1ft fO'Y'OftMfOl1 11ft couhe+...._ 

K/ Une fois çes; contocb 

4toblls, il ne reste plus 0 

TORI Qu'à se pencher en 

ovont, en décollent d'un 

coup de reins les ;ornbes 

d'UKE elu •ot l.o jambe 

d,.,.oo d'UKE w soulèYe lo 

.,....,_.,., ot UKE do<! 

posset rronch~ment ou­

dessus de l'épaule de TORI 

tt non sur le t;Oté. 

C:. to~t t'OC)potlt* Ckmt en ~·• IPPON-SEOI-NAGE. c•Mt­

ô-dlr. Proll(toon d "(poule pot "" M\11 poom. 
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2' LANCEMENT D'EPAULE 

SEOI-NAC! 

T 1 Même déséQullibl'e et 
mëme entrée que pour le 
1 u d'é:pourtt. Mois lo mo in 
droite de TORI ne quitte 
pos le revers gooche d'U· 
Ké, qu'elle o saisi suffi­
somment bos pour pouvoir 
exécuter sons gêne re mou­
vement suivant. 

TORI, ou moment 00 il 
pJvote ver$ so gauche pour 
venir op::>Uyer son dos con .. 
tre ro pOitrine d' U K E 
ccmn'l-t dons 1<~ projection 
pr6c<idtntc, plie son bros 
droit Ir,:- ;:;fus possible, en 
cont ro:::lont très fortement 
son bi-:cps, le poing fer~, 
,ooume tournée vers $On 

deltoïde, ct vient appliquer 
le dos de son ovont-bros 
ou creux dé:' l'aisselle droi­
t• d'UKE. 

REMARQUE : Atttntôon 
ou mouvement semi .. C-frcu­
loire du poing droit de 
TORI vers l'Intérieur. Le 
poignet do;t être roidi et 
légèrement infléchi v*"' 
l'intérieur, comme povr 
donner un coup de poino, 
mois seulement à partir 
du momtnt où te contoct 
~lû vient d'atre indiqu6 est 
~tobli. Auporovont, le pof .. 
gnet doit rester soupfe, 



1(. Mb»os -M>tk>no 

qu. pou' le 1 "' lonc;.emont 
d'fpoule. 

Mois - l'.poule goua. 

che do TOlU M 1>0ssont 

-· lo "'""'"" d'IJKf. - et ses hanches, en re-
poussant en onl.re, d'un 
coup de reinJ, to cuisse 
droite d'UKE, jouent un 

r.&te dtte~lf'KJnt ~' d6-
CO:~r celui-ci ciJ toi, IQII'noo 
~ dro•tt la preml4r• 
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3' LANCEMENT D'EPAULE 

KATA-CURUMA 

T /UKE en déséquilibre 
lotérol ovont droit três 
marqué. 

TORt avance le pied 
droit qu'il pOse en avant 
et tout près du pied gauche 
d'UKE, un peu 0 l'intérieur, 
c'est-à-dire sur J'oxe du 
déséquilibre d'UKE. Immé­
diatement, il recule fe plus 
loin ponible so jambe 
gouche, non pas en arriere, 

mJis Jotérolcment un peu 
en ovont do l'axe de désé­
qu•i•brc d'UKE, fléc::f-ut $eS 

jom!>es. de telle sorte (lue 

ses genoux soient pliés à 
ongle CfOit, et de son bras 
gauche en dem;-cercle cu­
dessus Ce son épaule, tire 
vers ~ orrière gauche Je 
bras droit d'UKE. 

K/ De so main droite, 
Qt•f o Quitté le revers gau­
che d 'UKE, il saisit par­

dessous en crochet lo cuisse 
drcitc de ce dernier, et le 
fait b::~sculer en travers 
sur ses épou:es derrière 
SOt'l COU. 



REMARQUE : Pondont 
toute l'exk:utlon de ~· 
mouv~mflnts, le buste de 
TORI est rest6 droit, 1n 
tout co.s tro,; peu •ncun• 
en ovont. 

TORt, alors, se toul•v• 
sur s~s jombes, et roppro .. 
che la gauche de lo droite, 
si b;en (lue UKE roule 
littéralement por·dess.us lit 
épool.. de TOR! pour 
venir tomber sur le dos, 
lotéroiC'ment, à gauche cM 
celui ..cl. 

Le bros çouche de TORI 
o eu constamment pOur 
fonction d' .. enrouler" 

autour de: son cou comme 
pivot le br~u droit d'UKE. 

If y a point aussitôt que 
TORI o soulevé UKE sur 
5-eS êpoules. 
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4' LANCEMENT D'EPAULE 

SEOI-OTOSHI 

T /UKE en dé'i-Qulllbre 

avant droit. 

TORI engage sel bros 

exactement comme pour le 

1 -r lancement d'épaule, 

mois SQn pied droit posse 

è l'extérieur et deuière te 

pied droit d'UKE, et il pOse 

son genou droit ou sol de 

sorte que son monet ese en 

contact ovec lo dleville 

d'UKE et que son pied ec:t 

plié. 

Le eontoc:t de l'épaule •t 

dtJ d:lS de TORI s& foit plus 

ov~ Je flone droit d'UKE 

qu' ovtc sa I)Oitrine. 

K/ PrOJection por .. de5Su' 

l'épaule, mois le genou de 

TORt doit rester en prin­

cipe <tU $01 , 



s· LANCEMENT D'EPAULE 

HIDARI·KATA-SEOI 

T /UKE en déséquilibre lofé roi oouche ou ovont grAIChe. 

TORI a son pied droit assez nettement en OHont des pieds 
d'UKE~ à peu pres s1.1r l'axe ~dion. Il pivote sur ce pied et vient 
ploc.:er $0 jambe gauche t•ndue en diagonale cOMtre lo jambe 
gouche d'UKE et 6 l'extérievr Son pied gauche se tfouve par 
cons6quent derrière Jo ligne des pieds d'UKE, te plus loin possible, 
et so cuisse appuie contre le genou gauche d'UKE. 

En même temps, lo moin droite de TORI conserve le revers 
gouehe d 1UKE, mois so main gauche quitte fa manche di'Oite 
d'UKE et son bras gouche plié vient se placer sous l'aisselle gauche 
de celui-ci, comme pour un t~~~' d'épaule à gauche. 

Côntoct t,.s semb1oblf" à 
celui d'un 1•c d''pou1e, 
avec fo différence de Jo 
jambe qui passe en orribre 
0 f'exMrJeur. 

K/TORI a la jambe 
droite bien fléchie, le oe· 
nou surplombent I@S orteils. 
UKE est "enrouléu <'U­

tour du biceps et du éJI­
toide oouches de TORI, qui 
tiennent lieu de pivot. 

REMARQUE: lo proJection .,t porlois un PI'U pt.,. loHrole Q&M pout 

les 1• •t 2- d'ipoule. Comme pour &e 2- ou t• 4• dt hanchl, lo ~ 
tendue .r le corps d. TOfU .w~t en jlfclongement. 
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6' LANCEMENT D'EP.AUU 

Sr7)\ 
G.\~-......; 

- .... :.-<.) i 
-~·_; _.1---, 

$~01 -.ACE 

T / UKE tf\ position nor­
MOl• drotte, les jombn os­
sn K.ortées. 

TORI introduit ""' pied 
gaucho ... ~ ... piods d'V· 
KE, e t ,.. lo même ligne, 
P•YOt• Wt ce pied et vient 
placer s.on pi~ droit entre 
eon pied govche et le plotd 
droôt d'UKE. 

A c• moment, ses deux 
moins viennent saisir ccr 
denllre et par l'extérieur 

lf'l cul'"' d'UKE, en mtme 
'""Pl qu'il se penche en 
c \r<Ont, jornbe$ fonrment 
f''chiu+ 

K./TORt &e relève olors, 
en serrant fortement con· 

tre sts flancs tes cuissd 
d'UKE Qu'il soulève olnsi 
b cheval svr son dos. 

A TnHTIOH : Le point 
tst com;>té dés qua TORI 
o décolle UKE ~ sol, eo< 
S'tl y OVOif ;>rotKtKJn, la 
thute pourrc;t tfre trft 
<SonGtrt\IH pour cel~.o~i·d. 
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1• LANCEMENT Dl litAS 

T.AJ-OTOSHI 

T /UKE est en déséqul­

llbr• lot6rol ovont droit, 

tes jombes suffisomment 

kortm 

TORI w trouve à m•~ 

dootonce de b<Os d'UKE, 
IH pteds sensibf.ement en 

vls·O·<vis cH ceux d"UKE. 

Son bros droit ''en por. 
remonteou" moint•ent 

UKE lUt lo pointe du pied 

df'Oit, tondis que SOf'\ bros 
ooucn.t. un peu m ovont 
de son eor-ps,. occ.mtue te 
d414quol;t,,. d'UKE Dt• 
que ce déséquilibre ett 

"uffisomment coroct,riM, 
los bros da TOR1 agissent 

puissamment en couple 
vectoriel, G'e:..t•O·dire que 

le bros dro•t sou1ève l'•· 
poule gouc;he d'UKE vet'f 

lo goucho do TORI, c-· 
dont - .. b .... gauCho 
toto le b<Os droit ci'UKE ow 
0,.01'\t et vers ~ bos. 



K/ Au moment où H 

déclenche cf'tte oc-tfon qui 

doit portir de ses obdotni:­

nouK, • TORI, pivotant sur 

son pied gauche, vient 

jeter so jombe droite en 

ovont de celle d'UKE. son 

tolon ou lo portie infé­

rieure de son mollet blo­

quant la chev•lle ou le bos 

de lo jambe d'UKE. 

REMARQUE : o.-..x points OmpOftOI'Its tl souligner . 

- l'o,toon " monton te" eon d :ooonoleo vw' .a gou-'ht <ki bro' droit de 

TORI. et l'oc.tion exo,temcnt compMmento.re et slmultonfe de'>œnd~nte 
vers son Ofti~reo, du bras goucha: 

- Lo rotation de TORI, qui d01t portir des poignets et des éPQules, 
KI ho~M dlolte testent en orri~e pour ne tourner q~ le plu$ to~d 

panibl•. ô lo fin du mouvement, et ,.. touchant fotnoi, l'abdomen d'UKE. 
TOR.I •t VJ<E ng wnt en contact que por le-$ poigneh et leurt c;hevilld 

droites. 

• L'abdomen (HARA en jopono.s) f'lt le point del cUs:>ort de tous l•s 

tfforts eon \'\Je de dêi:équitibrcr l'odvCf'SOore, auu• b1en Q..le ~ pr~"·er ou 
rcttouve• son ptopre ~u.llbre. C'e~t te centre d.! 1 ottOQue et de lo défense 
en /\Jdo, Son rùlt e1t doi'IC t.'>•e .-Hoel, spot.( ·alc,..,cl'll dol"~ it~ pro~«tiom de 

bnM. 
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2' LANCEMENT DE IRAS 

UKI-OTOSHI 

T / M•mes pOsitions res­
peçtives de TORI et d'UKE 
que pour le rnou~ment 

p"cédent, mols id le pied 
droit de TORI se trouve 
presq\le en foc:e de celui 
d'UKE qui o tout le pold' 
de son corps dessuJ, Par 
conséquent, pour ~ul, net 
d~s6qullibre latéral. 

TOR 1 - Ne bouge pos 
les pieds et fléchit 
fortement les jam­
bes, genoux pres­
que à ongle droit, 
buste droit ; 

- Ou bÎen pivote 
sur son pied droit, 
recu1e loin en ar­
rière le pied gau­
che, puis flkhit 
les jambes, pieds 
â plot sur le tapis, 
dons Jo m&tne po­
sition que précë­
demm•nt; 

-Ou enfin 
qvond il recule sc 
jambe gauche, met 
son genou gauche 
ou sol, le bwte 
restant dl'oit. 



t<./ Son cssls~ olnt1 ossu­
,..~ du bros droit TORr 
toulève très fortement 1'4, .. 
poule gouctu~ d'UKE, et du 
bras oovche tire celui-ci 
vers Je bos, Hl coudes de· 
meurant le pful possible 
cont,... sn flancs~ IUrtOut 
ou dëbvt de lo Pf'Otectior't. 
UKE est uchosM" trons­
'ltrsol~ment. 

Ce mouvement, pour 
•rre efficace, doit ftre 
tr~s rop!de, et ~pend dé 
la bonne cs.slt~ pr6olobte 
de TORI. 

Il est tris onok)oue cu 
pcfc:~ent, mols. tmpliQU<e 
dovuntoge e-ncore u,. puis.· 
sonte contraction des ob­
dc>min:u.~x de TORI, 

2 ' LANCEMENT DE IRAS BIS 

KUKI -NACE 

Mème tnütNetntnt que 
le 2' o: Bres~ O'IK ta 
\eUfe DIFFERENCE suivan­
te : Au lie\1 do& rester im­
mobile ou de r~curer 'e 
pied .;ouche, TOR 1 ovon(.e 
fe Ptcd droit entre ln pied; 

d.UKE~ si bitn que k: 

''t0f11on'' du buste d'UKE 
w f.;~it beaucoup plu~ pr~s 
outour de l'obdcmen Oe 
TORI, mois sons jamais 
Qu';l y oit contact 
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3" LANCEMENT DE BRAS 

HIZI-OTOSHI 

T! Même principe que 

pour Je l' de Bras. 

Mois TORt, de $On bros 

clrO•t, saisit le dessous de 

:o manche oouche d'UKE 

ou niveau du coude. les 

t>riscs de ses moins sont 

donc ô peu pres symétri-

K.' Il "tend", Je plu$ 

possible les bras d'UKE 

dons le prOlongement des 

epaules, avant de pivoter 

ct d'executer son mouve-

ment de bascule, en sou-

levant très haut Je coud~ 

gauche d'UKE ou- deskJs 

sa 



4' LANCEMENT DE BRAS 

SUKUI-NACE 

T /UKE ~n position nor­
mole droite, les jomben 
assez écartées. TORI place 
SOr'l pied droit transversa­
lement un peu en ovotr~t 
de celui d'UKE, puis SOn 
pjed gauche deuière UKE. 

Les lignes des pieds sont 
ole>rs. perpendiculaires. 

KtTOR 1 !l~ch;t les jam­
bes. Son ovont•bros gau­
che posse dcvont le cou 
d'UKE et so moin oovche 
S<lisit le revers oovche de 
ce dernier le plus haut 
pOssible, pOuce en-dessous. 

Cep~ndont, son bras droit 
vient entre les jambes 
d'UKE, le plus loin pos· 
sible, et so moin droite 
monte très haut por-der-­
rière pour saisir le kimono 
ou la ceinture ou s'appuyer 
fortement contre les reins 
d'UKE. Le contact est ga­
ranti J)Or la contraction du 
b~os droit dè TORI. UK E 
se trouve alors 6 chevnl 
sur l'a ·ont-bras drOit .. 4 t 
TORI, qui rend les jombt·!>, 
re sovfèvc tn le foiso. t 
bos.culer en orri~re. 

RE.'.\ARQUE : Il y , 
:.>C•nt dès que- TORI o nrt ­
l('n'ICr"lt soulev6 UKE 



S:' LANCEMENT DE IRAS 

MOCHIAÇE-QTQ$HI 

T /UKE est ou sol, sut 

fe dos, et tient TORI en-

tre $eS jombes, lui folsont 

subir lo 13• Strongu&otlon 

(Cisoou ou corps». 

K. TORI, occ:roupi, $Of-

sit de choque côté, derri~re 

let dcltoidcs, les manches 

d'UKE, et s.e relthte en se 

penchant en arrière et 

t~r,dont ses jombes. U y 

d'UKE arrive ou niveau de 

lo ccintvre de TORI, cor 

ra proJec:tJon risquerait 

d'être dongereu$e. 
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6' LANCEMENT DE IRAS 

~ùMI-O'rOSHI 

,-.t0, 
;tl!. .. ~~~ 

/'.,,.-!' .. -.]., ,~). 
...__, 1'~'9; 

~.A-~ .... 
~vV 

$ \ 
\ 

' 

T iUK~ o o""n<:A lo pied 
droit, sur lequel repose 
encore Jo rncajeure portle 
de $01\ poids. 

TORI, son pied droit 
devant celui d'UKE, mois 
ô une certaine distance, 
profite du "temps mort,. 

Qu; suit le pas en ovont 
de ce demier, pour le fi>c.er 
sur $On talon droit, donc 

én figer déséquilibre laté­
ral orri~re droit, à l'aide 
de son polgnet dr<>it po~ 
foce interne svr Jo dovicule 
gauche d'UKE. 

K/ A ce moment, TORI 
jette en ovont son pied 
gauche ô lo hauteur du 
pied droit d'UKE et o 
!'cxtériour, jcmb4! gauche 

fléchie. le buste incliné en 
avont, en tendant so je n­
be droite, et en exogér.1nt 
avec son bras gauche !e 

déséquilibre ô droite ~t 
vers le bas d'UKE. 

Celui .. ci tombe nette .. 
ment sur Jo dr'Oitc. 
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REMARQUE PREALABLE 

A L'ETUDE DU 7' LANCEMENT DE BRAS 

La prise do Mains Fondamentale en Judo 

C' ('St oelle por laquelle 
les deux moins se sai­
sissent po..- leurs phalanges 
pliées en ctoch ets, les 
doigts serr6s, imbriqués 
les uns contre fc-s outres, 
choque pouce en opposl· 
rion re-spectivement oppuy~ 
contre le tranchent cubital 
de l'outre main et lo pre­
r,.uère pholonoc du petit 
doigt. 

Cette prise est extrême­
ment forte, facile et ra­
pide. 

D'outre port, on nte: 
court pos le risque d'une 
lw(otion des muscles des 
doigts et porticuli~rement 

du pouce téminence tt':é­
norl comme dons lo se­
conde prise (lUI est utilisée 
cependont, m01s beaucoup 
plus rarement, DO\lr cer­
taines strongulot10ns. 

ATTENTION : En AUCUN CAS, les doigts ne 

doivent se trouver entre-croisés. 



7' LANCEMENT DE BRAS 

OBI-OTOSHI 

T / Entrée onolooue 0 
celo d u 4' de Bras, mali 
TORI vient poser $On pêed 
gouc;he derr~ère le pied 
gouchc d'UKE, so cuisse 
gauche bloquont le dos de-s 
cuisse$ d'UKE, et son pied 
droit restant en ovont du 
pitd droit do celui-ct Les 
ltgnes des pieds de TORt 
et d'UKE forment un on .. 
gre d'environ 6Q•, 

K/TORI, 1 .. jomb<.o 
fléchies, penche c;:ompl~te­
ment son buste du c6té 
droit et posse simultané­
ment Je bras droit derrière 
les reins d'UKE et le bros 
gauche devo nt son ven· 
tre. Se1 moins sc rejoignent 
en otriêrP. de lo honche 
gauche d'UK E et se sai­
sissent selon la prise de 
moins fondamentale Judo 
Qui vient d'être indiquée. 

TOR 1 se redresse 'Jiors 
en b<asc:ulont UKE sous 10n 
bras gauche et sur $0 h~n­
che gauche. 

Ici encore, le point est 
compté à partir du moment 
où UKE se 1rouve n~tt•­
,_,, <l'collé du !101. 
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l' LANCEMIHT Dl liAS 

KATA-ASHI-DORJ 

T NKE on dft6Qulllbre 
lot,rol onl~..-. droit, Jothbe 
droite un peu en avant, 

TORI met ""' plod drcit 
.... ovont et a l'extfrl.ur 
du pied dfo<t d'UKE ot 

ovonee son pied gauche 

Jusqu'& hout~ur du pied 

gouche d'UKE. ~•• lignes 
dH pieds forment por 

conMquent ... -~ obtus, 
TORI se tiOUVOrlt c..,pl •• 

te-~M:nt sur le c6t6 dro;t 

d'UKE. 

K/ A ce ,..,.,.,,, TORI 

plc:tu so main droite sous 
lo genou droit d"UKE qu'il 
toUiève en ft th'Ont en 

ovont, tondis que de 10 

moln oou<:he u poun• • ., 
orrl•r• t••poult draJta 
d'UKE. 

Let mouvements da Mt 

brot se cornp .. tent d• fo. 
çon a projeter UKE '" Or• 

rl.irt. 



9' LANC:EMEHT DE BRAS 

RIQ-A$HI-DORI 

1'/UKE en pooltlon noo·· 
mole drOite, jambes POl 
trOp Kort6a. 

TOR 1 so pençhe en 
ovont et sur lo droite et 
vient ploc:er so jambe 
drojte fléchie en contoct 
ô l'e)(térJeur ovee la jambe 
gauche d'UKE. Son pied 
droit doit se trouver der .. 
rière lo ligne des pieds 
d'UKE. Son pied gouché 
est demeuré en ovont et 
à quelQue distance du pied 
droot d'UKE. 

K/TORI, en se penchont, 
est vénu poser ses deux 
moins de port et d'outre 
d'UKE sur les plis poplités 
de ses genoux qu'il attire 
contre ses propres cuisses, 
en poussonf fortement en 
arrière et sur &O gauche, 
de son ép:aulc gaucho et 
de so poitrine, l'obdorr.en 
et les hanches d'UKE 
comme pour l'oneojr sur 
ses ovont·bros. 

le dô•éQuilibre d'UKf 
est nettement orrièr• droit. 
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V. - SUTEMI.WAZA 

( 1 S Sutemi ou "Socrlliceo" •) 

Poges 

1. TOMOE-NAGE, Projection en Cercle. . . . . . 98 

2. YOKO-TOMOE, Cercle laté ral . . . . . . . . . . 1 00 

3. MAKI· TOMOE, Enroulement c"culoi re . . . . 1 01 
4. MAKKOMI, Enroulement en-dedans. . . . . . 1 02 

5. YOKO-GAKE, Prise de Côté .... ........ . 104 

6. TANJ-OTOSHI, Chute dons la Val lée. . . . . . 1 06 
7. SUMI-CAESHI, Renversement dons l'Angle.. 1 08 

8 . UKI-WAZA, Technique Flottante ........ 110 

9. KANI-BASAMJ, Les Pmccs de Langouste. . . 1 1: 

10. YOKO-OTOSHJ, Chute Latérale .......... 112 
1 1. HANE-MAKKOMI, Aile enroulée en dedans. 113 
12. URA-NACE, Projection en arriè re ........ 114 

13 YOKO-GU RUMA, Enroulement Lotérol. . . . 11 6 
14. YOKO-WAKARE, Séporotoon Lotérole .... 118 

15. TAWARA-GAESHI, Renversement du Soc de 
riz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 1 ) 

REMA~QUE : Ct'' •once-menu ~~ ainsi oppelé$ ~ru Q•.e 

TORI précè<fe UKE ou sel, fo•sont volontairement fe SACRIFIŒ 

de son prop;~ é(lLIIIibre, of•r· de m'•ux projeter UKE. 
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1• SUTEMI 

TOMOE--HACE 

<~- ....... , 

T /UKE, jombes suffi­

somment ~cortées, en df. 

s,f.Qulllbre ovont, ou en 

trein d"ovoncer u.n pied, lot 

dtolr de !rif._. 

TOR 1 avonc. le pô«<! 

oouche le plv; Joi;-1 pOssible 

derrière lo tigne des pf.ds 

d'UKE, tlre très fortement 

celv( .. c• en ovonten le sou­

levent ,.,., ra ocinte det 

Pteds d'un MOuvt:ITW!'nt si· 

tnuhcrw! cks po.)tgnct$ et 

c!n ovont-bras, et se loJUe 

ol~r ou $01 sur le dos c!e 

tout ton poids., en mlme 

ttmps Q\lif owuie son pied 

droit, joml;l,. droite pilée, 

mols controctée et non po.s 

souple, sur l'abdomen d'U­

KE cu-dessous du nOmbril 

Ccet .ndte1t, 1;mitê ., bos 

por &e oubk~ m haut por 

le -ri!, • 'OIJI)Olle 'Ton­

den.. m joponcus) • 



K/TOP.I sur le dos -

UKE oppuyé sur 1o plonte 

de son pied droh - conti• 

nue b ~xercer une tr•s forte 

traction sur les bras de ee 

dernier et c::Utend so jombe 

droit~~ en prenant pOint 

d'oppu; vers l'orrière sur 

so jombe gauche pliN. 

UKE port d'un seul bfoc 

ou-dessus de TORI, tourne; 
pOignets en Ol)l)ui sur les 

~j56ulcs de TORI, pour ve­

nir tomber sur le dos en 

ovont d~ lo tête de ce der· 

nier. 

~EMAR.QUE: On pout ovec profit t'e.ntro!ncr ô l'entr~e de ce rncM..f'l+" 

~nt CS. lo foçOtl s•.;ivonte : on foit tenir Ut<E pcr derrîère è bres le c01Ps 

por un outre comorod~ d't1~1foinement q1,1i doit rf~lster de tout JOn poklt 

pour empêdwr UKt: do pcrtir en ovont, et l'on r~ete le plu' vite ~ble 
un oertoln I"'miJre de foi• le TSUKUIU lndlctuê ci•cltcnuL 
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1' SUTEMI 

YOKO-TOMOE 

T;Lc m~me que pour le 
ork:édent mouv~mcnt, mols 
TORI. ou lieu de placer son 
pied gauche entre les plc<is 
d'UKE, le p.;):.c tc plu5 lou' 
pc>si1blc 0 l'el(tf>ntut et en 
amère (lJ pied drOit de 
Lt Ut·CJ 

K:Lorsque TORt o on\e .. 
n6 UKE en n('t dé\oéQu,lih~P 
event ou-dossu1 de lui, ou 
1,:.-u Je po1,.1rsuivre lo prc­
.t'!ti:!'\ dons la rNme d•· 
rcct.on derri.!r• s.:~ tlte, i 
beto•e de s'n QtnO\J q:u­
che b fombc dro•le d'UKE, 
(.n momter'l:nt Jo I)Ol.I$Séc: 
d :.• !.;; jombe droite sur l'ob­
c1ome!''l d'UKE, si b•en Que 
<:?lui-ci vit'nt toMber svr 
~'="'" c:té drott. 

PEM.ARQUE Cene pro­
;rcticm com::>lète lo or6c:é­
dcnte en ce sens que TORl, 
q;.~onJ i 1 c.dcute le t• 
SvteMi, n~ pcrvil"'t pos. 
tOUJOUrs è emQkhtt UKE 
de "bloquer'" on avonçont 
.,... p;ed d<oot. Cons ee <<><. 
TOlU contourne de 10 )om­
be QOI.;che Jo ;om~ droitt 
d'UKE et peut alors 1• pro­
leter en 2• SutM'!I. 



1()(' 

1' SUTEMI 

YOKO-TOMOE 

T;Lc m~me que pour le 
ork:édent mouv~mcnt, mols 
TORI. ou lieu de placer son 
pied gauche entre les plc<is 
d'UKE, le p.;):.c tc plu5 lou' 
pc>si1blc 0 l'el(tf>ntut et en 
amère (lJ pied drOit de 
Lt Ut·CJ 

K:Lorsque TORt o on\e .. 
n6 UKE en n('t dé\oéQu,lih~P 
event ou-dossu1 de lui, ou 
1,:.-u Je po1,.1rsuivre lo prc­
.t'!ti:!'\ dons la rNme d•· 
rcct.on derri.!r• s.:~ tlte, i 
beto•e de s'n QtnO\J q:u­
che b fombc dro•le d'UKE, 
(.n momter'l:nt Jo I)Ol.I$Séc: 
d :.• !.;; jombe droite sur l'ob­
c1ome!''l d'UKE, si b•en Que 
<:?lui-ci vit'nt toMber svr 
~'="'" c:té drott. 

PEM.ARQUE Cene pro­
;rcticm com::>lète lo or6c:é­
dcnte en ce sens que TORl, 
q;.~onJ i 1 c.dcute le t• 
SvteMi, n~ pcrvil"'t pos. 
tOUJOUrs è emQkhtt UKE 
de "bloquer'" on avonçont 
.,... p;ed d<oot. Cons ee <<><. 
TOlU contourne de 10 )om­
be QOI.;che Jo ;om~ droitt 
d'UKE et peut alors 1• pro­
leter en 2• SutM'!I. 
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4' SUTEMI 

MAICKOMI 
( ........... ... , 

T/ UKE 14 ,....,.... on cU­
tfquilibre la tf ro l avant 
droit très morqu,, 

TORI occentu• do dété· 
quilibre por ~ troctiOn 

..._rglque en couot.o -
largo de ""' poignet go.,. 
cht quf tient t• bfos df'Oit 
d'UKE suffisamment bos 
ou-dessous du cOYdt. 

Au mfme moment, il 
pos.e IOI't pied gauche en 
ovGI>t du pied droit d'UKE 
a mi-distance, p~Yofa rur 
Ct pied gcuxhrt, ef vi"'« 
mtttre son pied drort, ~om­
bt droite trndue sont rof .. 
dour cxcc~sive, derri.re le 
pood droit d'UKE, tl bien 
Que c:e pied tt Clux de 
TORI $Cnl slluft our le 
""""' axe, comme dons le 
lt Lancement dt Hanche. 

Oorn son mouvement de 
rotation, TORI o poss• son 
bros droit dev4nt UKE, ot• 
niveau du c;ou, 1t ou .. dft­
s.us du bros droit de cel\11-
d. tt o ainsi ..,rouN ce 
bros droit pOr-dos-. -
omoplata droit• oui .., 
mointtnont contre lt del­
toTd4 droit d'UKE; lusqu'6 
IOn pectoral gouch-. IUt Je .. 
quel il oppult te poignet 
droit d'UKE. 



CONTACTS : Tout le flone droit d'UKE, du genou ~ l'épaule, 
contre l'orn.re de Jo cur~se et le c6t' droit du dos cM TC;~I, 
et, point tr&; importent. le bros drott d\IKE coincé le plus hc.vt 
et fe pkn st·n' possib'e sovs l'oiueta. dt01te de TORI. 

K/TORI,. sur so klnc~e. se totu. to"'ber en oYQnt .. en cor'lllnuot"t 
Ôl l)lvottr sur SOn pitd goucht tt io po1ntt de sen pit'd d~t. 
ce q,d 'oclhte t.o dé(:ollement du toi eN pied droit d'UKE. 

L'axe de rotation autour dl.l(luet tourne UKE est constitu~ par 
fo jombt droite et le côté droit de TORI ivsqu'à son époule, qvl 
doivent 6tre bien en prolongement. 

AniNTfON : TORt doit tomber "en s.pirole., ve11 l'o· • .,nt 
tt IUt son ovont-bros dreil qiJi omorht lo chute, et non pos ;ur 
fe ftonc drott d'UKE, a 4UI risQut'foit C:S. ptovoqc.Jef urw f#lurt 
ou une ftcxh.K• des c6tes. 

REMARQUE : Ce Sutemi ,_, MtVIr d'onchoônement ou 2' do 
Honche. 
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5' SUTEMI 

YOKO-GAKE 
(PriM • côté) 

T / Exactement celui du 

1 0' lancement de Jambe 

(voir plus houH. 

K/ Au moment où le 

contact est éto!:>li, TORt 

quitte de lo main droite le 

revers gauche d'UKE, pOIJr 

sc placer à côté de lui. et 

se 1oisse tomber en otrière 

sur le d~s. 

Pcndor'H tovle so chute, 

i 1 pousse vigoureusement 

de $On pied go'-lche 1e do~ 

de lo jambe droite d 'UKE, 

ju::.tc ou· dessus de ·o che· 

ville, et surtout, de so mo•n 

gouche qui tient le bras 

droit d'UKE le plus. haut 

possible, il tire . c:etui-ci ef\ 

latéral ornèrc droit, 



REMARQUE : TOR 1 peut égolemf'nt tenir de so mo in gouche 
le col d'UKE, derrii!re so nuQue. 

105 



106 

6' SUTIMI 

UNI-OTOSHI 

(Chw ........ """) 

T /UKE en po5itlon ,.,. 
mole droita, iombes ~cor­
tén. 

TORI d6ploç• son pied 
droit de mani~,.. ô l'ame­
ner 0 une çertoine distonc;e 
en avant tt un peu à l'tx• 
téricur de l'ox• du pied 
droit d'U KE. En mème 
te!mps, TOR 1 rapproche so 
poitrine du flone droit 
d'UKE, tire avec son bras 
gauche vers le bos !~ bras 
droit d'UKE, ct vil!:'lt ap­
puyer son ovot~t·btas drOit 
svr le çôté gou:hc de lo 
po•trine de celui-ci. le r•­
sultot est de bien fixer 
UKE sur ses torons, 1e poids 
du corps surtout sur son 
pft-d droit, 

TORI occroçhe alors por 
l'extérieur· so jambe gau­
che derrière lo jambe drol ... 
te d'UKE, exactement com· 
me en 4" de jambe, mois 
en posont son p~ed gauche 
ou sol. Ce pied gauche qui 
doit rester ou $01, vo Hr­
vir de pOint d'appui et de 
plvot pour toute ~ fin d• 
la projection. 



K/ Ardvë don$ cette position, TORI - détend lo jo mM droite 
Qul )ove le rôle d'un res.sort et le pous.se en ovont, - appuie 
de tout son corps, pOitrine et obdomt-n, contra le côt' droit 
d'UKE, - tire vers so h::nche gauche en arrière contre lui le bros 
droit d'UKE, qui posso ton diagonale dev::~nt so poitrine, tondis que 
de son propre bras droit, TORt pOusse en ovont et \'ets lt hour 
l'épaule gauche d'UKE. 

Lo chure s.e foit d'un seur bloc, mois TOitl "* doit pas tomiNr 
sur UKE. UKE tombe 0 plot sur le dos. TORI tombe 0 côté de 
lui,. 0 gauche, en amortissent so chute sur son ovont·bros gauehe. 
So jambe et &o honche droites $0f"'f svffisomment effacées svr la 
gauche pour ne pos venir hturter le genou droit plus ou moins 
plôé d'UKE. 
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7' SUTEMI 

SUMI-CAESHI 

T / Presque le m~m c déport ne celui d~: 2' SlH~mi, mois lo 
jambe dtOite de TCRI demeure entre celles d'UKE, le tibia coloGé 
contre lo foce interne de lo cuisse ç ou:::he de celui-cL 

Le déséquilibre G'UKE est, d'otcrd, avant. 

K/TORI qui o tiré UKE ou-dessus de lui surtout du bro-. gcuch~. 
occentue cette traction, tout en pou~so:'t vers :c hout et 6 gauche 
l'êpouie ~cuche d'UKE avec. sen poign;.t d roit. Le b\.:t dt' cette 
double aclion est <.1~ bosc~.~ler UKE sur lo côté g-auche de TOR 1• 

Le déséquilibre d'UKE se t;on~fcrm~ alors ct devie": fronchcrr.cl"t 
lotérof droit. 

A Ge moment, p:>ur pfOjeter UKI:, le ((~te des jambes de TORt, 
"SJ)écîolcmcnt d~ le C::ojte, devu~nt dl-terminant. En effet, lo jambe 
gauche de TORI bloque, puis balaie vers sa dro ite lo jombe droite 
d'UKE, ov fut e t 6 me•HJI'(! que lo cuisse çouçhe de celui-ci est 
soulevée le plus h~ut ~ss•blc por ro jombc d,oitc de ïORI. C'est 
ce mouvement oscens1onner Ge la jambe droite de lORI qui permet 
à so jambe gouçhé de bien foire tournel' UKE $Ur le côté. 
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REMARQUE : Co m.>•.wem~nt ~st (luclq-..eiou. ~xëc-vt6, depvi~ le- d~t 
du dés~quUibte, beoucou;) p:u~ "e!'lrou.~" lot~rolement, ct beau<:ovp moim 
ti .... 

O'outro pert -- ct e'e:ot Cga!cment v;ci pcr.Jr le$ l'"' et 2t Sutem1 -- ii 
o.rrivl! que TORI pw\s.e to~re c:~ue prcject Or\ "ou été'', a'.Jtrc:ment dit, quand 
'' est d~16 !.ur le do\, le <:cmbct !9 povrsvivort 0'.1 sol, et Q.J'il profitç d'1.1n• 
ottoque impn..clerte d'UKE, qvi e -.t ercor~ dçbc:11.t mo.s forte"n-tnt penché 
•~"'~ ovont •t la$ moir'l$ çppuyécs sur lut. 
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8' SUTEMI 

UKI-WA%A 

T /lo position de déport e$t t~eoctement celle du 3' Lonc:e· 
ment'de Jambe •voir plus haut). 

K/Mois ici, troction en ovont, puis rotation d'UKE, sont obte• 
nues par l'action du poids de TORI qui se lois.se tomber ou sol 
en arrière sur le flone gauche, une fois que le dé~quilibre d'UKE 
est suffisamment acquis. 
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REMARQUE: L'essentiel 
de cette projeçtion réside 
pour TORI dons le fait de 
bten sovlevcr UKE sur les 
pointes des pieds avec: set 
poignets, et de !"'e se lon· 
ccr fui-même en orrièrre 
qu'à partir du memellt OÙ 
le dés~Qvilil:>rc lotCrol avant 
d'UKE est suftrsont pour 
q1.1'il puiss:) subir égale­
ment le 3' de Jambe. 

La différence, pour TO­
RI, c'est qu'en 3' de Jam­
be, ce sont ses br-:.s ct ses 
obdominoux Qui font tour­
net UKE sur 1t; cOtè, alors 
qu'en Bt Sutemi, c'est 
seulement 1 ~ poids de 
TORI qui occompht pour 
lui lo mfmf' trcvoil. 

O'oilleurs., d'une façon 
oénérolc, le.s sutemis cons­
tituent une e}Cploitotion 
O!)timt:m dts déséQuilibres, 
et n~ceuitent, une foi• 
mis ou point, un effort 
moindre que 1.:~ pluport des 
o~,~tres projections. 



9' SUTEMI 

KAMI-8ASAMI 

(a... ~CM 4e ...... ... ) 

T /UKE o son poids réparti svr les deux jombe1, kJ droite en 
avant. 

TORt vient placer $01"1 pied droit ~ l'~xMrieur du pied droit 
d'UKE, et sur lo même ligne, puis $On pled gouche entre les deux 
pitds droits, $0 1"'1\(lin droite quittant le revers gouche d'UKE. A 
ce moment, r UKI sc trou-M sur Je côté droit d'UKE, et leurs pieds 
sont dons re méme oxe. 

K/ TORI pose olors so moin droite ou sol, en tirent de lo 
gauche le bras droit d 'UKE. Il ;ttte en même temps so jambe 
drOite t endue pled .. en crochet", derriëre tes jambes d'UY..E, ou 
n;veou des cheviltes, ct so jcmbe gauche égolemcnt tendue, mois 
devcnt les 1ombGs d'UKE. en haut des cuisses. Les jambes de 
TOR• forl':'l~nt donc un "V" osse1 peu ouvert (environ vn ongfe 
de 30 degrés 

TOR 1, qui o d'abord 

pris contact avec le $Dl 

sur son côté droit, rouit en 

arrière, ce Q\.li o pour d fet 

de bajoyer les jambes 

d'UKE et de le prOjetpr 
SUl' ~<C .-IQ$. 

l'•mpOrtont pour TORi 
c~t de ne pas plier les jom. 

bes et d'agir ovee ropidit.!. 

Il est préférobie I)Our lui 

d'ottendre l'occ:osion où 

UKE $E! présente <M Honc. 
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10· SUTEMI 

YOKO.OTOSHI 

T/UKE fait un grand pot on ovont, 

K./ Au moment précis cù 11 pese IOn Dled - le droit - ou 
toi, TORI, hront trt-s fCr1('Mef't de 10n bras gouch.e plié 1~ bras 
droit d'UKE en ovont, se leiste t~r cu sol sur le côtê oouche. 
en ploçont lo tombe çouct.e à l'txt.rit\olr et 1~ jembe droite 0 
l'int4tfeur dt- Jo tombe Crc>ile d'UKE. 

Lo foce: lnteme du moHet droit de TOI:U se treuve en contoct 
a'Vtc celle de kJ cuis~ d'UKE, u., peu cu·cfcssus du genou~ et le 
creux poplitf du c:JI!r'IOt.~ gauche de TORI •ntoure le cou de pied 
et lo cheville d'UKE. 

Les bros de TORI accompagnent le c,Mdquilibre d'vn mouvement 
d'enroultment lct~rol. Le "ciseou" dt5 lombes de TORI sur 1(1 
Jombe droite d'UKE sc fait un peu en blois vert l'ext4rit-v' por 
rapport ou lens normal de flexion. 

REMARQUE : Les trois phosn du mouvement : - momtnt où 
UKE ovonc.e fe pie>(t drott, - moment où TORt tombe sut lo 
II>OI'fle pttme de so cutsse 00'~. - tt f'n()f'l'loenf où il eJiécutf' 
&e mouvement c'._ ciscou., M rcu\ont wr fe cbtf, doivent ' "e 

ln•-•onfft. 
LA cUMcauihbft defmit•f d"UKE Hf ~tirai droit ovant. 

112 



11' SUTEMI 

HANE-MAKKOMI 

C'eM te fit Lcn:P.ment de Hanche t~rminé en s:utemi. 
T/Le déséquilibre initict du mo·..~vement est simplement plus 

avant eue celui du 6' di.l Honc:he, ~~ TORI enroule davantage 
UKE vers sa gauche, et '/ers la '"aout, en tirent le bras droit de 
celui·Ci cievont so poitrjnc, le corps penché en eva nt. 

K/Lo jombe droite <!e -oRI glisse e~s·.Jîte sur ie c~té, ct TORI 
amortit la chute sur son ovont·bros droit en demi~cercfe,. qvi est 
vet~u posser devant lo tëte d'UKE, un peu comme en 4' Sutcmi, 
UKE venant tom~r derrikre iui et non pcs cn·dcssous. 

REMARQUE : Pour étcdcr Jo croti::;auc de ce suteml, Il fout dé;à 
bien pOsséder la technk;ue du 6' de Honc.he - et cene obser­
vation est évidemment vo o?:>le c-ovr tous les sutemis qui dériv~nt 
d'une outte pmjection - puis 1l suffit de se lonc~r plus en Ol'Oftt 
- et d'abord vers le haut - qL:e pOur Hone-GO$hi et de bien foire 
participer tout le corps d1. dthéqudlbrc, è portlr de: 1o t3ttl: et dei 
épaules. 
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12' SUTEMI 

URA-NAGE 

T /UKE en position nor• 

mo1e droite, les jambes 
moyennement écortéel; 
pied droit de préférene:e un 

~u evoncé. 

T 0 R 1 vient ploc er so 
poitrine ct son abdomen 
contre le frene droit d1UKE, 
et ses pieds dons l'axe pet'­
pcndiculoire à ceux d'UKE. 
devant tt derriêre le pied 
droit de ce demicr, por 
conséquent dons fo même 
position que pour le 1• 
de Hanche ou le 4' de: 
Bras !voir plus houtl, tes 
;ambes légèr<-m<'nt fléchies. 

So tête reste en ovont 
d'UKE et s'appuie contre le 
pectoral d roit de cclul..cl. 
Le br os droit de T 0 R 1 
maintient l'abdomen d'U­
KE, mo in pos6e un peu ou­
des.sous de Jo cage thoro­
çique, tondis que re brot 

gauche cntovre por derrière 
la teille d'UKE ou niveau 
de lo ceinture jusqu'ou 

1ein gouch~. 



!VTOIU H penche un 
Pf'U en an~. simpl«nent 
pour d«oller UKE du sol 
en provOQ.IOnt un d..1séQUI· 
hbte wfflsont. Il pnnd 
point d'OPDUi sur son pied 
drc>lt qui noe bouge pl)s, ct 
M lolaso t<>m~.er sur le flone 

oouehe en se lonçont *" 
orrl~re, mois en "orron· 
dis.sorn ·~ et amortissant to 
chute d~obord sur Co foc• 
uteme de so fombe gou­
cho. Il ploque oU1si UKE 
ou 101 sur le dos: un PN 
en o~t cf. fui. 

REMARQUf: C•tt• projection wrt S\irtOUt 6 e.ontrtr cllvertn attaque•. 
porttc.vll.rtmtnt •n m~vom(tcnh de "'oneN. L'Important pour TOR.I "' 
de .ae lonctr ftOn(.hemel'".t ~ Jofi!rot oni.rt QO~o~<he, • ., plv:>tont QUOI'Id 
l'l'lfme Mlffitommtflf J)OU.t Cl~ IO Chute ci'UKI M M fout po, tUt luJ. 

OIFF(Jit[N([ tM~Ç 'e 7• l.~t dl Honcht: l'UitA•NAGE M 
rCIPCNOCtt. OU.I ct.J 1• dit tia'cht PQr 10 pcithCW' ôt Oipon, l'J'tOn - daN 
n:tt• dwf\.... pt~kt.on, TOlU ~ dovOntoot UKl .c pnoote ~ 
QM.Ct ol .. """' 'o ~ - ... d'OUht JIOf"f .. ,..,,..,., • 10 tite pot 

tapp0rt b UKE eit da~térente, ~ .... 7• • ~ .... M trcuve sur 
t·~ott d'UKl .r Mrt .& JOtl • port cr...,r ...., .. ~ en 

arr"'• 
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12' SUTEMI 

URA-NAGE 

T /UKE en pOSition nor• 
mole droiu, les jombn 
moyenntment •cort,el; 
pied droit de préférene:e un 

~u cvonc6. 

T 0 R 1 vient placer so 
poitrine et son abdomen 
contre le frene droit d'UKE, 
et ses pieds dons l'axe pet'­
p~ndiculoire à ceux d'UKE. 
devant et derriare le pied 
droit de ce dernier, por 
cons~quent dons fo même 
position que pour te 7• 
de Hanche ou le 4' de 
Bras lvoir plus houtl, tes 
jambes lt~gèrcmcnt fléchies. 

So tête reste en ovont 
d'UKE et s'appuie contre le 
pectoral droit de celui-ci. 
Le br os dtoit de T 0 R 1 
maintient I'::Jbdomen d'U· 
KE, main posôe un peu ou­
dcs.sous de lo cage thoro­
c.ique, 'ondis que fe bras 
gauche entoure par deni~ re 
la taille d'UKE ou niveau 
de lo ceinture jusqu'ou 

rein gauche . 



l(fTOIU .. penche un 
peu en arr~~ simp.Sement 
pour dkoller UKE du sol 
en PI'OVOQ.JOnt un d4séqul­
hbre sufflsont. Il pnnd 
point d'opt)Ui sur son pied 
drc>lt qvl n.e bouge pos, et 
w Jolss:o tomber sur le flone 
oouc:he en se lançant en 
orrl~re, mois en "orron­
diuont •~ et omcwtissont fo 
chute d'abord sur lo foce 
ax1tt'M de sa lan-be oou­
cho. Il ploQue ainsi UKE 
ou sol sur le dos: "' PN 
en avant de fui. 

REMARQUE : C•tt• proi-Ktlon W1t .a.urtovt 6 contrtr di'Yer'" ottoque., 
port•cvll.ttmtnt tn m()l)v~mcnh de honc ..... L'Important pour TORI nt 
de » IOI"!Ctr 'tGue.hement tm Jotérot onl.rt OOt.W:he, en plv:>tont QUOI'Id 
1'1'\fme t\.lff•tomr'f'14"1t pour que lo thute d"UKI N .. toue pot tur lui. 

OIFFta[N(_f owc Je 7• l.~t de Hanche: L'URA .. NAG( .. 

~O<M OMel d.J 1• dr. Honct-. par .. POt•ltOn • 06port, mois - .... 

c.tt• detn.-e pro,.chon, TORr ~ ...,.,.fOOt UK(. et p.YOM beov­
CCM.IP ol.,. ..,. 'o 9Qr.dlll - .. d"OUht port ._ ,..,hon de so tUe por 
t'Qpf:IOrt 4 UKt e-u di.ft&.nta, puUqi,J'.n 7• • Hond'o4l .... '* t:rc~uve a. 
l'omoptote d"UKE: .-t tert ~ !0 lU de pGIIP"t cf..., ,_. .. 50Uie...-.. en 

grr"'• 
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13" SUTIMt 

YOKO-CUlUMA 

T/UKE fft détequolob<e ovont, tombes kortées, pied gauche 
en oYant, en train d'ovonc:ar le p.ed droit. 

TOI\1, .,....m.nt CU _,.._, de ""' b<œ goucho le broo d<ool 
d'UKE, vient pk:lc..- son époufe gauche lOU$ l'oisselfe droite d'UkE. 
et so polhine contre le flanc droft et lo honche droite de celui-cl. 
Set brai entourent UKE comme dans la prK~nt Sutemi, mon 
tont un peu plus plti10 moin droite sur les obdomin<IU)(, moen 
ooucht sur les vertèbres <Jorsoltos, donc moins vers lo honch1 
ooucht d'UKE. 

Lt pied gauche de TORI M trouve en ovont et un pe-u à l'e)(t6-
rieur du pied droit d'UKE, ou moment où lt contact JW"'demment 
lnc:llqui "' ltobll. 

K/TORI """"""' olon sen pied droit le plus poss;ble ..,,,. 
ln p..ch d'VKE, en arrière et à h•tfrieur ô.l pied droit de ~ui..O. 
le mouwment de so jambe drotte dou ftre te plus arrondi possible, 
ton ro:on fr61ont le to~ et c'est \e ventre d'UKE qui s.ett de .,otnt 
d'oppuf 6 eette rototk>n vers "' bos qu• doit 6tre très ropkte et 
surtout biM omcner TOI\1 ou-dessous tt on ovont ~ gauche cf';JKE. 
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TORI décrit donc l'A demi-cerde pour venir s'O$Seoir, jombe droite 
tendue M orrière de l'axe des pieds d'UKE, jombe gouche pli'• 
en ovcnt, Mois ou moment où TORt se bloque ou sol, l''nergie 
cln~tique conespondant à $On dép•ocement eircu&olre, u trons.pose 
$Ut UKE, qui pivote 0 son tour, au bout des bros de TORI, sur 
son talon droit, 

REMARQUE : L'essent'-f dOns cette proj.rtion ett '- mouvement en 
spirale q..,. provoqu. TORI , et (lui distingue croil\eurl; c;e tut.mt du .,.. 
dent, .,.. tenant oompte igal~nt dt Jo disposition initiole diffftnte dR 
p~ de TORI par rapport a CCUI( d'UKE. 

D'ailf4ltlr5, cette P!Oleetlon ~l'iv~ ~ celle qui pr~. el"' ce MM que, 
lorsque UKE rfl.is:te ô URA-NAGE en ~ penehOnt en ovont, TORI M 
lalc.e aUer sur son c6tf ùo•t et ~f'lc.horne ln'\Midiatement en YOK(). 
GVRUMA. 
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14• SUTEMI 

YOKO-WAKARE 

T /UKE o lo jambe drol re en ovont et se trouve en désêquHibre 
~t6rol ovont di'Qit tr~s morqué. 

K/TORI, lé br·os ;;ouche en demi-cercle, accentue ver$ t'ext~­
rieur et cu-dessus de lvi 10 traction sur le bras droit d'UKE, en 
se lois.sont tomber de tout son long sur lo partie gauche de son 
dos, et les deux jambes 0 l'extérieur de Jo jcmbe droite d'UKE. 

Ses genot~x viennent bfoquer Jo cheville d 'UKE qvi bosc:ute par­
dessus les cuisses de TORI. 

ATTENTION : Bien maintenir le bras droit d'UKE ou coun 
de lo (hute pour éviter une luJ(;!Ition de l'éoovle ou une fracture 
d4t ro clavicule. 

Cette observoti~n est volable pOur tous les sutemis, spéciale­
ment les latéraux, et c'est lo raison pour laquelle to protique de. 
sutemi à gauche, c'est-ô-dire du côté drcit de TORI, doit être 
r~serv6e unic:tu~mtnt oux ceinture! supédevres, oprês une étude 

.minutieuse du mouvement, <:or lo pri$e de moins sur fe kimono, 
faite normalement ô droite, lois.se précisément libre le bras. gcuchto 
d'UKE, olors <lU•, dons < .. tt• eotégori• de proj~tions, il fout le 
molntenir, ce qui imp1ique un chof"'gement ptéoloblc dt- lo oorde. 

Ne jamais perdre de vue qu'UN MOUVEMENT 
DANCEREUX EST UN MOUVEMENT MAL FAIT. 
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15' SUTtMI 

TAWARA-<:AESHI 

\RellvetM.ne•t d11111 lOC • rb) 

.. 
\ 

T/UKE s' .. t pencht en 
ovont pOur porter une at­
toque bosse, por exemple, 
le 9• Lonçement de bras 
(voir plus hovt). 

TORI le 50~sit otan à 
bres-le-corps, mols par­
desSU$, c'est-à-dire que kt 

tfte se ti'OU'o'e joue droite 
oppuy~e contt·e l'omoplate 
droite et le flone droit 
d'UKE, tondi.$ que celul·d 
o so nuque contre lo pol­
trine de TOR.I et les bros 
maintenus contre les flancs 
de ce dernier, en -dessous. 

Lo prise de moins de 
TOR 1 est la prise de moins 
classique qui o ''' lndl· 
quée plus haut. 

K/TORI ne ehen:he pos 
à soulever UKE, mol1 plie 
ses jambes et s'o:ssied.- puis 
roule en orri.te. Ut<.E flt 
pro;eté sur le dos, derri•re 
l'époule droite de TORI. 

ATTENTION : TORI (!oit placer so tite le plus latéralement 
po$$lbfe oontrt le flone drcit d'UKE, sa joue droite contre les côtes, 
et bjen loneer UKE un peu en dio<Jonale der-ril\re son ipaule droit.. 
Sinon, lo projection risQue d'aboutit sur le cr4ne de TOR1. 
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REMARQUE 

Choque pratiquant exécute les mouvements fonda­
mentaux en tes "interprétont ".autrement dit, en fes 
adoptant plus ou moins à sa personnalité. 

C'est même de cette adaptation bien comprise que 
naît l'harmonie et l'efficacité. 

Mois certaines Projections constituent des techni­
ques plus complètes que les outres, parce que leur 
exécution est susceptible de variantes encore plus nom­
breuses par rapport à la forme fondamentale. 

Par exemple : le 1•• et le 6' Lancement de jambe, 
le 6' et le 1 0' Lancement de Hanche. ou encore le 
2• d'Epaule, ou le l" de Bras. 
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DEUXIÈME PARTIE 

TECHNIQUE DU JUDO AU SOL 

KATAME-WJ.ZA : Immobilisations ~ 171 

SHIME-WAZA : Strongulot10ns, 1•• Série 1181 
2•.,. Série ( 11 1 

UOE-KWANSETSU-WAZA : Luxotions des Bros 
1251 

ASHI -KWANSETSU-WAZA : Luxotlons des Jombe$ 
~9) 

KUII-KWANSETSU -WAZA : Luxotions du Cou 
'(61 



PRINCIPE Directeur de lo Technique au SOL du JUDO 

L'IMMOBILISATION conduit à la STRANGULA­
TION, qui mène à I'ARMLOCK. 

Mois chaque catégorie de prises suffit en soi pour 

voincre et pour convaincre, bien qu'elles soient toutes 

animées du même esprit et qu'elles se complètent dans 

leur exécution. 

La Technique des IMMOBILISATIONS est cepen­

dant essentielle parce qu'elle détermine les outres et 

représente au Sol l'application la plus immédiate et 

la plus directe. mois transposée sous une forme diffé· 

rente, du Principe de Déséquilibre qui r.!git le JUDO 

debout. 

Ici aussi, l'essentiel est le CONTACT et l'onnihi· 

' lotion des tentatives de sortie de l'adversaire por 

suppression ou blocage de ses points d'appui et de 

ses bras de levier. et ici aussi le point de déport de 

tous les efforts réside dons les abdominaux. 
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1. - KATAME-WAZA 

17 IMMOBILISATIONS 

Principes et Positions. 

•oo .. 
1. KESA-CATAME, Immobilisation en Echarpe 

par le Vêtement . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 128 
2. KATA-GAT AME, Immobilisation par l'Epaule 130 
3. KAMI -SHIHO-CATAME, Immobilisation par 

les Quatre Côtés ou-dessus ... , ........ 131 
4 KUZURE(•) -KAMI-SHIHO-CATAME, lmmo-

. bilisotion en Déséquilibre par les Quatre 
Côtés ou-dessus . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 32 

5. CIAKU-KESA-GATAME, Immobilisation par 
le Vêtement en sens inverse. . . . . . . . . . . . 134 

6. YOKO-SHIHO-GATAME, Immobilisation la­
térale par les Quatre Côtés. . . . . . . . . . . . 136 

7. MUNE-CATAME, Immobilisation sur la Poi-
trine . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 138 

8. TATE-SHIHO-CATAME, Immobilisation par 
les Quat re Côtés dons le même sens . . . . 140 

9. KUZURE-KESA-CATAME,Immobilisotion par 
le Vêtement Cil Déséquilibre ............ 141 

10. KATA -OSAE -CATAME, Immobilisation par 
Blocage d'un Côté ............... . .. 142 

I l . URA-GATAME, Immobilisation par le Bras. 144 
12. KASHIRA-CATAME, Immobi lisation par la 

Tête .............................. 146 
13. URA-SHIHO·GATAME. Immobilisation des 

Quatre Côtés en Opposition. . . . . . . . . . . . 147 
14. KAMI -SANKAKU-CATAME, Immobilisation 

en Triangle au.dessus . . . . . . . . . . . . . . . • 148 
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...... 
15. KUZURE-YOKO-SHIHO, Déséquilibre lotérql 

par les Quatre Côtés. . . . . . . . . . . . . . . . . . 150 
16. TAKE-SANKAKU-CATAME, Immobilisation 

par le T riongle et dons le même sens. . . . 152 
l7. UKI-GATAME, Immobilisation Flottante ... 154 

• KUZVRl !.igniflt' : d$si-1vihbr@', t'l dans s.on sen!. diri'Vf : <llffi~. 
voriont•. 

le BUT DES JMMOBILISATIOHS est de maintenir 
l'adversaire ou sol sur le dos, pendant 30 secondes (ce 
qui est compté "Point"), avantage suffisamment dura­

ble pour qu'il oit toutes chances d'~tre définitif. 

Celui qui ne s'est pas dégagé d'une immobilisation 
pendont les 30 premières secondes, n'a plus guère les 
possibilités d'en sortir ensuite, sons compter les oppor­
tunités fournies par une immobilisation pour placer 

une strangulation ou une clé qui obligera ('immobilisé 
à abandonner. 
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POSITIONS 

Différentes positions fondomcntoles de tombes de$ 
immobilisations latérales telles que 1 ~. 2', 9' , 12'. 
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Positions de jombes des immobilisations longitudi­
nales 3', 3' bis, 

- ou transversales, 6', 7', por exemple. 
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Posttions de JCrrbes des immobt hso tions de transi­
tion : possoge d'une Jongt:udtnole à une lotérole ou 
l' nvcr~e 14' tmmobtlisation por exemple) . 

REMARQUE Il e;t bon de s'entraîner. mème tout 
seul. o.Jx pos,.,ges dune pos.t,on 6 une outrr , de ;:-!us 
en plus ropiC:emer.t. ove~ souplesse. ce qui facilite 
beaucoup Jo pratique du combot ou sol . 
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1•• IMMOIILISA TION 

KESA-GATAMI 

UIŒ "" 1• dos. 

TORI - est c~s•s 6 c6t6 d'UKE et wr sa ctroht, jom~ droite 
pfiée en av~nl, ·~ genou contre le dehoide droit ô'UKE, 
jombe g~ucke pliée en orrittre (l'ongle fotmé par tH 
tombes do1t '''* obtus: , 

128 

-~ o .son flcnc dr~t contre ce:-..tt dUKE. se5 c6ttt 
oppuyont sur le fo•e dt celu•-ci; 

- mointie"' dt s.on bras droit pHé en éehorpe autour du 
cou et dtrr'*'e la nuque d'UKE, le col dt: eelvl·cl, te 
plus ptk powbk de I'Oc>oule dro<re (UKE doit o'IOf• 
son cou .,_,OUf, le pkls comc>fètemmt et le pfus ftroî· 
ttment poulble por le bt01 dtO•t de TORil ; 

tire en orrl. rc et contre ton propre flone gouche le 
bros droit d'UKE av~c so motn gauche en blOQuant tNs 
fortement wrr' I'CJ\·01'\t .. bf'os d'UKE IOU5 son aiuelt. 
90uche. 



RtMA•OUt : C.S CONTACTS .. ..,. o.rn.-.... cfi:Hwtlt ' " • mo. nt--.. 

''" *'"· COMtM par etes Pt~ 

Mott T()AI - a·t us ~IGf!OI"'S tOttt YOtab4• W'l oW*ot pour i'oula 
ln ~l•tOttON - do.t tcr-1,«.n dwot""-' ô COl"~ son fov;,b-e b 
part ,.- du ~,,... ~ po.nt d C!l(M.It, et -~ â IOY!Wel• •t oe I.O.tf 
dt l'nOt,IV~t MKIOut -:~ 1(1. tQI't'lt)H, POur DOUYOW Cl"tCI~ aeut pos.ttion 
çom~ orod!QI..i pl~o~1 ,a•.Jt, et ,·od~ttf OW'I" l~o~t oux tioctiont 
cf'UKf, b lOt ttntotwe-t de- SO!Ioe. 

TORI ~ut, Ot cette foçon, con!.C!rv11r lo n'lAme IMmobilisatiof'\ OYK dM 
d iffirr•nc:•• ~ dttnol, ou botf'\ lo trotuieimet tt pou.t b uN outtt. 

• KlSA .. CI"'tfte '+'Hfe de prftr• beouctlch\tt C.ut Wttt ~ O. tr• 
gl'oncb ,.,._,..,, qi.~• .. (f~Mftl '" dto()OOI'IOI• tiiM' lo poott.-. O. ~ .. tiCa'l\ • 
lo . .. lmmol>l..ot.on. 



2• IMMOIIILIS4TION 

KAT4-C4T4Ml 

Mjme pos1tl0n relo tt-v• dt TORt tt cf"UKE <tue dons kt prk,t. 
dent lmmobilitotlon. 

Mois TORI b lOQue le b res droit d'UKE contre le c6t' droit de 
IOn cou et sa dov-cule .. petKhe so tfte en ovont contre ctl .. d'Ut([ 
et ou mf~TW niveoou, tond" que Sof'S deux IT'IOint se soistSMnt ~r­
, ..... la nuqu~ d'UKE seron lo pres.e dt m.aint fondomentole. 

REMARQUE : L'opportunit• 5o plus courante ~t : 

toit quend UKE taoie .r._<wr l'ontr.. do TORI en 
l,. Immobilisation, en le repouuont dt aon bros droit plié; 

toit quond, déi6 pris en ... lmmobilitotion, UKE o riussJ 
<1 ~··sen brot dr6;t dt l'olsullo gaucho de TOR! . 

C. dernier choSH olon t. coude d'UKE contre so proort 4poule 
droite ovec ton bras gauche:, descend 10 tite le plus bol possible, 
!)OUt bloquer ct ()C)udt, et JOisit so main droite avec lo QOu<:he. 
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3• IMMOBILISATION 

KAMI-SHIHO·GATAME 

UKE nt ofk>ngé wr le dos 
TORI, OUf1. s....u ~ to~o·" .. genou-. ttë-s &:ortft, p.eds ropC)fOC:hn, 

0 lo tête d'UKE ent•e Hi GUt$H'S, 

Lo t6tcr de TORI 'VtCI'It s'opj)uyct, joue droite contre lo I)O•trine 
d'UKE, cepcndc,t que syrnétriqtJCMCnt, de port tt d'outre, MS bros 
"'l~"ncnt bloquer Ct'uJC d'UKE ccrtr~ lq troncs., Mt moim aolsl$· 
toni Jo uinture 

Lo CONTACT de TORt ''" ln lpovlos ot lo tlto d'UKE doit 
ltte le plus ··dense.. posstble, d'un seul bloc, genoux 6cort's 
contre lt's épaules d'UKE, tt coudes serrant fortemet'lt lt t bros, 
d' UKE contre le corpto. 

3• IMMOBILISATION BIS 

,r:;~ID / ~~~-di' --- · )'. ,. ·~ ~ - ~.L ')~.:_\ 
). . . ~~ 
~-
Exoctemtr'lt le m,.me pcsition reJotl-ve c!e TOR.I et d'UKE, tt Les 
~ contacts. ovtc lo wu'e OIFFERE.'ICE IUIYOnte : ou lkou 
d'ovoir tes JCmb~ pliH$ CUi entOI.Hf'nt le tite d'UKE, TORI IH 
o ollongtt'S sons roi(4eur. les ge-noux touchant lt sol; se1 jombes 
forment entre elle-s un on(lle d'environ 30 degr~t. 

L'cppui du h~.Jstc ct des épou!n d(l TORf sur lo t)OitrJne d'UKE 
doit tou10Ut1 être extr~1 controct~. mots por .cent,. la 
tomba CS. TOlU sont un peu pfus anettes. tonJ pour «1o ltte 
complèkment ~t-<'nêutt, pieds en oppui sur lH orteils. 
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4• IMMOBILISATION 

KUZURE·KAMI·SHIHO-GATAME 

(lm~noblbatloft •" 44sfquitl.br. ,., 1•• q~otre c4t4• 011-deunl 

POSITION de DEPART en 3' lmmobilisohon. 

TORI ne bouge pos le brGs gauche et lo jambe droite. 

Son bros droit possc sous l'aisselle droite d'UKE et vient sois:ir 
son col fe plus: loin possible vtrs lo gauche. En même temps, U 
&erre le plus êtroitement pos.s•ble ct vers le hout le bras droit 
d'UKE sous son oiSMIIe droite. 
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Il o11onge 10 rambe gouc~ bien tendue, lo plante du pied à 
plot contre 1• toi, o~nou en l'air. 

Enfin, fi s'appuie sur UKE trk en avant et vers la gauehe, so 
joue drolto vcnont toucher le flone gauche d'UKE ou niveau dt 
lo ceinture. 

Un point Important. c'est pQ\Ir TORl de bi*" toultver re bro.s 
droit et l''poule droite d"UKE CCII1trt son Pf'OP,. c6t6 etroit ou fur 
et 6 mesure qu'il se penche en ovont. 

REMAAQUt 1 TOlU pont de fo )o a 1o •• lmmot:wlleot-. quQnd UKf 
o ,...,... 6 c»ooow ton bros drott. 

T'ORf cbt 6oottm.ftt ··~tralnH a poaer "~ fGp~. en IOUPieste 
.t d'un ._., mou.......wr'lt. œ lo 4* a: lo 5• lmmoOII•tOtaon n ~~. 
-'Qn lon t.ntohvn ôt .,.,,. d'UKE. 

133 



S• IMMOBILISATION 

CIAKU-KESA-CA TAME 

Lo position des bros de TO~I ~ chonoe obsolul'l"'ent f)Ol. 

Mois TORI pivote en prenont point d'of)J)ul sur ses fpoulet, 

c'est-à-dire s.ur $o poitrl,... d'UK~ en lolnont tô }omb4l dtolt• 

dons le mam. axe, mois en l'aUonoeont 10n1 ~r, cependant 

que so jom_,. gauche rlêcrlt YCrs Jo droite un domi-cercl• compl•t, 

pesse sout lo jambe d"oite, pour venir se placer en ovont de TORI, 

p.-osque 6 c6t• do 1o jambe cltOote d'VKE. 
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TORI se trouve :Jiors ossis, flone goU(h~ eontre l'épaule droite 

d'UKE. 

Il continue 6 sen·er très fortement le bros: droit d'UKE tout en 

le tirant vers le hovt. 
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6• IMMOIILIS.+.TION 

YOICO-SHIHO. GAT AME 

TORI a. tie,t tronsversolernent 0 plot ventre sur lo poitrine et 
1• ventra d'UKE. 

So tite, dv c6t0 gauche d'UKE, blOQue, por .. dessus, le bras de 
celul·c~. que mo1nhent d'oulre çort contre lt corps, le bros golJC..ht, 
de TORI 

l.t bto:s ctro.t de TORI Hf pos,s4 entre tes iombes d'UkE, et 
so I'Y'IQ.In est vetlue sors.ir to ce•nturt, en poSSOt\t sous le CUJU. 

oouche. 

Ltt jomb.s cle TORI sont pll~t1, genoux kortfs et oppuy•• 
contre le flone droit d'UKE, respoctivctntnt contre l'époult tt 
contre lo hcnche, bloquant ou lolstOnt l•bre le bros droit d'UKE. 
Ut pieds do TORJ sont l'un contre l'outre. 

Enfin TORI, de même que povr Jo 3' lmmobili50tion, se tient 
le plus ~ plot possJbJe contre le buste tt l'abdomen d'UKf. 
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6• IMMOBILISATION BIS 

Exoctement lo m~mc pOs!tion, mois les jambes de TORI sont 

allongées perpcnd•culoircmcnt ou flone droit d'UKE, un peu éCOf· 

tées l'uné de l'cutre, et en contact ovce fe sol par les genoux et 

orteUs pliés comme pour lo 3• Immobilisation BIS. 
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7• IMMOBILISATION 

MUNE-CATAME 

M!me position tro ns\·e rsole de TOR. par rapport 0 UKE que 

don$ lo pnkédente lmmcbi!îsotion. mois TORI est mont6 dovonto9e 

v•rs le haut de lo poitfine d'UKE. 

Son b'os gouc"'e o $(1isi lo ceinture d'UKE, retrouvant Jo prise 

qu'il avait conservée depuis lo 3' lmmobili$0tion ÎU$QI/Ô la 5'. 

Son bras droit vient prtndre la ~nche gauche d'UKE ou 

niveou diJ coude et so tëte reste ou-dC$$U$ du bras gauche d'UKE. 

les jambes de TORI peuvent sc t10uver p1iits comme en 6' Immo­

bilisation ou ou conttolre- ollongées comme en 6t BIS, selon les 

tentatives de sortie d'UKE. 
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7• IMMOBILISATION BIS 

Unique DIFFERENCE ovec lo pOsitjon précédente: le bros goucht 
de TOR 1 est venu entovrer por~de$0uS le C?u d'UKE, lo moin 

gauche >Quittant lo c.einture pour venir $0isfr le col ou ~e kimono 

près de l'~poule gauche d'UKE. 

Même remorque En ce qui concerne lo pOsition des iombt-s que 
pour lo 1• fondomer'to1e. 
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8• IMMOBILISATION 

TA TE-SH IHO-CAT AME 

UKE sc trouve sur le dos et TOR 1 est 0 cheval aur aon abdomen. 

Ses genoux sont très semb contre les honches d'UKE et ses 
chevilles le plus rapprochees possible l'une de l'outre sous let 
c.uisses d'UKF.. C<'s CONTACTS sont très Importants et doivent se 
maintenir, même lorsque, en se cambrant, UKE soul~ve TORI du 
sol. 

TORI, de son bros droit, entoure por-dt'ssous lé cou d'UKE, 
~n tenant son revers le plus pr~s possible de l'épOule droite, tondis 
que son bras gauche, moin pOsée ô plot sur le sol, est ollonoll sons 
roideur en latéral ovont et nrt de point d'appui en même temps 
Que de contrepoids. 

TORr oppvie so tète ou même niveau que celte d'UKE contre 
la joue droite de celui-ci. 

CONTACTS : Jombts de TORI strr6es, son bra.s droit serrj, 
mois son bros gauche souple en "amortisseur"'. 

le poids du corps de TORI est en principe réportl principalement 
sur sc gauche, c'est-à-dire du côté du bros allof'IQ6., mol.s doit ttre 
de toute façon Je plus danse pOssible. 
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9• IMMOBILISATION 

KUZURE-KESA-GATAME 

D·::i:cr:-....._ 
~ 

TORI et UKE se tro.J ... ent en m~me J)Os1tion relative que dons 
lo 1" Immobilisation, oveç Jcs DIFFERENCES suivantes: 

TORt mcintlent les bres d'UKE blOQués sous ses aisselles, en 
preno nt les manches, de GhOQue c6t~, sous les triceps; 

le jcmbes de TORI sont largement écartées et son f lone drQit 
prend point d'oppui sur le foie d'UKE, tondis qu'il te combre 
en or .. iâre sur 50 droite, en sovlevor.t du sol les épaules d'UKE: 

Ce mouvement de traction vers 1• hovt est très impOrtant . 

AEMAROUE : Cett4' lmmobih$Oioon peut ~ l<:a riQ~ur ltr• moint•nu. 
tons Qut fORI ble-Que le bro$ gave-he d'Ui(E par-dessus, <>u lor..que celui..c1 
"' porvenu ô le dégoger, Mo•s tl Cl't or.(l.s~<m.sobl• poyr TORt de CoOI'I$1!fll6t 
JOUI $Ot"l brœ oc-... che, le bras dro-it d'UKE 4trait4'mcnt .. rré. 

ln pieck. M TORt ~t !.0 tête çomthucnt vn TRIANGLE D'APPUI, Qvi doit 
'- tOPptOChlff' ~~•bl+t,.~nt de la fo:me ~uilot4tCII•. fA ptQPO~ ~ crn• 
notion important• de TRIANGLE O'fQUILIBRE et dct TAIA"-'Gt.E d• CON• 
TACT, voir plvs loln &o pqt.t• nott qu, fo,t ~uite 6c l'étude de la 1..,. lmmo­
bildOhOn.) 

141 



10• IMMOBILISATION 

KA TA.OSAE·CATAME 

TORI est, por rapport ô UKE dons une position qui s'apparente 
un peu 6 ceU~ de !o 7' lmmob•lisot•on BIS. 

Mo1S. plusieurs DIFFERENCES ESSentielles : 

le bras gauche d'UKE se trouve coincé sous l'aisselle oouch• 
de TORI ct subit en "porte-à-fou x le poids du eorps de 
e:efui-ci; 

UKE se trouve, non pos !\Ur le dos, mois un peu tourné sur le 
flone droit : 

- TORI est oUongé, non pos tronsversolement por r-appOrt à UKE, 
mois un ~u en blais, son corps foisont O\>ec ctlui d'UKE un 
Or'lgfe de 60 d~rés environ; 

lo ;ombe droite de TORI est cllor'lgée, pied en appui sur les 
orteils, et so ;ombe oouche est pliée, genou contre le pec­
toral droit d'UKE et pied é~lement en oppu;; 
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lo ~t«:- de TORI s'appui~ de lo joue droitt sur l'époul• gouche 
d'UKE, ct lo poume de 10 main droite prtnd appui wr l'omo­
plate goucht d' UKE: qvond cel\.ti•ci tSSOYt de tourntr vers 
10 gauche, &o moin dt TOj:U I'M em;.khe "' se posont ou sol ; 

mois, comme en 7' lmmobJHsotion BIS, fe bras gouch• dt TORl 
entoure le cou d'UKE j:'IOt•dcssous, so moln vet1<1nt solsir le 
col le plvt loin pouiblt vers l'epaule gauche. 

IU'M.AitQUE TO!A t.t effo..h dt TO~U cb"""'t ttonctr. d'Y'W port ~ 
bkiQI.It'l' le plu1 'HOtl~nt po .. i~lt le br<n OOVChe et l'~lt gauche 
d'UKE, en fa,,.nnt OPI)u)•er le biCt'P• , ... , le .,_ctorol, et d'ovtrt port 6 
folle pcrter O\t mo ... unum le I)OIC:~ de t.On corc>t 'ur la painte de cette 
~re - ou pool'lt O. çor.trotndre perlon UKl 6 obotldonner, cor tl tltQue 
,...,.. h,;wot.on. 
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Il• IMMOBILISATION 

URA-CATAMI. 

1 
TORI nt osstS sur les totons, ausscs tris fcortées. entre '-"' 

Jo- d'UKE, qui se ,,..,.. ''" 14 dos. 

lo pohrine et les 'poules de TOR.I "'Mnt sur I'Cibdomen d'UKE. 
S.. brot entourent le buste d' UKE, poss~nt sous les bros de oe 
dtmltr, ou contact des omoplates et :res moins oggripent forte­
mtnt le col d• choque t;ôrê dt Jo nVQvt. 

TORI doit tirer le plus pOsstble UKE ven lui de monitre 6 
d6col.., du sol les hon<h .. do celul-<1 """' les souleve< jutquo 
..,, Mt J)f'Opres euisses. TOt:U ..., bloQue •·.., pinces"'' en roppro­
chont ou moximl.nl sa genoux dt set coudes. Il doit d'outre port 
tou~ lo tfte sur le c6tf, tf bttn appuyer la ,oue QJntre 'o 
poltrtne d'VKE, ~r éviter ln Strongulottens. 



11• IMMOBILISATION liS 

e-.-t 1o - poo.roon O. TOlU ..,,._ ... 1-. d'UKf. 

mo1s TOAJ, ou l•tv do t~n•r le ccl~ tient &o Cft"\tvfe d'VICE. 
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12• IMMOIILISATION 

KASHIU-GATAME 

TOA: 1 t iMt UKE co.onmt eon ,.. lmmobilltat!Cn, mors oYK: lo 
OtnERENCE WI\IO~e .on bro& dro-t, ou l•tu cfentourtt dire­
,.,....., lt co., d'VKE, 00\M tcv1 .. brc• gouche 6e ctlui..cJ. en 
tOulevont o, toi r~ "' r~c't .. " 10 .-r.o., cho.t• ..,.,.,.... 
prendrt pomt d'oopr~,.u ou creux CIQC)Ittf O. ICI'\ ocnou drott, P'ocf 
IOU'l lo nuQU. d"UKE. 

l'c~tent!e1, pour m"lnttnlr ctUt lmrnob•ll1otfon, est dt bien 
tooul•wtf to tftt et le-s fpou1tl d'UKE, en bloQuent I)Or•dtltOUt 
.. pkll *n pOl ·ble> ~- le CtnOU dro.t '' tn tO•n ••. 

REMARQUE : Cono l,..mQblliOoo""' _,, ioo'--'1 lo 
VARIANT( _,;oronte - TOiill COMtr,.. fiiOCI~t le contact dt 
- - -· ...,. ro"-llt ooucho ot dor~ro lo 1110 d'UKE ; 
.oh le biol~ cf'UKE. • ttiOWe Cttte toit Il tué ôtrr••r• M dol 
do TOIII. 01 1o bros g:~..cho do TOlU - o...- dol -

tl d li d'UKE tt vient SOtS.t, du c6tt dr~t, lo n•ntur• de ct:luf-ct. 



13• IMMOBILISATION 

UllA-SHIHO-CA T AME 

~tM positiOn Qut pour la 31 lmmobil,totion fondomentole. Mois 

TOlU, ou 1....., cio biOQUet los boos d'UKE -••• los !lones owc 

MS coudl:t en prenant kJ ceinture, vient ~tr~tnent de chcque 

c6t' entOurtr ses bt-ot por.ckssous, en ope>uyont H"S biceps cont,-. 

les oiuellu d'UKE, et leS moins solJI"Hnt le col d'UKE te plus 

possible dtrrl.rt lo nuque. 

TORI do1t serrer tr~s fortement les bros d'UI<E en orrl,.re, «~t~tr• 

ses flancs et cu-des$us de ses cui.»e~ 
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14" IMMOIILISATIOH 

KAMI-SAHKAKU-CATAME 

Positton onok>Qut ô celle de lo )' lmmobtlisoriOn, cwec let 
OtFFERENCES liT"'C)CW10ntes QUI su•vtnt : 

- TORI MOifHient lo t•te tt .. btOs d'U.CE, ~.n forment tt 
TRIANGLE • o~ec ses 1Cn'lbes, .. c'e1:t·è·d~rt qu~ sa 1ombe ~ 
plié~: v.oent s'enr::>ulcr autour d\.1 co~,o~ ~• du bras. et <JU~ ser cov 
de-PI•d gauche s'imbriqu~ dons h,• crt\IX pOt:!•té de $On genou 
dro•t ; les trois côtés du tnongle sont donc conslltu~s ici par u~l 
lombt at lo cuisse de l'ou:tc. 

- TORI, de $On bras droit, Qui polle sous lo tollle d'UKE • 1 
contnbut olnsl ô lui foire oerdrt contact avec le sol, vient Wi~lr 
lo ceinture ô gauche d'UKE 

lORI appuie de tout son cerps tur lo potur\C' et l'abdomen 
d'UkE. .., ovont et vers lo go.ICN, c'ett--4-c!~re que $0 fOl» drOtft 
touche Se hout œ la fxe t•terne Ot lo cvtsse goo.Khe d'UKE. et 
QUI: ton bun ;cuche tet"dl.t .ons ro•~cur e • cppuyé wr ~ sol ô 
l'c; .. tfut>u"' de ~ ·o.,...be CJOUCht iove e-.cctt:ment le l'T'If-,... r61t qw 
d-Ot"''i la s· :Mm"lbihsot.on. 



A[ MARQUE: L'cx:CO$tOI'I ct. orocer cettt lml'l'lob•limtlon, Qui à preml.rt 
vut paro•t dttllcll• 0 rfu»îr, .. Pf'~r. ouu lrCqvemmer~t, ~n oortont 
de lo 3• lmrnobilo..at..,.,, ou bten for~ TORI. qu• w trCNvt P'ac.• ~ 
UKf t~ ..., tv1 un c~ ou eou. •t " fot o&oq boKuC.-... 

• le TA.IANGlF ••t lo tig.,rt ofométr~ t;mpl• dol'lt 1'6-qvilitw• ett lt 
P•w-t potfo~t ove< le mH'lomwtn de IPOJI'Ib d"OQC>IJi, rnotl ........ 'e pl\olt fOC"ale 
0 rnodifiCI" ..... dfpoçont \11'1 ....,, ôt "' point\. 

C•ftt observar.on êv,dente !louve son ormllcohon ~n J UOO, ove<. l'vflll• 
tOttOI"' C:l-deSSl4 ll"((t(ll..ée d.\ !Gmbu ~ TOA.I, MGit ,. •\t bien «<ttrldtJ Que 
Iii tuOf·g!e tn que" o,. Pt\.1 o""'" 1-tr~ for'"' pcw un t:un tt une JoC""*'- {VOlt 

-~ . R PCI to.••IJit (~'IOII'IC' U•on;;Jlll,lto•IOM de 'o $ec0nôr s&l4-.J OU 
rrf•e 1 ~"' por 1.-1 dfv• bl'os •h~t dt tc 2' hnmobdisottonJ, 

(r<ofe ne s'colt-il ~~ (lue Cie tttor~oles dt contoc:t, et non ôt trlonoltt 
d" bll•tw• 
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15• IMMOBILISATION 

KUZURE· YOKO-SHIHO 

(Dh4qullibre latfrwl petr l•t 411fGtte dt4t 

Mime Poslt•on qu'en 1• lmmobll•sotion BIS, mois ttols OIFfE· 
RENCES : - lo bros droit de TORI oosse sou• lo tollft d'Ul<E 
., 10 mo.n drott~ tient trft ~etntnt lo IN)ncfole oauc:he et tire 

re bras gauche d 'UKE sovs son dos . 

- TOlU o corrwnt po.nl.s d'oppui : MS p1eds posés 0 pkat sur .. 

101, jambes tendues •cort,es, et se:s ovont~brot, le gc~J!Che passant 

sous fo tl:tt d'UKE t~e.octement comme pour lo 7' lmmobilitotion 

BIS TORI n'o pas d'outre contact ovec le sol. ni ses oenowc;, ni 

10 po•triM. Il H combre .,.. avant, buste " OHM .. de foçon que wt: 

rtins soient gl\11 haut aue te reste du corpa, 
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- Le clnqul._ polnt d·oppul do TORt est esoentlcl. C'est -
menton, rr~s forttment ~ sur kJ po•ft•M d'UKE. sur le st«• 
nur1\. •t ou& tfC)ftwr'lte le pOint d'oppi.C.OhOn de toute So pCIUS.5Û 

en ovont dt son COf9S. Son rôle es:t d'~ UKE de se digooer 
M teumont wr 1~ c6té gauche. 

IUMAROUI : L 'oP'I)Ortunitf pour ploc., cette lm.moblllaotlon .. ~te 
porloi• IOtiQue UkE est porwnu à M dtoo~r d\me 11• lmmobllltoticn que 
lui JX'Irtnlt TOAI ; cefui~cl so.sot oiOf"t le btOI gouche d'UKE, en possont 
t. bres droot .ou• lo c;uiue QO.,IC~ ct. ce ckr"lor et ChOMe tonlulte 'w'ers $Cl 

droit. lo lomC. dro1te d'UKE. tout Hl moint•nont vl;our~tement ta priu 
fiAJt t. bfa. ooucl'l• 

""• o'n'ro!tfl'l<ent chOQue fo·s 411e T'O'tt, 6lbOut ou ~ 01.1 cl, IPMif 
ta~:ttr .. brot d ' UIC.( ct..•the tor\ dos. al poMIIcM "'""" ~ O. t'~ _, .. 

Mo., to PfrM de lo mo.n drotte ..,, lQ moN:he ~ dUKE ..-t pini)le 
et doHt<•'- 0 mOl"'"'"· On '*-'t O.Aq ptt'ftdre I.e pooQI"'Itl. L ' rmpottotd est 
dt foort pC1.W, u lon peut, l' o\'Cn1oOrot QOIJCf\l •·Utcl JOUI Il ,..,, 
80'K~•. c01 lo Pl•• ••• o'on CI$$Vte.. 
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16• IMMOBILISATION 

TATE-SANKAKU-GATAME 

Vnt cert:~ine analogie dons le1 pol.fl~s respectives de TORI et 
d'UKE~ ovec la 8" IITII1K:Ibi~rsorton. m:IIJ 

- TORI l'\t sit~ beouc:cup piUI haut pot ro?POrt 0 UKE* en 
ce SC'm Que ses jambes forml"nt Tf:tiANGLE outour du cou de ct 

dernier et de SQ."l b-to-s droit. La jom~ oou<:he de fORI passe SOYS 

le dtlto,de ct Jo nuque d'UKE1 et son cou ·de·p•ed oouc.he ..... ent 
M co,ncer dons re creu:( popllrO dv genov droit. 

Lt: bras gauche de TORI tntourt le bres droit d'UKE et 10 
1"1'\Cfn t ient le col d'UKE derri6rt l'ortt!lt oouche. 

L'ovont-bros èrOd d'UKE nt bloquf contre te côté ooucM du 
COU de TOAI, qui penche \0 '''• en OYOnt. 

- Enf•n. f• bros droit dt TORt pttnd oppul ou sol, comtne at­
folt le bras gauche en s· lrnmobiiiJOtlon. 
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REMARQUE C•tt• lm""-obiiiiOfiO" PN1 dKo~o~l•,. d4 la 8•, 4t pfu• 
ofnt~rolcmt,.l tif OIO(Cf choqu• fOl$ ®• TORI M trCkiY• il colifovrchon 
Wf lHU _., ?• Po\IMII ct Armloclu. pou .. f x•r lts .O..s tVolt Cllut lcin.), 
av bllf"\ .,. l• Pot-'•"" ct,.rmto<l.S. TOfU kil .. ~ o-o~ U'(( ~tr• ... 
~. •' ..,. TOlU CO'"'""'' ê bos<\.&w VI(( ~..n O. lut 
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17• IMMOBILISATION 

UK I-CATAME 

UKE sur t. dos. 

TORt : - sen genou d<C<t pll4 oppuio hà fort......,t "" 1o 
poitriM d'UKE dons la hgne f:;lt•lttmum, et le p~ droit, crttUs 
~eu1s •n appui sur le sol, bloque du cou·de·pitd t. flone drOit 
d'UKE au nivtou de fo ceinture ; 

- 10 jambe 90uche se trouve fiKhlt tl ongle droit, lt pltd b 
olot sur lt toi, 0 droite d'UKE ; 

- ltl bro1 exercent une tfOCtlon extrfmement ,ine~lqt.H, NI• 
l)Ktiv•ment $Ur Jo manche droite tt '"" le revers gauche d'UKE 
prit ossu. bos, ck monl~re 6 toultvtr 1ft ~ults du sol. 
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REMARQUE GENERALE 

Les IMMOBILISATIONS, classées dans l'ordre qui 
vient d'être indiqué, dé:oulent les unes des outres par 
un enchaînement logique jusqu'à la 11', c'est-à-dire 
que TORI peut passer de l'une à l'autre en partant 
des contacts de la précédente pour aboutir à la suivante. 

A partir de la 12' 1-nmobilisation, il s'agit davan­
tage de modifications, d'ailleurs importantes, intro­
duites dans l'exécution des premières. 

Ainsi, la 12' Immobilisation découle de la 1~. la 13' 
et la 14' de la 3', la 15' de la 7', la 16' de la a· et 
la 17' de la 9', au point de vue des positions. 
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# 

;.. 
Sterno-Ciéido· 
Mastoidiens 

PRINCtPI 

.. ..._Carotide 
Gauche 

Musc:les 
Hyoidiens 

le I UT c:fn STRANGU LATIONS ~st M folft perdte connoisscn« 
- 101t en com~1rn:tnt les CAROTIOU .. por conMQuent ~ choque 

c6t6 du cou, sous l~s mo-.ilo•~"' ct Kntlblemtnt donl la vtt"• 

hcale eMs Oft"illts, ce Qui ~ nmoahon du cet'\eou, et <""'' l'fTUHCLfMIHT SAHCUIH ; 
- tOif en Ol)puyont sur Jo TRACHil .. AITill, donc en ovont du 

cou, c:»pu•s lo pomme d'Adam JU5Qu'o~o~ IQtl'lm~t du sternum, 
ce qui emp6che le renouvellement dt l'oxygène du s.:ang •t 
provoque l'osphyx.e, et c'est 1 ETRANGLIMI:NT aESPJitA.· 
TOI RI. 

Il ~-.istt 'oolement une forme NIRVIUSI d'.trongl~ment q'l.Ji 
comp"t• Jet pr6céd~nts, mo•s cl:ms ft ~toll de loquellto '' est 
inutile d'tntrer lei. 

UKE ,;g,.,fit ton abandon ..-- t.:~pont une fots ntttement, ou 
mtewc. df'Ux ou trOts fOtS con$êçuhves ton Ooetv.rtolre ou le tooi.S 
OV« 'o poume dt w motn ou b:con. ô 'o t~tur, avec lo plonte 
df: tot\ p..-d fAu )0;101\, tl pe\A OUlÙ dt'*: n MoltO ••, Je WiS 
votncu.• 
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1 .. STRANCULATION 

KATA-JUJI-)IME 

(l trt•lf•• mt cnoh4) 

TORI et UKf en 2' Positicr<~ d'Armlockt: (YQir ptus lolnl outrll­
mtnt dr TORI 0 cclifourchon sur UKE, oenou droit m l~oir « 
gnou gcuth.t cv sel. 

Lo mein droite de TORI vient soisir 1~ clll' droit du col d'UKE. 
ou-dtssou' ete l'ort>illt, en plcçont le pouce ou .. dessous du rtvert. 

So mo..n oouche prend ~ rt'll·ers goucht ontz bos~ ou nlveou du 
sttmurn pour ftxer les icUft. mois ctttlt folt tn menont .. pouce 
ou-de-ssus 

Une fols oc~uls ces contacts. TORl oppult lt tranchant cubitol 
de .son ovont~btos drcit, rigide comme une borre et bien dons le 
pr~longement dv poiçnet q.ui foit chorf\lért, sur lo ooroe d'UKE, 
en tirent ''" fortement son fbers oovc:h• ovac l'outre poignet. 
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lt[MAR~l : l'ftronQ(ei'M'"t est tespllotofl 

L~t m cro11« c.•ct- - ~"" ctrot .. s;lhtOnt ., got,rtt.-... 
,ouc:e et~-diMOUt, le lot\Q ~ ,.~, dr~t d'UKE - lo pri~ d 'appui te 
plut loin pou1blt dt-mi-te lo nuque: d 'VKE. 

l.Nui1e to ttoct!On lUI' f,e ,.....,., go;Khe d'UKl ckt•t M folre • ~ 
... u t~ of.ue C.OMre - foce tt~eiff,. d.J PGt-;ntt dr .. l Ôll TO"I . ..... 
.,. .. ~ dt ...,.., .... fcaw boen CloM te ,.,.,.. 11101'\- ton& .-.,hOr'l 
dt cont~ti, en utihsont 01.1 f'roOX.ITII.rl '- tUOftt COI'\I.,;ovh ... ., Q'OU(" dee 
bt'ol de TOJU. 
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2• STRANGULATION 

CIAKU-IUJI-JIME 

TORI tt UKE en 7" Positron d' Armolck.s, comme pour lo prkt­
~tt StronguJotion 

le ~tn drO•~e rlt TORI vif'nt p•Mdre le plus lo,, çossiblt dtt­
rlère J'orel lie le bo,d dro•t du col d'UKE, en plooçont le pouce tn 
denus à lo oiffér~nce du lH ftronglcrrcnt. 

l'ovont·bros QOuCt-e d~ TORI PO''"' sous ton ovont-bros droit 
d sa rno•n govche 1 engage œ 1o ~ focon t0u1 le col d'UK.E, 
du c6t' goudw, c'tst·O·d·re qu· .. u, ~'' ob:soloment $Yfnétrlque dl 
lo droftt. 

Les poignet-s de TORt !oe croist'nt donc devant lo gorge d'UKE, 
le df'Ott ou-dessus du Q'luthe1 et lt'utS (QÇet Jnternei toumM:s vers 
le hout. 
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Il 

~~ \ 1' 

~~ 
/ 

TOftl tffectu~ otor5 un dOuble m:Juvem.nt : 

- d'abord de traction des bro$, Qu1 vjent appuyer plu5 'troift· 
ment lt tranchant rad1ol des poignets contre fe cou d'UKE. tt 
sovltvef la tête d'UKE; 

- eruu~te de torsion OH potgne:ts ewc·mlmn veq; le hout, qu~ v..,, Mt«t occentutr lo ptflS.fiOn ~ compl••• t'élrang~t. 

REMARQUE : Cet etronçl•mmt ut aonguln. 

0'ollleur5, d'untl: façon générale, pour lo 1,. Strangulation, 
comme pour kl 2', TOR! 4olt terminer l'txkutlon du mouverYWnt 
•• plot•M •• ge• ou 4N4t •• ..a.. 

Il M est de mime pour lo 1 .. Stro"'\'lotiiOf'\ de fo 2" Sfrie (VOir 
plut lo4nl. 

TORI peut égolcmel\f, dons cts t·ois cos, achever lo pri1t .,. 
M ~chont loin en ovont. 
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J• STIIANGULATION 

YOKO-JUJI-JIME 

POSITION CE DEPART : lo 2' Strongulot-. 
Ul<E chertht 6 st- d4gogcr en povnent TORI sur lo drottt. TORI 

ne r'siste pas, roule svr iOn genou gauche, et s.cs jombes entourent 
UKE en ds.ou ( 13' Strongu:ohOn, voir plus loin). 

TORI "' ttWYe par cOnséquent tur 1o flone gaucho, .t UKf 
sur lt droit. Ct cft>rn.er tub•t o!Qrs w-.. dou~lt stronguloUon dont 
.. , effets cumulent et M complètent. 
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REMARQUE PREALABLE 

aux 4•, 5•, 6• et 7• Strangulatiot11 

Pour ces quatre Strangulations qui s'enchaînent, la 
POSITION de DEPART est la suivante : UKE est assis 
et TORI se tient derrière lui. abdomen et poitrinA 
contre son dos. 

Le genou gauche de TORI est ou sol, contre lo 
hanche gauche d'UKE, et son genou droit soulevé et 
sous l'aisselle droite d'UKE, le pied droit posé à plot 
sur le sor contre la hanche dr~ite d'UKE, et le buste 
droit. 
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4- STII.ANGUI.ATION 

USHIRO·JIME 

TORI v1cnt pfocer sen cvonr b:os drc1t ~us le rnenron d"Ue<.E, 
ft bord rodiol devant :.o I•Oà\ét OrtOrc 

L'avont·bros gcuche de TORI ~rtf"'d contelct por so foce externe 
avec t'omoplate gauche d' UKC, t'f 1011 potgnct oouche, paume de 
la main tournée vers le h'ut, a'oppu•t svr la clavicule ooucht 
d 1UKC, le plvs près possible do 60n cou. 

TOR• prend ses mo•ns Cil priM 1on~mentote, obeisse 10 tltt 
dtrrJfrt celle d'UKE et o oouche, ou merne niveou, et de foçon 
ô bk>Quer to nuque d'UKE ov~-c son lpoult dro1te et le c6t' ovont• 
droit de son cou. 

Puis il roiTk.W for'lerntf"t "" orrtitt ton coude droit,. en foiiont 
~ter autour ~ ptWit d'cpp!.cotaon QUe çonst•tutnt SH moins 

REMARQUE : Cet étfongl-tm.,t at rnpirotoire. 
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4• STRANGULATION BIS 

Exocttrncnt lo mi•me ptise que C)OUr lo 4' Strongulotton.. Moi.s 
ou motr)oent où UKE es:s.oie d~ se cMgoger en se cctrbtent en orriire, 
TORI, cu lieu do résister, sc lois.M olier 1ur Je dos tn foi.sont avec 
les iambes un ciseau 6 lo taille d'UKE ( 1.3' Strongulohon por 
deo~re). 
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5• STRANGULATION 

OKURI-ERI-JIME 

PRISE DES REVE% : TORI pttnd de so "''""' ooucho, scus 
l'olnelle goyche d'UKE, le revers çouche de ct Germer, auffi$0M• 
ment bos, 6 lo ho..,teur de l'estomac, et lt tire vers lt bos et un 
PfU en ovont de lo pothine d'UKE. 

En ~ tei'T'()S, U cn«>u..-c dt ton bros droit le cou d'\Jkf. 
comme pour lt e>récédt nt 6tro~ltment, mols so mo1n droite, pouce 
cn·dessous, vl~nt monter en eouhssont let long du revtrs (louch• 
ttndu d'UKE, pet.;:- M futtr 1c plus hovt pc>n•ble derr"rt l'orelllt 
goudw de celui-cl 

Une fOIS cette pnse <IS!.urét, lo ,...;,. tettehe 4e TORl 16che 
lt ,.,...,. touch• d'VKI pour vt ttlr aoisir 1• droit au '"'"'' .-ivtou. 

Lo STRANGULATION rkuht d'un mouvement enroulé 'VIti 
l'orritrt du bJ-os dro•t dt TORI. c.ependont que son bros oouche 
11rt le revers droit d'UKE vers lt bos en gordont COtltoct av« 10 
poittine. 



6• , STIANGULA TION 

KATA-HA-JIME 

INrM POSITION de OEPART et n~mo PRISE <M REVERS quo 
pour extkuter ro 5' StrongulohOI'I . 

.Mais, quond lo l'J'loin gauche d4 TORI quitte le rev•rs gauche 
d'UKE, ou lieu de ptendre le revers droit, elle vient s'enooget le 
ptus loin possible derdère la r·uc:ue d 'UKE et sur lo drOI(t1 en 
soulevant très fo :tement en amère le bras govcht d'UKE, qui 
d'ollleurs $Ott de pO•nt C''o:;mvi pour cchever lo Strangulation. 

RfMAROUt : C~t Etrc,glc~e"t provient dv préeklent de 1o focon \IJÎ• 
VOI'\te : UIC.E e11cie de sc d égoçer d~ !o 5- Shortgvlot ·01'\ •" ICYO!"'l 1~ hros 
govche pour 1t-nler ~ :.Co!ou le cou de TCRI, et te foor(! cunt.• paner pOr­
ckt.ws $On ~po •. Je Qo ... che en se p~'lC.hOM C•1 ovont. TORt oun''"' profit• 
de ce geste p:)ut o"a~cer $01'\ cvo,.t-Na$ oovchc le plus IOtn possoble der,.ere 
lo l'luQue d'UKE, ct pou!t>\c:r $0 tCtç tn o'Vont. tcndt\ (lu' tl MOtr'11ter'l, ! cnrau. 
lill"ffoel'lt de so., ~rO<s dta t 01..tour d.._ cov d'UKE. TC RI do:t be-n oççorot~ 
1• mouvetneorH ..,ers ,~ hout et en or~+èn., du bros oouche d'UKE, pour ~ .... ter 
ewot "'""'~' putue 1-rt IOMt-ner en O•Or'lt, ce qui rendtoit çet etrongtem.nt 
inopêront. 
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7• STRANGULA Tl ON 

HADAKA-)IME 

Le bras droit <Je TOR 1 f!M e-nroulé ou tour du cou d'UKE d e 
monièr~ onolo~we :.": celle de~ trois précédentes Strongulotlons. 

So mo in droite vient s' oppwer bien 6 plot " e" lame" sur le 
biceps g<luche, donc; bien ou-dessus du coude. 

TORI plie alors le btos {!!luche, et lo paume de so main gauche 
vieM op;::~,o~yer sur la nuque d'UKE qu'elle pOusse très fortement 
en ovont. 

Il y o double mouvement interdépendant en cisaille, qui pro­
voque un étranglement exttêmemcnt eHicoce et rapide, et peut ~ 
pratiQuer son-s utiliser le vêtement. 

REMARQUE : C~t é1rcnolc""ent, comme t<)tl$ le$ .ltror.g!cmo,t'S omère, 
.. st resp,rototre. Il w ccmp!~tf' d'n·IIC:.II"$ d'1.1nc êl:>ngct.on de lo nuctu•. 
ATTENTION donc: lorsQu'on l'cxét ... te. 

Il pcct s.c placer un peu d.fférC'~'~'~"•nt co.,_~ w.t nv l ~ev d'OpPuy., 
d<e 10 mo•n goucl'te sur lo ri.JQ.Je d ·vi(E, TORI plo«' çct1~ moin "en loMe", 
lo pou~ ~ plot sur le l'leut de son biçeps drc•t, ~~ la ltro·'Q'.Jiotion rêsuJt• 
olof~ d'une forte controc~•on de$ C:povl~s c:t des bros d ' UKE. 

168 



7• STRANGULATION liS 

0• mfme que pour lo 4• Strangulation 9IS1 UKE cherche 0 
ré~ister en If cambrant ~n orriôre. TORI se lolnc olier sur le dos, 
maint ient so prt$1 et la complète d'un ciseov ou corps p loc' :»ar 
detri.re. 
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8• STRANGULATION 

EBI·CARAMI 

POSITION • TORI et UKE 50nt dotbouts pcnd:~nt toute l'exku· 
tlon de cc.•tte Strongulollo,, comme d'ailleurs pour lo 9"1 to }()' 
et io h7 BIS Ils porttnt en gordo normale de Judo. 

OPPOOTVNITE : UKE o~nce- "'" 1o dto•t• de TORI, en P«\• 
chant un peu lo tête, ce <Ju• se prOdutt quond il cttoque TOlU 
en latéral oulère (!rou. 

TORt s'effoce a !ors sur la g~UC..,e, comme pour esquiver, appuie 
lo po.......e dt so mo•n 0~ sur lo nuque d'UKE pOur oc:centuer 
son dêséqull•b•e o .. ont et fowe dovonto;e pencher 10 ••••· A Ge 
moment, TORt entourto de SOr"' bros drott tt por-dttsut, le cou 
d'UKE. de fcçon q.u! lo nuque soit co•nc:ée &OvJ $On O•ISoelle droite 
et que lo trxhëe•Off~re S.Ott compritMe por le bord rodiol de 
rovont-bros 

Les rnofns ~ TORt w joçnmt en 1>'•"~ fot\domfnto~ ~' 
l'fpoule droite d'UKE, TORI onure lo pro" tn so:,rron1 lrk forlt• 
ment l!n P•ncs le cou d'UKE dons le pli do son Coude droit, puis 
comp~te to Strong"'lohon ,., '• combront en on .. re. UKE nt 
ltrongfe tous 1~ effc r CS. sen ~· poick 

REMARQUE · Cot ''""'Oitmont est ruptrotoiro, 
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8• STitANCULATION liS 

UKE veut tÜIS.Ier à lo a• Stron;ulotion en blOQuant dt HS moins 
fn Oft'OUJC dt TORr. et se l)fnehant en Olfont .. ce qu• emp6che 
TOfU de M cof'nb,er et '~'' r effet de lo Stronguklhon. 

lORI se loiu.e olors rouler svr le dos tt foi t svblr à UKE fa 
t 3' Sttongul.otiOn •c•seou ou c.etpsl, tout en cons.rvont lo prise 
P<k«<ento. 

ATTEHTIOH : Dons les deu" <ot - 8' et 8' BIS - l'étron .. 
Ofemertl se CCim;J!ète d'unt 'IO'lgCIIoOn dei vtrttbru ctrvteolts. 
T\lRI c::lcu1 por coruequtn1 roultr en O'fl ·re sons btusQutue., de 
foçon continue, tn assurant ton :ontoct sur lf'S flonc:s d'UKE povr 
placer le ciseou 6u ~ôti)S, d'abord avec une jombt, Pu•t ovec 
l'outre. 

Il ne doot JAMAIS so lo•lMr _, btutotomont. 
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9• STRANGULATION 

TOMOE-JIME 

Même POSITION de D~PART et même attaque de lo port 
d'UKE que dons Jo 8' Strongutcrion, 

lo moin droite de TORI o pris le te\·ers gauche d'UKE ou niveou 
de lo clovicvle. So main gauche quitte lo manche drOite d'UKE 
pour _,rendre également - pOuce por·dtssus - le revers goucht 
d'UKE, ou-dessous du cœur. Lt's mo•ns de TORI sont donc dis­
tontes, la gauche ou-dessous de Jo droite, de 20 cm 01.1 moins. 

TORI tire alors violemment UKE en ovont~ ce qui accentue Je 
déséquilibre de ce dt.·•mar, et contribue ô lUI foire pencher la tête 
encore dovontot1e. TORI, d'~,.o~n geste clrcu1ohe ttc!s lorgtt du coude 
droit, passe son bras outovr et ou .. deiSus de Jo tete d'UKE, et se 
tctrouve avec les moin$ en pcs•tion de 1,. Strangulation (voir plus 
haut t mois debot.:t en foce d'UKE. 

Tous tes mouvements qui ptéc•dent doivent s'encholn.er ovec 
bcoucous> d'ô·propcs et lo ptus gronde rc.pldité. 
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TORI termine alors comme <'n 1" Strongulotion, en blOquant 
vei'S le h<'lut, Ov('C le t•<H"'Chcnt cubitol de son ovont·bros droit, 
lo 001'00 d'UKE, et tirQnt vNs le bos le revers gauche d'UKE ovec 
so moin gauche. 

CONTACTS : Avont-l.Jros drOit dt TOR 1 pref"'Int point d'appui 
sur le sternum d'UKE. Revers gouche d'UKE tiré vel"$ le bos contre 
so poitrll"le ou~dcssc~,.~s et lo toce interne de f'ovont-bros d'olt de 
TORI ou-dessus. Le mo;.~vement de cisaille doit se foire dons le 
même plon. L'importent pour TORI est de maintenir de tout son 
poids UKE p('nchil en ovont, ·out en restont ou-des.sous de lui, 
jombes fléchie~. 
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100 STRANGULATION 

ERI-JIME 

C~,~~ 
/ 1 ~1~)')1~~ 
\('A ,!:If-/ 1 ~ 
\ ."-) \ ) ' l!i 
fi( f( ~ d: fi 
\~ ~ /,~'.,-~ 

TCRI et UKE debovt, foce ô fo=e. 
TORI sois•t de lo moin goucl-.e le revers droit d'UKE, ov niveau 

de lo corotide dro.te, c'est-0-dne sur le côtê droit du cou, un 
peu en ovont, en ploçont le pouce ou•deisus, 0 l'intérieur de ce 
revers. 

La prise de lo main droite sur le revers gauche d'UKE est exoc· 
tement symétri<lue. 

la Strongulotion se fait en deux temp-s : 
- D'abord TORI courbe UKE lt plus possible en avant tn le 

tiront de tout son po•ds; en premier lteu, il le d6séqvilibre, puis 
une fo•s Ct' dësê(lvilibre acquis, il se sus~nd littéralement à lui, en 
conservant tovteio•s so bo!once sur sos 10mbcs écorh~es et fltchiel. 

- Auuitët ce résultat obtenu, 11 contracte très fortement set 
moins ~n supinction. ses poignets et s~s ovont-bros, avec les 
coudes très rc:Jproehés, et effectue s.ur le cou d'UKE un mouve­
ment en cisaille de se-s paings. qui prennent appui ô l'extérieur 
Mh~ le pouce ct l'index, sur IP revers, pout comprimer choque 
carotide ovec: les pholonges. 
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Les bros de TORI sont pliés et les foces internes de ~s ovont­
bros $Ont dirioées vers Je haut, de méme Que les paumes et 1os 
phoronges. 

Ce wnt Wn' les trcnd·onts cubUoux des m:~ins Qui. dons cene 
position, se trouvent l'vn contre l'outre à l'intérieur. 

REMARQUE : Cet étrottglement est surtout sonouln. 

10• STRANCULATION BIS 

SI UKE résiste en sc penchant e, oul~re, TORI lnver'$e lo prise 
de f"'t\(lins qu'i 1 p:occ en pronoticn, ç'est~O-dire Qu'il saisit ou 
même endroit les revers, mois en ploçont les doiots ou~dessus, 
pouce vers l'intérieur, et p;nçont vigoureusement l'êtoffe. 

Cette fois, c'est lo foce e-xt~rieurê dC's O\tont-bros et le dos des 
moins Qui sont tournés ver$ le hovl. 

Le mouv('Mcnt de cis~ille se ioit dons fe mfme s.ns que tout 
0 l'heure, pcr co.',!;équcnt rësu!te d'une controchon en sens invers. 
de~ poings fermis de TORI . 

TOR 1 pousse UKE vprs :e ho ut et e-n orri~re, ave-c ses bros 
contro: tés, mois tt-ndus presque complètement t presque, pour pou .. 
voir éviter plus focrl~mcnt re.s clis de bras), 

REMARQUE : Cet ~trot'IÇ!C'moent ('$f pl.;tQ1 ff'SPtroto1r•, 
D'vne 'oc;e-r\ sér.tro•c d'oJI!c~or'\, tu:n Q\.-t lo Pfl!e s.ur le ~ d'UKE 

toit du n-ême Q·M~ dons fa 100 SlrO"'pl.llotlon ct dont lo 1 ()o BIS, ln 
mouwrnt'l'll$ d'ottOQ.._e (et d.e œfen\.e) dons Jo fondomotntole et 10 BIS 
sont presque ot»olument oppos.b. 
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I l• STRANGULATION 

KENSU I-JIME 

TOlU porte kl 1 cr Sttongulohon 0 UKE Ce tut -d r6si1te en 
prenont lü poignets de TOill QY.tl fcorte. 

TORI se p~oco alors lotêrolemtnt,. frene droit devant UKE, et 
loiiSt glisser $0 ;ombe drclte sur le tofon vers lo droite d'UKE, 
poroll"ement 0 l'ox~ du pltdt de c:elui •ci, en se Svi:>endont b Hl 

revtrl pour s'os.seoir ou toi. 

En m6r'M ftn'lf)S. TC>Itl soultvt to ,embe gauche qui vieftt ento.J .. 

,.., a. cou c:t"UKE Ce mc:wue~e 0 plcccr son mollet sur Jo nt.JCII.H' de 
,. dtmier et le creux popfttf du O'"f"'U derri~re rorell1e çouche 
d'UKE. 
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lo Strangulation prOVient : 

- du blocage de ce genou plili le p1us ponlble pour coincer lo 
nUQue d'UKE; 

- de Jo traction de lo Moin gauche de TORI qui mointimt le 
revers droit d 'UKE ; 

- et surtout, ""e fois o::Quis ces contacts, de Jo pression des 
phalanges de lo moln droite de TOR1 sur lo carotide gauche d'UKE. 

REMARQUE : Etranglement sanguin. 
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Il• STilANGULATION 

KATA-JIMl 

TORI e.st sur le dos, et UKE, accroupi sur les totons, s. t rouv. 
blOqu6 entre ses jambes. C'ttt lo 3' Position d'Armlocks fvolr 
olu.t loin). 

TORI posst $0 rom':e dro•t~ dhont 14 btos 9::uche d'UKE et 
por.c:H:s.sus l'èpoule; il p rend le brel dro•t d'UKE et de son cou,. t:n 
ciHOu, tntre ~s jombrs, qu'•l allonge te plus pOssible de façon 
0 btton setrC't 5e$ genoux . 

CONTACTS ~ tmpcr.cntJ, commr dons toutes ln Strongulottons, 
mots qu'li fout, ici, prt"cis.tr pçttkuti.remcnt. 

Le creux pepht~ du ge~ drOtt dt TOfU vient s'opp.tyef 41rot· 
tt,..,.nt centre tout 1-e c6te oouche du cou d'UKE. 
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LA g.-. gouet>. dt TOlU ptond pol•t d'~ ou cWt..t du 
dMOU ~• .. deho.de dr-o•t cfUK(, et ton MOiie-t w tt'OI.J'Ve ..,......, 
6 c• ~t • ., COI'\toct cv« i.e l:lœ dt l'omop&ote dtO!tt c(UKE 

.... t.o..d ........ do. -· 
Ab-1 TORI ttre nenenwnt .,..,, 10 dro•tt te b'O• dto~t d'VI(( 

- Ct qul lut e'lt retott.,~~~ fonte. (Of UKE c+-ert. .... surtout 6 
6.1ttr l'orf""!loc~ Oe J• dt ka 3" Pot·'"""' - VO.r plus -~1, tt 
r~te nt wne~ t -mps t0n oenou oouc he le tong du deltoiM 
d'UKE, tut.Qv'è re aue le c1eu• popl•tf coltfe lo pointe de l'ipoult, 
lt b!CtPI dt lo cul$.,e contre ft tliups dt.~ bro•. 

A ce mcw-net'lt, lo 1~ <let oenou• de TORI c:rc»M un peu en 
b.oit cH lo l-oN .; .. -~ ccrot,.Ju dUKE, a.nou dfOit un peu en 
orr • .,e tt o..,·Jh'Stn, et genou 90"(:"'• ou •,..ft\10\11 et en O"'Ont. Toute 
'o mos~ mvteulc.•r• cJu <klto•d• d'UI<.E COf'llr·bu. 6 ~rowr ta 
Pf'OP1• ('Of'Of,O. d•O•fr. lo QCNC...._ ••;)r'!r dr.rtct.,...nt ~I''T'IH por 
lo g..- d,.,, dt TOlU 

Rr'-'AitQUI • TORI N OO<t ~ tiflp M C~ft ..._t 1ft ~le J101.1f 
frltlo\)M .. UMOI.I b l,.kf, CIOW il r•ta<A 1~ idftr1 ..... '-.... ~dt ·--

Ou-Id t4 r ... .,en sa ô> ·•• ~ brot .,.., d V.: f , T('rlllt 4 .. to.•; 
- fOoedoll 1 ""'f"tr. .... tOI\ ~ ooucn. ._..,, ffe\Oua. ; 

- et 1~ pt,n d,ff,cn• Q rC$••to"'' d VKE \lVI •J..Ol• cS. pt,., son brOl 
et ft dfi)OO•' ~n i(l..rulo .,.. 1 OvO~COI'If 
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13• STRANGULATION 

DO-JIMI 

(IIN•e' ,,... • .,..., 

TORI sur Ce dos. et UKE e•ure •~ Jombu, donc en 3' Position 
d'Armlocks, comme dons la pr~cidcrHt Stro~vletion, 

TORI oc:c-roche st's p•eds l'un contre l'outre derri~re UKE, dt 
mfmt Qvt pr~c~d('mmern, snuf~ve su j~mbe-s pOur omentr 1e1 
QtnOt..M ou nive-ou des fcusses cdt$ (!"UKE, et compnm~ otors oussl 
fortement Que pOsS•b'c lt! bv~te dt celui-cl, en o'IOI"lQtof"t 111 
Jo,..bts tt les pt!n0UI( for,.cnt ~tou, tn oppuyont por Jeurs botdt 
lr.ttfnH sur ft-~ flones d'LiKE 

REMARQUE : lo pt'ise pour , ,,. tfhcoce .. doit p~fiter du retb .. 
~~ dt-1 ft!U\C'n intercCltoux. dc:H10ux, dente~s et obltQutS 
ov moment où Ul(f terrrune ton expuotton tt "0 prendre son lns:>l· 
'otton. 
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TORt d" outre port, dott soulever UKE en o..-rHht, et\ re:pounant 
su f.r>o~Je-s OH'..: les bras 1t'f"'d:Js, ce qui o pour lui le triple o ... an­
togt: 

bras. 

de foci:iter l'odcutlcn ct C'ef',cothé de lo prist; 

d'ivittr é'~:re IMrnob;lisé en Il' ou Il' BIS; 

et de pou ... Oir, le C.CS khcont, aqurvtr le contre du 5' d4l 

t..o pression de~ \}f't.OVK c!e TORt •'uf'•Ce ou-dessus det cOtes 
ffc:ucntu, exo~tcmcnl ou 1•rvcou d~~ 8', 9" tt 10" parres de cbtes, 
qu• sent rouochécs ou i ternum por un COtlliOQO. 

Ccu~ 13' Strongu:orl:n sert beC~ucoup plus souv~r~~t comm• 
cemplt:ment d'cutft'\ pm _·s -- surtout ÔC'S SttonçulcHcns - ou 
comm• tr~sition pour m:. -"ltn r ~ conr..:ct, ClUe pOrtée bolhntnt. 
P4r «•emc>lt. elle .,,.,"'rnr, O•"'tSt qu'O"'I l'o vu. dans ki 3' Stron­
guloroon, lo 4' BIS lo 7• BIS ., 1o 8' BIS 
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14- STRANGULATION 

HIZA-IIME 

UKE est sur te dos. 
TORI est ouls à dtolte cf~ sa tNc. et ses jombcs, perpendicu­

kllrn il I'OJte du corps d'UKE. ont pr~s ce der,if'' f'n ciM"Ou ou cou. 
Lo ;ombt drotte de TORt po:.~ sous lo trte d'UKE; elle e1t 

ollono~c ou sol, s.ur so foce fxterne, La nUQ~t d'LKE • .,, bloquée 
JUr le oenou droit de TORI, ~xoctcmcnt contre l'opophys• interne 
du hb•o. 

Lo JOrnbe .;;.:uche de TORI nt ""oCrer-.. f'\1 •ltH et le creu. 
popht' du OtnOu ot>P\Jit sur kJ tmcf,~e: d'UI<{ Lco Ct:~U...de-pt4d 
gaucho coulisse le long du tendon d'A<I•ullt drort, "ers 1~ bos, de 
foçon à tendre le plus po~$.ible Jo jOmtx gout"he, serrant ainsi en 
tMoille lo OO'Oe d'UKE 

IU.VARQ\.l : Cet Etronoi~<Mt eu tC'P~~~'O'O:Iff", 
Il c~t incl Q\if p.,vr TOJU Ck •e-.tt 1• l)ro .. d o 1 (J I,KE. ~ Q••• Orfw.,t• .. 

dwl11• ovootOQe - qu'tll('t~. I,'I(E ne I)O''rde 1)!~.;~ q,,. trhi P•IJ d• c!'lan(a 
dt ~·o.r dtoOIJC'r s.a tC'" ~• q--.. de> c~HC! fcçon. *• c;ontoc.t ct. .!.ItOn• 
•-•..:~ot _.., ni ~ ~·IY<d•f!OUI. dO•""' cu O't••· d nttn f)Qt. ttonsv~nol 
Oo.• d'. -l-A Q.,. C:lf'S dM< • Of"'"'""'. ~ >\, Se CC•WO ,, . cou e1ot ~b..-~ il , 
MO•' 1 ,., . ., o POl ttro•'~<J·.,,...,,, porc• _.. 9"~Gkmert ln 9lf'OV'( tcftt 
ltop loo•1 pout b•n nPOU)'et •ur lrs (.Qttl•dn et tfonsf""* l'lttonglcment 
r•\O•t01Qit• •n 4tronglemfnt tonguan 
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15• STRANGULATION 

TSUKKOMI·JIM( 

(l~·"*'') 

UKE oUongf sur le dos et TORt sur so dn:Mtl,. en t• P'o$ftlon 
d"Armtocks pour fixer les •dfts fvc-•r plus ~n). 

TOFU &oui6ve so ,ambe \)cuch f't vi'Mt plocer son l)ied, pOM 
ô plot s.ur re sol, contre le *!one droit d'UKE 

Il oppul• son genou droit en ~·nte iur le foie d'UKE1 1oJssont 
son P•ed dr01t en i le•oon. en cp;:>uf ),Ur les ortc•IJ, 

En m6me temps, so moin d r!liiiJ en pi'Onot•on saisit le reven 
gouch t d'UKt (doigts d!!ssu-. ô l• t"lérlc~.or, p01.1c:e 6 l'utérleur) 0\.1 
nfveou de !o c:to ... i:ul~ ~~ v ~nt ·~ rabattre d<-•\ocnt fe- cou d ' UKE. 

Lo mo•n gauche de TORt (~ouce ~ l'lnt~rtt:ur, do1gts à l'utf­
ricurl J)rtn.J le re ... c•s dto•t d'UI<E ou nivtou du pectoral. 
~ bras QOUChe UCtCt une trQCiiOn Yt')OUtf"UW, Ctpendont qut 

ton bros drOit ttnci.t, o~ o ... « tout ton corps. ~ poing f~ 
en '' co.n ••• SUt lo tr~" d'U " E. I""'fJ l~e~nt sut le c6t• 
dr-ott du cou, of•n dt- mcllf1't'""r p~UJ tUt..-,ent W contact. 

IUN.AJtOVf lo CIO\rhcro te '1-t-1~"<•· C"' ~ IXM .. h. d'aprpui dt TC:.J 
_,, fOtt ......,hJOibl.n ~ t.eu'll ck- lo 17• t~tf\Ct•On 
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t6• STRANGULATION 

EII-JIME 

Mln>t POSITION de DEPART que ll()ur le mouvtment prla• 

dent~ c'e-si..O·dir• 1 .. PO$ilion d'Armlocii.J. 

TORI so•iit de lo moin çou:he le r~etl oouche c"'VKE ou n1v~ 
de 'a clo-.ICl.:te. Lo çn~ dt rn:J•t\ se fott C()f'I'W'I\e pour une- 1• Stron­
oulohon à QCUC:f't.e, cvec; le pc)U(e lOUS le rcv•rs. 
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Son brot dro•t pesse SO.JS le OC'nOu droit d'UKE, qu'il soulfve 
et boscult: en ou•t•e. pour venir SOf\olt, cH lo mêtne p·lM' que c•· 
dcu.,s. le revers d!OJI ct'UKE av« lo molli'\ ~Otte. Pc-.. r effectuer 

ce mo""'~"' de ;>cU'SsêC' en oruë-rt 'llt:t~ la nuQue d"UKE. 
TOR I o pns ~o.nt d·cp~i sur so 1omt,e dro.•e qu'•l o rendue ton 
orri~re en b;o1s, to plant(" d.J pied r.o;.C:o b•e" è plot sur le sol. 

TORI blOQue bien GCntrc son épculo c1ro!le, entre son bras et 
ton cQu, ln (Yi'>fle d!oite d'L:KE, ('f le renverse le ;>lus loin pos~lblt 
en orn6rc, comm! pc.,.r lvi loue !.Ublf une clé de cou lop~rentée 
~ le 5• - \'Oh plus ro,n), 

Mois il f'if inuli'c, pour réussir cettt Stro~lotiQn, d'op;luyer 
f ottlttt"'C'nt wr lt cou !e b:;rd :\b•tol de l'ovcnr-bros o<:I.ICht', 
comme «n l .. Srronoul::tton. 

L',tron;,..ment s'obtiC'nt en effet PO' le blocage de l'ovont-bros 
qui se COJf"'CI de f\lu~ f:n plus r:Ontre lt cou d'UKE, entre $0 md­
chaire Intérieure et $On stcmum, ou fur e t 6 me-sure que s.on corps 
e.st bo5Cul• tn orriàre. c~st donc ft proprt poids de son C()rps, 
joint 6 lo fltKfon de sa n uque, qul 4trangle UKE . 

.An iHTION : N~ JAMAIS t ... ccuttr cene ptiW brutol.eme:nt tr 
surtout ct. façon d•scon11nve. TORI clo-t IOUJOUfl ve•ller è bien 
conwrvtr son r.;uthbre. et contri..ltr ~es tentott"'H de .son'" d'UJ(Et 
cor c'est SUtl:>ut en chr:chcnt è se di-Q::Otf .nconsârement. da 
mon•l-rt ptéctP•tH ou ck:.orcennc:r, ~ c• dern•tr court le ri~ 
de IHion• d~s: vertèbres Gel'\lkO es. 

185 



17• STRANGULATION 

MASAMI· JIME 

TORI et UKE en 4' Position d'Armloctu lvoir plu5 roin) 

TORI ~i~•t de lo moin oouchto, pouce- 6 l'entCriwr. le rtVf"rt 

droit d'UKE. le pbs loin pO\\tb!e dem~re l'or~lle, it nlJOmbe to 
tfte d'UKE çvec so ;crrbr ccucht>, •n prtnOnt o:::-pui d'une port 

SV# 10 jOft"be drottc <:u'•l tend, tt d"O\Jtrto port sur lo poume ~ 
so moln droite qu'il pose wr l'omoplot~t 9'1uc-hr d"UtCE, ofin de 
l'emQfcher de router. 
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Lo c•ev• -lili du gonou oou<N do TOIII ., la faco post4· 

tMvre dt 10 (l.liue cppuicnt sur kJ nuQut d'UKE# cepc!'l"'dont QUe 

lo b<ol goucho de TOlU tl•o ve<> le haut le ..,..,.. droit cf\JKE. 

REMARQUE • I'Etronglement '" r..splrctoit~ 
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Il• STRANGULATION 

OHTEN-JIME 

Mtmo POSITION de DEPART que p<kO<Mmmmt, 1o 4' Posuoon 
ci'Atmlocks 

TORI saisit de sa moin couche, trh lol.n Qrrr .. re l'oreille, 1• 
revers drOtt d'UKE. Il fo •t un grond pos de la jo., be gauche, 6t 
foçon tl vcn1r P91f' $On ptcd elevent lo fo::e •ntcrne du pOtQntt 
gauche d'UKE, si bien que lo <•t'Il~ <!o son ger,ov gouch~ est tn 
contact avec le pli du coude gauche do cclv!·ti. 

En ~mt temps, TORI se penche dt telle sorte Q:ut so poltrlnt 
OPI)IJit ltons.versolemcnt s.ur lt dos d 'UKE. 

A ct tnOn'loCnt, TORI ohs~ .on bros dtOtt le loll'\0 du flone droit 
d 'UKE et toul 10f"' o i\\CIIc, pour ofTI<'ntr ka 'oc:co tAICHC"u.re de 10ft 
ov-ont·bfos ou contxt (_._, lnC<"PI rl U~E Il roui.! olOfs en cwcmt 
e t ~ IOn c<.tf dr::>tt.- 0\J .. dc\\u\ c.fUKE. mois en ()Ohlont ilrO•tt .. 
rnct'\f lt contoc.t, tond•s que ~ n1101n dto-te s'tntro,_k.ut le- plus lotn 
poi)tblt ôtruirt lel tfte d'UKE, PGUfT\4 OJ,IPioJ\oCt' sur lo nc...QW. 
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UtCE u rtl rouve donc à lo fin de &o chv•t , fe1 épouiH et \e dol 
5ur io oo,rune tt l'cbdom.."n de: TORI, su~uo.,t par lo dro•t• un 
ftrongtf'n\trU trés se!'nblo!>le comme princ•pe cu 6' t._.~, ptus ~d, 
c-t'prndorH qvf' Jon l)rO$ gcuçhc nt •m""''bthst tn amère par ln 
)On"lbtt de TORI, le çerou go;;che lit TORI tcu1ours cens le pli du 
co~dt d'UKE, ~t le creu" du genou drOtt de TOR 1 pos.sont por­
denus son eou-de-picd gouche. 

REMARQUE : Cll!tte prise düoule de lo pr~c.dente en ce Jens 
Qu• si UKE cherche 0 év•tel' I<J l"/' Strongulot•on en roulent sul' 
son c6r• dr01t, TORI s •. ut le me~.:verntnt et tnckoine imméd•ote­
ment en 18'. 
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UMAR QUE 

Lo 1 •• Série de STRANGULATIONS connaît donc 
6 POSITIONS de DEPART difforentes, qui sont : 

Lo 2' Posit ion d' Armlocks, pour les 3 premières 
Strangulations. 

Lo Posotion d'Etranglement par derrière, pour 
les 4 St rongl'lotoons suivantes. 

Lo Position Debout lou 6' Posotion d'Armlocksl. 
ensuite jusqu'à lo Il' Strangulation. 

- Lo 3' Po<itonn .-!' Armlocks. pour lo 12' et lo 13' 
Strangulation. 

Lo 1 .. Position d'Armlocks, pour les 14' , 15' 
et 16' Strangulations 

Lo 4' Positoon d'Armlock~ enfin. pour les Ji' 
et 18' 5trong~lofions. 

So l'on definit les POSITIONS en question plutôt par 
roppo•• ou.< ARMLOCKS que par rapport oux Strongu· 
lettOns, c'est que ces dern•ères en gcnérol peuvent se 
pr6tcr à une execution un pev plus l•bre et personnelle. 
e· que lo pos•tior. <:!c déport respc: tivc de TORI ct 
d'UKF y revêt un peu moons d'importance que dons 
les Clés de Bras. 

Une :;eule pos•toon d'Etranglements est plus caroc· 
teroS<:e ct plus ut•losee pour ecu>< ci que pour les Arm· 
locks boen qu'ol exoste ousso des Armlocks à portor 
de cette oosotoon c'est celle où TORI se trouve 
d•rroèrc UKE 
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Il. ·- SHIME-WAZA 

z• UIUi 

11 STRANGULATIONS 

1. NARABI - IU JI · JI ME, Etranglement bras en 
craox côte-a côte . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 192 

2. KATATE-JIME, Etranglement avec la main. 193 

3. SODE-GURUMA. Enroulement de la Manche 194 
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5 KACATO-IIME, Etranglement avec le Pied . 196 
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191 



1,. STRANGULATION -· 2• SERIE 

NARABI-JUJI -J IME 

Mfme POSITION de DEPART Qve pou• lo 1" SI<O"Qulollon do 
lo 1" Série, TORI 6 col•four<hon sur UKE et 14 g-tnau d1'04t souiM. 

TORI prend ovtc s.o moin gauche, pouce à l'•ntfrltur, le revet'l 
aouche d'UKE. et S)'""'trlquetnenl ovec so moin droite le reverS 
droit Oonc rnhne prist du cleu• rncuns.~ te DO.gnet droit crofsont 
•• goucf-le oor~dessus. 

fORI met clors son genou droit ou sor et se pene~ e. plus 
poulb4e ~ O\·ont, so t•te ou-del~ de celle d'UKE. 
k~RQU( (frOI"'I!Itffttnt --vult\ 
TÔRI ~'' bi.,.. p~ cM chaq_.. ciltf .. fnlfl(:hont ~toi de la moln 

conlr• le cov d Ul(t, contr~ tor-tHfl<tnt MS polf"'OJ.. et .,....,.'- Mu..,._,t 
.. IM'f'ol.her en 0'101"11. C• n'•lt CI\I'Oion <a~~'•l y a SrrOinQUiohon '• ~ 
~t. dtftérel'l(• <'t techniQvt ovec lo l" Strof19'UIOI•on - 1• Sir• .. lo 
twh~ote~n .. &. cou d"VK.t dfpend ~ua c:k.l potdt ~ TOftl que dt t'eTf?tt 
de M!S brOL 
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2• STRANCULATION - 2• SERIE 

KATATl-JIME 

fORI tler'lt UKE en 4' ltnf'!'Y..:tlt1iwt""' 
So motn gouche Qu•tte b cC'•r.turf' d'llkE ~t vient saisir 

pouce 0 1 .ntcne"r le col du cbte gauche, le plus près pouibl• 
de so tn01n droite, c'•st-o-dire :out cOntie J'oreille gauche d'UKE~ 

A ce n1om~nt, lo ~oude çc:uch<' C~ TQ:;I nt po..ss6 du citë droh 
do Jo ct:to d'VK€. et ,·c.,once k- P1 oos~:ble contre !'~poule droite 
de ce derr"o:r. 
~ o"·on1-bros dt< lORI $.t lfot.Hnt alors prcs.qut dons Je mfftte 

'"'" et offect~.>ent 1our Je cou ci'UKE un mouv~mcnt ~ cisoille, 
oyont pour chor.niérc le côte 0 :uchc du col d'UkE 

RC..h\RQt...t LT-u:;.n<gl,e""<nl t•' • ,o.. .• ~,.,.,. 4'1 c:·nt r. bord c.Jtutol 
<M' l'awont-blos gauche de TORt, JUl'• c ... ~ .. ,..,, du polonet, qu, toit 
pre-""'" '·"' lo t.recntoor'< d 1..."-E. I..;J loc• ,,..,f!fn• <Ju PQ•ONt droit de TOAI 
w•: -......-~• ~ p;;,,.,t a cpput , 1 ~1 n~.oo1.1e c'UKt. 

C•Ue strOf"'QUIOI~On prl<i'>e-de d~ n:>ml:r('I.IWf .. 0tu:1n•n. (tt I)Or1>Q.IIIItt, •Il• peut ouui te to.,• d•re<ti'mt1"4t to"" ~~ ou de:part .. two. drOit 
d ll .. t Ell• CNUf mo~:.-.. w CCI!"...pl~ d oK<#! d. dl COU. 
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3• STRANCULATION- 2• SERIE 

SODE·GURUMA 

UKE O$$ÎS por terre, et TORI debout derrl~re lui QUi oppuie 1• 
genou droit sur son omoplate droite. 

' TORI sois•t de lo main govche le revers gauche d'UKE, 1• plus 
pr~s pOssible de l'oreille gauche, en mettant le pOuce Ô l'e~té6eur. 
Son ovcnt·bro~ gouçhe vient donc s'enrouler por son bord rodiof 
en avant tt sur lo droite d-.J cou d'UKE. 

Cependant, la mein droite de TOR! vient saisir la tissu du 
kimono d'UKE en ~vor\1 du deltoïde çouche de ctlul·ci, et l'cV'Ont­
brcs dro•t dt' TOR! biOQ~.Je 1~ nuque d'UKE contre son bord cubital, 
Il ne reste plus alors à TORI Qu'à accomplir ovec: ses ovont-bros 
l'un contre l'outre, le classique mouvement en tcnodle, l'ovont· 
bras gauche TORI ti1ont vers le haut, et le dr01t pous.s.ont vel'1 

1e bos. 

REMARQUE: Le COr'IIOCf du Qcno-.1 drott de TORt dcHièf'e UKE test 
lmp:wtont, porce qu'1l ~mpf<"- ctlvi·c• d qsquiwr ou dtbut du mouve­
ment, en tournont •~"'~ om~e 6 drc.!o. 

C<ette Stronogulation peut d o.lle-.~rs w ploçer 6ons: d'autre.s po3itio.u. et 
t·"'"' (1 d aucz frèQ~r'ltl!"t OCC01JOn~ de' l'vttli.wr. 
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4• STitANCULATION - 2• SERIE 

HIDARI-ASHI·JIME 

TORI tient UKE el"!tre ~Ct jambes ou sol, en 3' Positkln cf/Jvrn.. 
tcx.ks. 

Il solslt de so rno•n gouc:~. pouce b f'extfrie-ur, lt revtl'1 govehe 
d'UKE, le pk.ls tom possible d•,•ère l'oreille. En mbne temps, son 
pitd droll vient 1t fixer dons l'aine ça"<ht d'IJKE, I'O<Ir y p<tndrt 
point d'appui ct tmpic:h~r UKE d'c,e;.nctr, tond•l que 50 jot'f'lbe 
gauche passe dhont le btos dto t d'UKE et por•dts.sus SOl'\ cou. 
De cette focon, tf' me.l!e-t oouche de TORI vient cppuyer sur IG 
nuque d'UKE~ ct l'cb!•oe ô H pcn:her en ovol"'llt, d'autant plus que 
lo moln drc•te dt TO!tl s.olllt sa chevi!lt goucht pour co"'pWtet 
1• contact et rcn,orc;er o flcJ&t•'" dt> son genou wr ~ nuque d'UKE. 

A ct momettt, TCRI pou~ YIQOUu.~nt sur 10 ;ombe droite, 
ce qui o pour effet œ düéq~ul1brer dovontoge encore UKE en 
ovont, lt seul pOII'\f d':pr>vl qui lui rcstt ~tant lt bord rodlol M 
f'ovonr·bros goud'll de 1'0fU en avant de son cou~ 

R~E _ C.•n• Sr~-o· ~ rfl.ulte pot cons.~utnt d"ul"' t riple 
MOU\ -.ment 

- d'.,nroul~e-,t dt I'OI'Or'lf·bro' go~o.ç .... 6e TORI , .ou. le çou cnJIC.l; 
- dt pr•nion cs. lo jo,1t.t go...c._t & T~l . .,.. lo f'UQUf d"UKt o 
- •t dt po..jSsét de' 10 jambot drOote dOnt t"OIN od'UK.f. 
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S• STR.ANCULATION -- 2• SERIE 

KAGA TO-JIME 

Même POSITION do OEPAKT . ._ t rr.:mt.· ,:.·-~ut d~ mouvement 
que dont la Strol"'gutoticn vnko..;l!"ntc. C'<'St·O-dire que le pied droft 
de TOKI prend cp~ui d~n$ l'o.nc go~,.~chc d 'UKE, et que $0 moin 
QOU'Cho posse sous le cou d'VKt poi.Jt soisir le revers gauche, en 
mettant fe I)Ou«c ou-dc~us. 

Alors, TOR 1 contourne avec so jambe gcuche le bras droit d'UKE 
de manière 6 Je bi0(11.JCr dons le c:rC\1)( de son genou, et PQ$Sc ~on 
P•ed gauche devant lo tête d'UKE pc~,o~r ven11 appuyer son tibia. 
un c>cu ou-dessus de ~o cheville, de'orf:::nt !e cou de celui•d. lmmé .. 
d iotcmcnt, so m0i11 drOite pos-;e pcr- dessus son mollet gouché', pour 
prendre le t•ssu du k1mo-r.o d'UI(E sur l'épaule droite, ce Qui "ver­
rouille" déflnilivement la puse, en cmpèèhont UKE de tourne< 
sur son côté droit. • 

la Srangulation 5e termine :;omme lo pr(:cédente, TORf pous­
sent de sa jambe droite l'aine gauche d'UKE. 

REMARQUE : Etronglemcnt respiratoire. 
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RIMAAQUE NEALAILE 

on 6•, 7• et 8• Strooo .... tioM de lo 2• Série 

Les trois Strangula t ions suivantes constituent des 

"contres " à la 3' Immobilisation. Par conséquent. 

la POSITION de DEPART sera la même dons les trois 

c:os : UKE tiendra TORI en 3' Immobilisation. 
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6• STRANGULATION - 2• SERIE 

KAMI-SHIHO-JIME 

TORI s.e combre et .oul~e son cbt• droit tn prenant oppul sur 
10 Jambe drottt fféch1e. Profitant M ce rro.Jvtment Qui f*o•gne un 
peu de $On cbdomen fo tfte d'UKE, il Qhsw sous ft cou de ce 
dernier son poignet d10h qui vltnt prendre, pouce 0 l'~t•t,rieur, 
S. rt"vers gauche d'UKE. 

En mi,.,. ttmps, TORt entoure de tOn ~' Oo\IChe ft cou d'UKE 
par-dessus, tt 10 mo•n QCU(ht soish so manche dro.te ~anenr 
ou-dessous du d•Hoidt. 

CONTACTS : Sur lo trochét·Oft~re d'UKE, 1e bord cubital dt 
l'ovont-bros ckoit de TORI, et contre lo nuquto d'UKE to foce 
Inter,. dt tOn ovont-bros goucht. 

Lo Stranovlotion rHuhe de lo contraction des bicee>~ de TORI 
Cl'lf.i ro~ht ses o~o~ont-brcs tt d\u\ MOUvement dt torsion dt 
tu pO•QMtt, le drcht JOuft"YOnt ~ botd rocU::Jl et &e oouche ou 
contraire l'oboissont. 
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7• STRANCUU.TION - 2• SERIE 

KAMI-SHIHO-.ASHI-JIME 

~me cornrntf'IC~tnt de MOUY~I que dons lo précédente 
StrongYiot•on, mots lorsque TORI gltue ton ovont-bros drott sous 
1• cou d'Ut<.E, sa main s~isit la revers gouch4, en ploçont le pOuCe 

ô l'inr,rleur ou heu c1to le ploc:er 0 l'ext.rl•ur. C'est donc: le bord 
rodlol qui appuie sul' le cov. 

TORI post• 10 jambe droite, cu .. deuus de lo '''• d'UKE, et d• 
so mo•n goue:he qui tire la cheville vers le bos, bloqtJe le mollet 
contre lo nuqiJe d'UKE. 

Jt.(N'A•OUE ~~"'""""' ~rMOre. 
P..,. OOU"'''O' pcrtw o"..c wctb c_..te Stronoui01JOn. il but q..- 110 

M te d'"UIItl M tf~ ouu bol ., r~ ôe TOlU. 
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8• STRANCULATION- 2• SERIE 

KAMI-SHIHO-BASAMI 

REMARQUE PRfALAOLE Il est préférable de placer cette 
Strangulation un peu ovant d'être complètement saisi en 3• lmmO· 
bilisotion. 

TORI saisit directement, s:::ns croiser les poignels, les revers 
d'UKE:, ou nivecu des carotides. So main droite prend le revers 
droit d'UKE, en laissant te pO.Jce ou-dessus. Prjse symétrique de 
so moin gauche sur le revers gauche. 

Il ferme S<"S poinos. t't S(>S pholon{lcs vlenner\t appuyer sur les 
côtés du cou d'UKE. 

Mois, en même tempos, les jambes de TORI $01"11 venues te 
croiser, QCr\OlHC pltCs, ou-dessus de lo nuque d'UKE, qu'elfes barrent 
olnsi en l'emp!<haM de se reiner. 

Une flexion-torsion en tenaille des pOignets de TORI, onologue 
c!l eelle de lo 10c StrongulotiOr'l-1 .. Série •voir plus haut) com­
plète VEtrot\glcment. 

REMARQUE : Cet Etranglement est sanguin. 
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REMARQUE PRIALAILE 

••• 9', 10" et 11• StnaiiiUietiolll u lo 2• Un. 

Pour ces trois Strangulations, la POS 1 T 1 0 N de 

DEPART, qui est un peu analogue à celle de la 4• 

Position d'Armlocks, est la suivante : UKE est à 

quotre pottes, moins et genoux ou sol, mois TORI, au 

heu de se trouver à sa gauche, genou droit ou sol et 

genou gauche levé, comme en 4' Position d'Armlocks, 

se trouve en foce de lui. 
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9" STlAHCULATlON - 2• SERIE 

GJAKU-OKURIERJ 

TOR' IOÎsit d• lo moin go~Kh• 1• revers droit d'UKE le plus 
toln posstble den~• l'ottiiN, Je PQUC• plod b l'intfrle\N". 
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Son ovont·brcs posse sous fe coup d'UKE et son 4:poule vient 
bloquer fo nuque de l'outre côt,, 

TORt, d'outre port, çlisse son bros droit dertl~re le bros gauche 
d'UKE, et posse sous l'aisselle pour s'emparer, pOuce l:golement 6 
t';ntérieur, du revers gouche d'UKE qu'il tire fortement \'ers le bos. 

En même tem.os, TORI oppl.lie de tout son poids son me-nton sur 
le hout de l'omoplate drOite d'UKE, en lois.sont çlitser en arrière. 
hors de pOrtëe des bros d 'UKE, ses jambes tendues et écortêes, 
ptontes des pît'ds bien à pfot .sur le sol. 

REM..l.RQUE : ntonol~~nt resplrotoire proVOQv6: c>ar lo pression vers 1• 
tlout (:Or"olte Co ltOthée O'UK~, du bord rodiol d• l'ovont•bros gouçhe 44 
"rORI. 

Cette mot~i!re de plocer I;J 9• Slronoulotio.., est fol'ldo.tncmtol•, mCiis U 
Hl intt-reuont de connoitttl 1~ vorio,.,t• S.,l•vontc: TC RI sois.ot de $01'1 bros 
gouc.he le revers gou.:he d'UKE, pcuce er"o-deuus, eon lo.~sor"ot son coude 
QO\.Ic:h• du çOt• dlo•l dv ço~.o d 'UKE, tancb Que to moin droite pos~ der­,..,e le bros gouche d'UKE et 501..S l'o•sMIIe, PQI.I' ~.r prendt• 'e ~ 
droit d'UKE. 
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100 STRANGULATION - 2• SERIE 

KAESHI-JIME 

c-l~~' .. , ~"'· . ~'- • ~~~7l MJ- ~ J~ 
!/' ~~ ~ )("2'-1 ) ' ... c./~,,,~t~ irnf ,r 

'-. , .... __ ...... , 
TOlU posse sen cvont~bros droit transversalement sous le cou 

d'UKE, pour soi:.ir, pouce 0 l'extérieur, le -tcvers droit d'UKE, 
plutOt osse:z bos, ct le hnrd du poignet de TORJ appuie $ur 
lo trochée d'UKE ou sur le enté gauche de son cou. 

Lo nuque d'UKE est bloquée ou-dessus por le bros droit, 
1'6poule et re ccctorol de TORI. 

TORr glis.se son bros govche derrière le bras droit d'UKE, et 
sous l'aisselle, puis $0 main gcuche remonte pour appuyer 50 
poume contre la nuque d'UKE. 

A COl moment, TORI bascule sur le c:6té droit (ct non pas en 
ovont por-deS$US UKE), en pivotant un peu c;ommo un bottant 
de porte, mois trôs diogonolcment, d'une port autour de son talon 
drOit qui JCSte ou sol, et d'o.Jtre port autour ~e !>On bras dro;t, 
sur l'épovle gouc.he d'UKE, qui est contraint de rouler s.ur iOn 
côte oo uche, et w: retrouve 1ur le dos, avec le flone droot de TORI 
oppuyé contre le '.$ien. 

Le point impOrtant est le contact de fo tf-te de TORf, qui 
doit touioutS rester ou .. dessus d'UKE, d'obol'd sur son otn()91ate 
droite, e>uis à la fln du mouvetnent sur son stemum. 
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Lo POSITION FINALt: est donc lo sulvonte • 
le btos droit ~ TOAJ, renont tou)o"'r$ W re"~rf'rt droit d'UKE. 
, .. nt entOUié ~r~re le cou e-t tous le l,r;;.s drou df! Cf! der· 
nier; le bord rod•ol de l'o"ont·brC'$ de TOA:I est eontre lo 
nUQue d'UKE et If! hlccps d! TORr contre L~ tnce::>1 d'UKE; 
le bren gauche de TOR 1 çossc por·dessvs le bras droit d'UKE 
et JO moin gnuc"lt soi· 1t $0 çropre mor'loCh!! drolre sur l'ovont· 
bres dtui-ère 1~ tète cfUKE; 

- Contoct df! kJ t~• Çr TORI sur Ir sternum d'UKE d dio ton 
fpoua. dr<Htf! COnHe le Hanc dr01t de celul·cl 

- TORI do•t être le phJt tronsvttial p;xs ble por rcpport ô UKE, 
avec so jombc aovche en oppul orri~re: 
tnf1n pour ccmp!C:tl)r plus sùtt"''"'enr !o SttOt\QUfotion. TORI 
prtnd poil'\t d'ox.ui sur so tête ~~ tourne le plut posstble wr 
te do1 de m:xuère ô tOu1evtr lo ttte d"UKE 

~/'"<- ;;;_....,__r--'\, ·' '. 
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11• STRANGULATION - 2• SERIE 

CIAKU-CAESHI-JIME 

CettG strongufotion est ex.trêmement sembfoble à lo prk6· 
dente. 

Mois, DIFFERENCE <!<1ns l'ottoque : le bres droit de TOR: prend 
le rtvers gauche d'UKE. ô lo ploc~ du dro;t, et por conséquent, ou 
dé::~ort, le biceps de TORI se trouve cofltre la partie droite du cou 
d'UKE, et non pos c:ontre lo partie gauche -- le pouce est cttt• 
fois placé assez haut, ou niveau de l'ore•lle, 6 l'Intérieur d" 
revers, mois c'est tovjc"'rs le bord radial de J'ovont•bros qui 
borre Jo trochée d'UKE. 

Même prise de conto:::t du bras gauche de TORI, et même foçon 
lotérole de bo$Culer vers la droite. 

Les seules DIFFERENCES dons lo POSITION FINALE par rop­
po.'t 0 l'étranglement précédent $Cnt : 
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- d'abord que ra main dfo•tt de TORI cire le re"ers goucht 
d'UKE d~ont (f cou de Ct'I.Jt-ci, ô dro te, ou lieu de $'enrouler 
dcmèrc kJ nuque. 0 çoudw: , 

- emutte <lVI'" le poignet g:ouct-e de T~i est bloqu6 $OUS :.on 
~net droit e1 tot'ltnbue oons.• 6 houuer son pc.int d'oPOUt 
"'' l'i-poule droite d'UKE, pour 1 'trcngler. 
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UMARQUE CENERALE 

coltce,.nt let ST1tANCULATIONS 

Do.,. 1o 2' Shie c1e s .. onvutot;on, 1o r61e c1os JM'Obn do TORI 
est beaucoup plus impOttont Que dons 'o J•. 

D'outre pott, ce-ttc 2' S6rle eomprtnd 4 nouvcllet POSITIONS 
de DEPART, ptus ov moins. dérivées c:kJ précédt.:ntt'S : 

- TOfU tJtt'lt UKE en -4' lmmobih.sohon 12" Srrongu..,tion) ; 

-..:.. TORI es:t debout derri"t UKE t .r Stronguloh~ l ; 

TORI s.vblt lo 3' Immobilisation 16', 7' et 8' Strangulations) 

TORI se trouve debout tn foce ci'UI<.E à (!Uotrt po"es C9", 
10' et JI' Strongu1ottOM) . 

tl nt es.sentiel que tous lts mouvcrntf"'tl rn tenoillt Qui 'SOnt ~ 
lo bose de lo pfuport clc' Etronglcmenfl se fosunt lt plus 1)01· 

slble DANS LE MEME PV.N. 

Sinon, il.s perdmt tr<:s "Pfc:kotr"tCnt dt lf'tn fOrce, donc de l~r 
efhe-octt6. UkE peut rf:H\ter pl.,, 'ocil('f"nf'nt plvs Songrernps et 
wrtout H <Uogoger, $tmplemcnt 0 çoÛ14 de qtw~Qvtl c-entimètte1 
de corttoçt QUI ont toit défaut ou débvt du rrcuvement, 

Donc;, ne 10mois per.J•o de vue QVC povr le$ Strongulott0n1 oussi, 
&o Pcs;tion d.e O*pcrt ~"' d'une impoet..:nce capitole. 

O'oilleun, pour s'O'\U'~' un ben cmtx-t m•hol, TORI peut 
chercher d gtntroli!er 1<' pmc:édé lnJiQU~o pour lo s· Slrongulotion 
de lo 1,. S'ri~. c'e!.t-0-dHI" l.rN rt ~ovlc1Cr ltt rovtr& d'UKE d'vno 
mo in pout pou~oon !e so'~*' ,I!Js I.:JCilcmcrt e t çiUJ Jo,n O"ec l'outre 
moon 

Mois, la f'\fl~ de m-J.ns corrpo-tf,.,,.,, assurée, il OHive assez 
sou~cnt qu~ TORI pu1ssr ovC'i: orof,t 4l'nl:ar son corps por rapport 
6 C('!v• dUKE. f'IOI,If porechc:vN rclrongh.m('nt. 

Ce-s excft'\J)!t$ de ce prOCé.'é SOI".t f(lurnts par lo ts• Strongu· 
lot tOn œ ~ 1 .. Séne et por lf'S 2". 1 o· tt 11• de \o 2• Sérac-. 
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Ill. - UDI-ICWANSmU-WAZA 

lS CUS DE llAS oa AlMLOCKS 
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PRINCIPE DES CLES DE BRAS 

Le BUT est de foire abandonner l'odversoire, sous 

ra douleur consécuttve à un début d'entorse ou de 

luxation des articulations du Bras, et principalement 

du COUDE. entorse ou luxation qui résultent d'une 

torsion ou d'une -élongation. 

REMARQUE PREALABLE AUX CLES DE BRAS 

212 

Il est essentiel, pour réussrr les clés de bras : 

de très bien observer les contacts indiqués, que 
l'on doit s'cntroiner à acquérir et à conserver avec 
précision et ropidi té ; 

de toujours se rappeler que le siège de l'effort et 
de l'équilibre réside dans les abdominaux : 

de maintenir le plus possible ses coudes contre ses 
propres flancs let ses genoux contre les flancs de 
l'adversaire principalement dons les trois premières 
positions 1 . 



, .. POSITION DE CLIS DE IRAS 

~ ~')~ 
~ -~, _, }) 

(." ,..:.:_~_::::. 1 u_ ____ _./ 

~~l±j 
Çtt- ç.:.~\ · t .7~ 
~~. L .. •• ~~_, 

UKE ~" oUong6 sur le ~s. 
TORI ,. ttoUYo foet ou fi<>nc drolr de ctlul·ci, le geno• goucl>t 

• .or ccnrre l'~ d'UKE, le - ckoot kvi , <OU-de·.,;ed -
uchont la c•i.nfu re. 
lo pGurnt droite d• TORt s•opP\Aie sur- ton genou droit et tto 

moin goucht cont ,. loO hanche oouctt.. 





1,. CU DE IRAS - l'" POSITION 

UDE·HISHIGI·)U)I·GATAME 

TOR! Dr•nd de so mo.,.. dtoit• 1o m'nche droite d'UKE aur ki 
foce .nre-rne de J'ovont·bros, juste ou•dessous du coude, et lo tire 
vers le t'lout. 

le coude dt TORI reste oe>çuyë CN\Irt> son flone di'Oit et so 
tate ~ut mèm.o M ~' ~rctn('nf 0 dfo,te pour contribuer li 
maintenir contre ao cloviC\.IIo le poignet dro•t d'UKE. 

En ~I'I'W! temps, TOR.I saisit de fa mo ln g.cuck.t. o:MK• OUooÔH1Ut, 
fe h-aut du r~vers dro;t d'UKE <~u'il ooo-.ne fortrmcnt contrt lo 
partie ovont drcito du cou d~UKE, de focon à fui foire tourner lo 
tète wrs lo goudw, )loue ooucht presqu. contre Je topis. 

TORI oppuie son tibto droit contr• fC'I f01.1sses c6tes d'UKE.. 
oenou en ovont sur te foie d'UKE, et ton oenou oouchrt nt ou 
contact d. l'a<o;!i• dtOJto d'VKE 
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..... _ .... 
' 

TORt effe<tue donc un double mouvement de trocUon de .., 
btos droit ~o~ers le hout sur 1~ bfcJ droit d'UKE, et de preuJon vers 
lt bos, avt'C son bres gauche, ,..,,. le cou d'UKE. A ce moment, 
TORI ~ncht un peu $0 têre et son bus•• en ovont, prend appul 
d'équilibre s.ur s.on p•ed ct son genou dro•t qui doit rester pllh e1 
tur IOn poignet gauche, ce qui 'ui peunet, avec sa jo:"'''be gauche# 
dt venir contourner Jo tête d'UKE pour placer son toton devant lo 
jout gauche d'UKE et 'e Cfeux DOPiif' dt son genou s.ur lo troch-'t 
d'UKE. 

En mfme temps, TORI se lo15se alter en on~re sur le dos., tf1 
Mfront tri:s f0f1~t sn genowc I'Ucn cOntre: l'cutte. Il ~ le 
rffe.-, d''JKE Cl 1o0 main çou:he k.ut '- bros ôroit d'UKE pour 
i~ttn•r 10 l)loccr tvr lo f::xe iftttrne de son ovont4 btas, ou-dnious 
6t to molt'l dro .. te. 

TOlU o l«s g<-nOux et 1.:-s cu<nrs serrés fUKE doit è9rouver de 
ro d•lf•cuhf à déçogcr son bres, mfmt ou cos eU TORI ne tul 
tlefll p:us l'ovorU~brosJ, ct ses coudes oppvy~s contfe $eS floncs. 

Il &O combre dors do•.~:ernent tn controctont tortement Hl 
obdomii"'OuK. Il y o d is'oco11on du coude Cro•t d'U<E, Qui doit 
oppuycr ou-dusus du pubi~ de: TORI ct contro les musclf's controc· 
tr~s du fo:~s Ill terne$ de ~s cu1ncs 1 mus-cles odductcursl. 

IUII.V.AQUt Cette 1 .. C~ de Stot ..,...,..,., .,_ CC"'ttur• efftCOC~ 

., dll'f• ''"•<"....., ...,, kJ pi-41Co'1 tl...""! or~ .«1*'1.. ~toQII.4 TCRI lftOtl\t..nr tt 
~ dro.t d v <( ""'l0/'1l Se proJCUO. 

t.••tonoot.on dw couSo e-\t pt~ eUoeoc• .,-c01e si lOilJ roc.cCII'WIPQCit'lt 
d'IMW 1-ott•CI'I d .. ~ <:N:I d"U.Cl ·~u. lo Cuute. 
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2• CU DE IRAS - 1•• POSITION 

UDE-CARAMI 

UKE soulève s.on bros govch4t pour ~nir prer'l<lr~ lt revers de 
TOlU. 

Celui·ci 54isit dt' sa main gouch~ fe pOignet goucht d'UKE, de 
f01;<1n ~ sa P'""~t v~ op ;v, H wr Jo foce interne du DO•~. 
DUts w penche en trover~ de &a p:utr.ne cfUKE. pour b&oQu.r olMi 
ce ~t ou sol. coudfo gouchc phC b ongle droat t t bros le plus 
pottble dent lo prolongement des ~POules d'UKE. 

Cttt donc lo foce t)tterne du brot et de l'ovont .. bros d'UKE 
qui tst en contact o..-~c le sot. 

TORI glisse olort so malt' dro•tc ., lorne-. po~ contre le sol# 
tnt ft le sol et ka foce u:t~rne du bros d' Ut(E,. perpc•nchculohcment 
ô ce bros ~ 6 tor:le da\lon:::e du coude et de l"époute 

Le po~~Mne de iO tftC'" dro.ite ~irnt H py~r sur 'o foce e~~ttcf'f'le 
eN 501'1 propte poignet oouche. 

TORt oUonoe 10 jambe droite et vient appuyer de tOUt ton PQ•ds 
10 po;ttine 1ur celle d'UKE. 
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Il combre simultQn6ment ses deux pOignets ver1 te haut et SOU• 
Jéve son çoi.Kfe droit, en controc;tont tes mu:scles ct. ses ovont·bros.. 

tl y o torsion de l'c:lftkulation du coude. le bras gauche d'UKE, 
l'ovont-bro$ droit et le pOignet gauche de TORI doivent formet 
un rec;tongle. 

REMARQUE : lJKE PtYt t•nrer dt r6slst.t ., .. c.on'lbront 01.1 "" 
cot~troctont ..., bros •• ropprcxhont ton coude dt s.,n corps. Mois .., 
o'Ntol, ra Pf'ÎW n'.-. ~ q..,. r•torde.. 
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3• CLE Dl BRAS - l'• POSITION 

UDE-HISHIGI 

VKE lève son bras oouche- p-::ur sol''' le revers droH dt TOR1 ; 
cclul·c:l s'o..,oncc de façon q\1~ la paume d'UKE "''tl"''t'l4t t'appuyer 
sur ~ haut de s.o poittl.nt, çu1s gr.~s!'r ver1 so clov•cule drcite. 
TORI e>tnc-he so t~te à dto .. te et houne son éf-.oule drpttt pour 
~ineer le poigntt oouche rl'UI<E, et place ses poun-n eon goutttfre, 
lo droite O~.t·dtuus de tc oou(hc con~ro la focr ~xttrne du coude 
d'UKE Ses ccvdes et ses ovo .. t·t,os rntcnt conlft son corps, La 
paume de so mo.n drcit~ co. If~ le ''"" .. ullt .. ~ m()ln eouche 
opputt sur les I•I)O~ts dv t•t:C"p\ s;;r l'o'krO~. 

En ~me tc-mM, Ir gc'l:-:u drtut c1(' TCRI Qvr oi"Jpu1c sur ft foie 
d'UKE, l'eMp.ëche de trop v• tnt•icvcr sur se, flanc droit, ct le 
genou gauche l '(m~6chc clet o'·~ser lot~;.·olcm~nt. 

TORI rMte le b~te u-Jidc c· n'\ë,..coo ''" pa~ •* crotn6" et aPl)Uil 
W~ dn#x rw.Jofns do~ lo duc<l~-o de ton c.~. wr le coude 
d'UKE. 

lo dou'cur est très vive ct Immédiate. 
Cent rvcs.sron sur le <~"v-Je doü s'occompoçncr d•une ~~~rt: 

rotottOn +1 potgntts de d~etc: 0 ~ouche. par fovOnt. r»ar com· 
plétt'f lo drsfcxotton d'une tors•::n. •' ouurcr &:f,n•tive1ntnr &o 
pri$e. 
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... CLE DE IRAS - 1 .. POSITION 

YOKO-HIZA-CATAMI 

TORt sct~H owc sa moin dro.te le po.ontot dtOtt ct'UKE* de tehe 
IOrtt que ao po..,.,. t'St contre lo foce tnttrne ~ pa.g:Mt. 

11 tlltf<l sur le bres d'UKE une troc hon "•QOut~u.s.e wrs so droite 
t t en om.rt, dt t'OOn.Crt ô vcmt b~oqUott lo coude dons son oine 
droite. 

En m6mo temps, U oppvie de so main gauche 5ur l'épaule d'UKE 
QOur la mointt'nir ouui bo$ que poss•ble. 

Aln'l lt bres drclr d'UKE r('('IO\.C", ten(j~o~, sa fo:c exteme sur 
lt haut M 1;, cuinc droatc de TOA.I. 

Il ne resto c;hJ1o ô TOR.I QU'ô "''®VVC' ous~i ow-l!c sa MO•n d'oitt 
tur Je CKhgnct d'UKE. t-1 ver1 le bo,, pour fOrc.t·r ô contrtwnt 
t'ort.cutot.on du coudt. 

ar-.,...,..CXo;( l.e ""'"""_. ~,.t "t PfOI~ SlOtfO-' dons lo ~ ...,.,,.tlol\ ......, .. ~ 00".0. de- l?MI, '"0 \ \.. Ill( """"" •w-.-w« P"-\ •ac.,. ....,_,, pw.....,_ '* ~ 4~ Qut' c~''' • ta c .. nM çouche t~t '""'~ 
l• DO'Wf..., et l<h COo'ltoca de'' 9MOY' CM TOAI f):)t rapport 4 UK[ tOM 

4dilnhQ&.-t 0 c~~~: M IO ptkêo*nte Ct.é cM lrot. 
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2• POSITION DE CLES DE BRAS 

UKE e$t sur le dos. 

TORI se trouve à colifourehon wr tui, le genou gouchtt ou sol 
sous l'aisselle droite d'UKE, et le genou levé, pied droit sous 
l'aisselle gauche d'UKE. 

Moln droite de TORI sur $Oll genou drOit et main gouche sur 
$0 hanche gouthe. 

Il est prêférobfe que TORI se trouve assis ossez hou1 sur lo 
pOitrine d'UKE, c'est-à-dire ossex près de so tête, pOur bien pouvoir 
" l.so 1er u les brot.. 
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l'" CU DE IRAS - 2• POSITION 

JCAMI-UDE-HISHICI-JU JI-CA T AMI 

( INM:e ...... ,.. •• ""'• '"' .. ..._.) 

TORI - dt so mein drc1te, f'ml<•ont lo monche droilt d'UKE 
aur J'ovent·b•os. N lo tire en haut ct vers •o prop1e époulo dn>•t•, 
donc vers lo gauche d'UKE: 

- Of>~)uio de so main oouCht', pouce ou-denus, le haut 
du revers dro1t d'UKE sur lo foco onté,eurc droite de s-:>n cou, dt 
façon t. ltu foire tourr'ler Jo t~to vers s~ oouche. Oonc, double 
mouvemt'nt r;o,ttoire de troct•On dt lo mo1n dreite ct rlt pou1~1 
~ 'o ma•n gauche onologue 4 cetul dt lo 1 .. Clé de Brot dt lo 
1 .. P<>t1hOn. 

TORI - prC"nd o.pcvi Wt so J.ombe ~roite qui rn:te phH, ct 
de son bres çauche. sur 1to cou d"UI([, 

- et v.cnt f'f\Jornbc'r d« 10 tombe oouc~ lo tite d'UKE 
de foçon Que' son p100 çouche .c ltO-.rvf' ô cô té de son p.td drOtt 
ct oue le crt"U"" popfite de son o~ f')OU(he se loge ou·dHkrl du 
cou d'UKE en bouont sa tr~·Ofl~rr 
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T0Ft.1 termine •xoctement comme pour to 1" Cl' de 8ros de kt 
1" Position. 

Le bros d'\JKE reste bien oflono' SUf l'abdomen et b poi!Tine 

de TORI par $0 foce u.teme~ 1o foce interne dh~ v•rs Se haut. 

L~ do. dt le moon dooote d'UICE Ht oi)I)IJ'yf sur le sternum mo 
TORI, o'+'tC' la paume égol~l'l'lt'nt toum6e ""•" le hovt. 

REMARQUE · C'est c~tte clé de bros QUI termine fe 3• Sufcml 
lvoir plus hout). 
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1• CLE DE IRAS - 2• POSITION 

YOKO-UDE-HISHIGI 
(CU .......... 4w .._) 

~_..---..... 

Mfme début de mouvement Que pour to 1" Clé de Bros pté­
c~d~nte. 

TORI tire en haut et à dtoite, avec lo moin droite, le bros 
droit d'UKE, tt appuie d~ so main gouche s..,r le cou de c:e demier. 

A ce mom~nt, TORI met $On genou drçit ou sol con.tre le flone 
gauche d'UKE. Puis, poussant sur sa 10mbe govche, il se IOi$18 
rOultr sur le côté droit. 

Mois en même temps, if maintient le doublt> contact "poussée­
tro~tfon " de s~s deux bras ct wuiCve, eu fvr ct 6 mesure qu'il 
tombe de côté, son ocnou govche qu'•l amène, pors:. foce interne,. 
contre le coude d'UKE. 

Ce contact acquis, il ne lui reste plus qu'à contourner de son 
pied gauche lo tête d'UKE. de manière à placer son COU•de-pied 
e-n borre $OU$ fe menton de celui-ci. 
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IJ prend alors point d'oppui sur son pi~ qu'JI introduit n en 
coin" vtrs IQ foce QO\JChc du cou d' UKE, pour foire pressiOn 
vers le bos avec son genou Gontre le coude d'UKE. 

Ses moins sont toutes deux venues u ploctr sur r::. foçe externre 
dt l'ovont ·bros dro•t d 'UKE, lo poum" drOite sur te poignet et 
lo govchc un peu plus haut vers le coude. 

I:FMARQUC CenoW'IIl ptChQ.JCn"' b«ulft"f une ptrM en oYCllftÇtllr'l! 
"""•tar~WMrt lo tc•e po..x :oro.._, h'tlql..fl lf po.~ dr~t d"UKf sw tew 
clo..-.cwl• ooo..c"'f' ("'"'t'• to port• ç~ de k., cOY ~· ,...., fopc:II.Ae go...cN 

.. , ~·· hou~~t' 
O. t+.,t• fO(e>u, Il nt pr-Cférobtt>, Pl'V' Ot~n QQr~ t01,1' 'et çontocta 

Mt I'Hd•l~. QtA TOlU t.s.te ae plu~ '" _., boul• •• qy'it Pli'Ut j\15Q\./'d 1o fln 
<ki Mu\t"4H'"""' ' 
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3• CU DE lilAS - 2• POSITION 

KAMI-HIZA-GATAME 

TORI IOtllt de so mo•n drOtfl •• C>O•Ontt Qoucn. d'UKE, M 
"""ont to ~ sur Jo face 1nttt.-. cH ct QOignet. 

Il lire te brot gouche d Ukf 1• plvt k.rn poo!•.Oiè v•'• .a c1~ -••• 
et tn orri•r• pour coincer !J cou&. dom le pli de SOt'l oiM drG•t• 

LA brot d'UKE est ol~~ tendu ~~ toute sc ioco imerno IO\JtM• 

W:f1 t. hout 
De .., mo•n goY<tw, TORI P"'o .~ rv,v1o goucho dUKE ,.,. 

lt bos et l'~e ct. w lOU t-wtr - ~t dt lo dtottf', •l oopuo,. 
IUt .. p01Qne1 pour fc;wur Ct (Of'\Hf kM J'Of1JC-Ufott0ft du Coudr 

MMA•~r • c. ..............,, ........... -.o..c ... d"ono"" .. OYWC .. 
• (N .. .,_ * kJ • "' ,_...on 

......,_, ._.,.,...,. <o.A ....,.. «''Il-e• Ttal iii'I'Vt 6 lo r>?JNII .-...,.. 
.. "' .,,\e ..,. orc.nor-t GIIICivt ...., .on ~ fOwd'lit' • .., ~ .. ., dw • o t ....­
M,. ce co.. l;tC( ~· MOt.!·"''' owtc ~ ~..,. cr..,. focJ•tf 



3• POSITION DE CLES DE BilAS 

TORI est sur le dM, et UKE, ossis ~ur les tolon1, se trouve bloqu~ 
mtre .MS ;ambes. 

Dans cette Po.ition, le CONT ,ACT des CENOUX de TORt 
eontre les flancs d'UKE revit une Îf'l'\f)Ortcnct' touttt particulière. 
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l '" CU DE I RAS - 3• POSITION 

UDE-HISHICI-HENKAWA%A 

. .....__ ,. 

L.o poume de lo rr.o.n gauche d'UKF. s~t uovvc: owuwe Jur lo 
foce e)rteme du biceps droH d~ ' fOr.l La face-s Internes du ~ .. 
gnet d'UkE et du C»>.JCie cM TOiU H ttouvent donc. en contoct. 

lORI: 

- Ploc• 10 mein droite 0 plot sur le coude d'UKE, et 50 

moin gooct,t un peu OIJ-deuut, cu n•v<-au dot tendons dt t'o~­
ctane. Set coudn demeurtnt contte ton corps. Ses ovont ... bros 
vJenntont donc s~mrOuler en ooutt .. re OtJIOUr du btos gauche d"UKE. 

- Met la plante de ton p~ed gouche dons l'olne droite d'UI<E, 
la foce e·ltfernt dt $0 cuisse gauche à plot sur lt sol. 

- 1>1ie 10 jambe droit• dt ttllt sorte que la foce interne de 
- genou OPC>Uie cont,. l'fpoule 9QUChe d'UKE. 
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Une foit ~toblis ces CONTACTS, Une reste pfus 0 TORJ qu'tl: 

Tourner un peu s~r son t:Oté gou<".he, en creusant un peu son 
abdomen, et houssant legerement l'époufe droite; 

et pousser l'oine drOite d'UKE ovec so jombe gcn.Jdle fU$Qu'6 
omener épo~,~fe droite, poitrine, et joue droite de ce demier 
contre le sol. 

REMARQUE : TORI M doit pœ : 

- dfcoller 54t$ coudn du ce-tps; 

- trop M tovrl'ler ve1s la gov:h•. 
Quitt., le contact d• ~or ocnou drc.t eontre 1'6PQu1e gauche d'UKE; 

- perdre de vu• QVe 1o pou~~e d! son piqd gauche dons l'aine droit. 
d'UK[ ~~~t ~~f"'tl~lle, d'ob.ord pour 1• contact. en$Uite PQUI' le cU~ 
Qui'•bre, çnfin POut lo 1to<.OitOn prOj)Jem•l'lt dtte. 
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2• CLE DE IRAS 3• POSITION 

CIAKU-JUJI 

UKE cherche à ploctr une !.ttonogvlotten 6 TORI, et ptmd pout 
cela point d'appui de lo MOin coucht sur lt revers de ce,ul~d. 

TORI: 
- .aislt 6 deux moir.s le poignet govcht d'UKE tt le tire 

vert lui en dlftCtic'' de son cou, en l'oppuyr;nt contre son stemurn ; 
IH ecud('s dl! TORI rett~nt bloctu~s contre 'on COf'P$; 

- ~''' ~ SOn pi~d got.~Cke l'oint dfOitt d'UKE comme dont 
~ prk~ntt Ch\ de Brot ; 

- po-Mt lûf SM flone Q0..0.. ft YÎtnl tni(IUiot fn !Pirole, 
ove< 10 tombe droite, lot btc» go\IC'ht- d'UK(. ~ plaçant lt creu• 
-Il•• do _, - luste ..,.<kuut du coude d'UKE, sur les 
legotMnlS du trtCcps. et JOn cw-01-pied ckvo.nt le cou d'UKE lOUS 
ton rnentotl. 
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Son mollet et le bicep~ d~ so cuiss-e droite se trouvent en can-o­
tact ovec lo partie ovant gauche du cou d'UKE. 

Por con$éQucnt, triple mO•.Jvement de TORI 

traction sur le bros gauche d'UKE ; 
poussée cie so jombe <;ouche dons l'otne droite d'UKE ; 
enroulement et poussée de so ;ambe droite ou1our du bros 
gauche d'UKE. 

Poslrion finale très cnalogue 6 lo 2' Cfé de Bros de la 2• PosJ .. 
tlon et mème technique de luxol ion du coude. 

REMARQUE : Cett~ P'•W oeuf çe,~c ... ter SOI'I:l que TORI prvote sur IOn 
flone gavche. En ce cot, lo 10mbe dto•tc de TORI est beouço~,.p plu~ pltée 
et oppu•e $Ons er'lrouler $UI' le çot..de Qcvche d'UI(E, el TORI se combre en 
orriire. 

Au pomt ~ vue <le le Potlt1on, ceue C1f oi"''Sl portêe, p.-fiente olort de 
fottes reuembtonct>s ovec lo suivontct. 
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3• CLE DE BRAS - 3• POSITION 

SHIME-GARAMI 

9eoucoup d'onologi~ ovee la 12' Stfongulotion de la 1,. Série. 
fees deux mouvements se complètent d'ailleurs mutuellement), 
"'''liS ici le but est la luxation du bras droit d'UKE, et non pas 
l'étro"'11ement. Aussi Jc~·s contacts sont·ils différents. 
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le creux poplttf du genou QIOI.Khe do TORt coiffe ie tricerpl 
dro•t d"UKE, \a foce ln1eme de SOn ~ tt du bos dt 10 eulue 
~oque le coude d'UKE 

"rORI strre ses genouJo., t'IOn pos sensiblement dans lo ligne des 
•-..res d'UKE, mols dons un pfon situ4 tn ovont de lo poltrl.ne 
de c. demier. 

TOlU mc•ntient trè.s fetmen"enl de us deux moins te po'gnet 
droit d'UKE, foce intem~ tournée vers le ho ut, s.ur son ~ottrnum, 
- et doit se co.,brer tr~s peu, si fes. contocts sont bien ~s,pect•s 

oour qu'if y oit ru.l(ot•on. 

•tMARQUl · le ph ct-..J oenou dro-t ôe TOlU dott w ploc- contt• M 
œft QO.Kht du e:ou d UKf. o -. C)f'h ~ "' 1 2" Stronc~~Aotioft. MOia 
._ OO"'U OCUChc ~-~ Nrte-mcnt en çvont 01 l'~ droit• d'UKf. 
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4" CLE DE BRAS 3• POSITION 

HIZA-CATAME 

UKE Introduit ses btos sous l•s aisselle-s do TORI pour lui 
ploeel' lo 11• lmmob•I•SOiion$ ou bltn ou <ot~ttout che-rche b tet 
d6ooorr por excmpJc pour pener e. lo 11• fmmob•hsohon ô lo 
11' SIS TORI serre '" bros contre son corps ete foçon ô bloquer 
le1 poioneu et les O'IOnt-bros d'UKE par leur foce interne contr• 
ses c~tts. 

TORI - COntourne ror l'cxt~rtwr les bros d'UKE ovK les s•tns 
dt foçon que les P'•s œ ses coudn coincMt ln coudn d'UK.E 
sur t'ol«rone ; 
- prend ses moins en prise fondomentore-; 
- oc»ul• ses PtedS contre les hcnches d'UKE dons les c>llt 

lnoul.--oux : 

- serre IH fO«S. intctnes de 5et genoux contra '" lrkcps d'UKE; 
- et M combre. 
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RfMAAQUf Uo blocoga dn qvont...tlfo. d'UICl doit t'occ~ d'ut! 
-~'9M'I"'I d'~Ol~t Yft'1 l"ir\fj.r.eur cMt o"onf.f;w-011 dt TORI, COti\· 
,..,, pc.• .,., o-t"'Ovc dr TOR.t ct.Ji v..,.....,.f ,-~-... en monton1 ~• 
... h'·C~ dUil( 

Oout .. I>Jff , k-t~ de> TOfU fft10,..1o~ftt t~ hoftchet dUKE d l"ablt­
...,... Ô 1000:ol' W"• " ofO\ pour r('ttO..."« ~f'l ~rtl d ~ 

lnfut TOR;!, e ... o"'' de $,e t'c-~~ C" t'f'•bofe. doot 1\ovn.et s.on buit• .. 
ph.t 1)1).-;,t-·e f'" cpp·oc.,OI"'-t ,;, trt~ 1"'1 '-' POli'·"- de celle1 d l.ICE. pour 
ble" ou.rC'r le"\ <e~.tocts ~ ~' oo,s.ellet .. ~·nt en boors pon•ble s.ur ~ 
I)Oi91'1f:h d VICC, 

Ctlhr Cl• pll'lltll'f'l dovonto;)~ du terroc• cMt Ql.'lr'<OuX de TORI l'un ve"' 
t'o-..11e. Qvt <N la pounêe ~ tet po.clt conlr• 1•• hn"rt\es d'UI<E.. 

4• CLE DE BRAS BIS - 3• POSITION 

M,tm, J)ttncipe, mois d~vr s-eul c6t• • ..-, s'1~p.ront f.go\ement 
do lo ttchniquo do lo 4' CU 0( BRAS • 6' POSITION lwôr 
pluJ lo1nt. 

TORI : 
bk>que 1• P'O'gnct oouth~ d'UKE do-ns 10n oin.elle droite i 
cont::.urne de s.Oon bras dro•t le ho\ covc~e d'UKE de façon b 
venir biOQver le coude de celui-C• dons le pli do sien; 
pose lo paume dt- sa moin 90ud,e, bros tendu, sur l'éC)Oul• 
ooucl'\ct d'U.KE, ov ~dessus du dclto•dt, sur lo pointe de la 
clovlcult; 
vien• prendtt poir'lt d'ocPui <!!' 'o pcumf' de 10 moln droite lui' 
Jo foc:t e•terne de $On ovont·bros oovcht; 
oppuie IOn peed g'luçhe dons l" olne dro•t• d'UKE; 
et 9-)rde •• contact de 5Ct'l genou df.,,t contte I.e flone gauche 
d'VKE ; 
pu•s s.e combte en orr~t~. en roichn-"'nt U1 br01. 
~ tu-wohon q~ prl-ddtmMCnt, I'I"Ois ......, un loeUf coude1 ce 

QUI fo•t ~ cette Clë·BIS Hl d\.ne u~'Cut•on plU$ foOte que kt 
to.~ntalt. 
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4' POSITION Dl ClfS Df llAS 

UKE b quatre pottes1 el'l oppul sur les paume$ des moins, 1 ... 

oenouJC tt les orteils fléchis. 

TORI, à so oovche, le flone droit contre son flone: oouctw, 
genou droi1 ou sol et pied fl6chl, en OPPUI sur les Orrttils, OMQU 

ooucht .._.6 moon droite à lo hanche ct moln couche sur lo genou. 



1,. CU DE BitAS - 4" POSITION 

HARA-QATAME 

TORJ - 101Sit o\<cc so moin oouc:hC' lo poume pic-cH- 6 plot 
sur lo foce eJCU,~. le poi~nE"t oou:.hc d' UKE, •r, cvec so MO•n 
droite, lo povl"n4t éGOI~ment à plot, le b101 d'UKE. 

Dons cette priM des deux mdns, les pouce• r~stcnt à c6té de-• 
outres doigts. 

TORI: 
- tir• vers 10 gauche le f"'lliS orn pO"-sibJt I.,J po1gn et d'UI<E ; 
- et appuie c:n ml!me temps !UI' k· cou-:!e dC' cclul~ci et sur Ce 

triceps avec so mein droite <1 s~' O\·.nt· bros 
l e bras o~u..l(h"" d'UKE se t-<x.~te bi«<W, so foce ir.rerne 4't 

postér~flJre conue l'obdomcn de TORI. 
TORI - rMte le bv~te drott. ct eompl~t~ ~ luxation par une 

prastOn de son ovont-brO$ droit ""' le lrtCtPI oouchc d"\JKE 
~ependont que son bres gc1ICte hre :c !"'ttMt gauche d'UKE 
wrs te haut. mois tru;!'urs P" consehcnt t contact ovee son 
obdomon. 
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2• CLE DE BilAS - 4• POSITION 

ASHI-CATAME 

( ......... , ,. ..fil ... } 

TORI - place - g.-. (ICIUCN •~ toi, 

ua 

- tOvlèv• son gMOu droit QUi vient contourner par 

l'extérieur loe bros g<Oucht d'UkE, 

- puis, it saisit de so main gauche lo foc.• lntern. du 
poignet gauche d'Ut<E, ., dt so moitt droit• un peu 
ou•dctssus, lo foce lnttmt de fovont .. bros; 

- Il plie ton oenou dro.t dt foçon 6 cotnœr le brot d'VKE 

- le Ctew< I"'P"'' . 
- ft ttrmlnt lo tu.xotiOn en •uont wrs 1. hcut Je potg,n.n 

d'UKE. 



' ) 
ç _. -· , -

.-(;/'')/ 1 
1 . 

- 1 

REMARQUE : Lo pdse des moins de TORI sur le poignet 
d'UKE - doit se folrt •'en gouttière'• cM port et d'ou"e ôe 
ce poignet - et non pos du mftne cè1é, COf'l"'"'"e dons 'o Cii 
prkédento. 

~39 



3• CU DE liRAS - 4• POSITION 

UDE-GARAMI-HEHKAWAZA 

~:~ 
J \..__;_~1~ 
~ '') Jt 

'~ \r-- ·~"" i7ls. ~ 1,/~ ~ __/, ~,?~.-.,-~.1 ) ( 
... ~" "\ ~-- .. .., .... ~, 

TORI - ... lent soislr de 5o m:.in gouche le poignet goudw 
d'UKE, exoctcm1.nt comme dons Jo 1 .. Clé d4. cette 
41' PosJtion; 

2~0 

- mo;s so main droite sc pc:w .. en IOtne''. pot ton 
tronchont cub•tol, SUl' le triceos covch.t crUKE. qu'elle 
vient o.,puyer fortement vers le bos, dt foçon ô çe 
Que 1'€-poiJ1t ct le <oude ~ biOQu~nt contre le sol. 



E11 - ,..,_ TOIII, ou lieu . tilw 1o poignet gaveho d'UKE 
.... 10 ~ . .. ·-·· .. - ........... fOl"" à­_. lo -oculotoOn .., coude. 

L'OMI)OriOIII pour TORI doN coHo Cil ost - d'-r le pluo 
.,,.....,, •• le oluo roo..X.110•• -'biol l''c>oulo gaveho et lo 
c.-4e d'UKE contN l• sol~ 

- et de bloQuer kt honcN gaucho. de c:eluf <i ev« 10o none- droit. 

C.. clou• _,___,. "' comp,.,..,, """' omok""• UKE • '" 
c:Wooo•r ., rouDlt tn cwont · -" effet lo pout• wn le bos vient 
bioQuor lo M1o d'UKE Sol ~ sol, <1 luo ontHdll • -• • .., -
tfmPI - 1o _. ... .., 11- <!rott • TORI -••• oo hollcho _... ... .... -poo.~· cro.,....; pour .. -
en awon•. 

lt.MAAOUt : A ,. ,,.. tN .,... •• ,., t . to ....,.. oouctw • TOat • 
""' prYOt_.. Ol,.lfOUf de l"orttC-..IOtiQn du POt-Ontt QOU(.I'I.t d'UKE, de tell• 
tort• q..,.. t. CIOwc. ,.. trou"'• tut lo f~ ••t«ne ~ c.e CIOi91Wt, oNn 
0-'* "" ~ Mf\1 ..., ki fœ. lnle-t,... 
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... CLE DE BRAS - 4" POSITION 

OHTEN-CATAME 

(8~eeg~ en '"mont "" .. c&"') 

TORI - se lève en prenO.'H appui 6Ur So jambe oouche et 
enjambe de lo droite le dos d'UKE, so main gauche 
est re\tèe pendant cc mouvement sur l'époule gauche> 
d'UKE. 

TORI - glisse son evcnt-brc$ droit plié: $Ot,JS I'QiS$@ItC drQite 
d'UKE, pot detriêre. 
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Son bras oouchc passe du côté droit de to t~te d'UKE. 
et la paume de so moin good"'~ vient s'appuyer 01.1 
$01 devant la moin droite d'UKE. 



Enfin, TORI - contoume de son genou oouche 1o tfta d'UKE 
de manière à plocer le pli de son genou contre le e6t' 
droit du cou d'UKE. 

Cu eoot6~1! H6blil, il M rt!l6 ~lus b TORI qu'o rouler sur s6n 
c6ti droit, et non pos en ovont, en serront bien Jcs, genoux et 
conwrvont le ccude drO•I d'L:KE dcns Je creux du sien qu'il 
molntient toujours fo1tcment plié. 

Le mouvement &ê termine t)(octement comme fe 1• Armloc.k 
dt lo 2' Position. 

RCM.AR.QUE : Ce mcwvcm•nt pr~sente une cnc!oQ1e d'cilf~urs tout. 
ft l\1!1~ ovec lo 18• $H019ulut~t)n (la lo 1,. Sé-rie, en ce sens QYe les pro. 
lltii!Oflh let co..,fol"'..del"'t souvent. Mc•s il $'.1ff•t, povr reru:tre toute euec,.~r 
l,.•lllUillle, dt b•e., Oh1oerver cu â:but 1~ d• ffêrcncqs esse ... flellet de contoc:t 

r!r•tl Que çelles des I)C1f•on1 f11101es. On d1t, en simpliftont, qve pour lo 
16 •• brot, TCR.I poue les lOMbes du côl'é drott de lo tite d'UKE. oiCR 

!jl4 ~wr lo Strongulot.oll fi l~s lo,sse 0 so Q6uchct, 



5• POSITION DE CLES DE IRAS 

Il ne s'agit pas ici d'une POSITION uniq-ue, moi$ de cinq Clés 
de Bras qui sont pratiquées lot5QUI TORI immobilise respec· 
tivement en : 

Série. 

1 .. Immobilisation, 

lQ• Immobilisation, 

s· lmmobilisot;on, 

et 7• Immobilisation pour le-s deux dernières CtH de c:ett~ 

De fr~~nt~s occasions de placer ces Clés Cen les exkutont 
d'oilltours de façon plus ou moins fondamentale) peuvt-nt M prf ... 
senter si TOR: soit profiter des tentatives de sortie d'UKE, ou 
mëme soit provoquer do lo port de ce dernier fes réaction$ propices 
ô l'exécution de ces pdses. 
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1'" Cll Dl IRAS - 5• POSITION 

KESA-CARAMI 

( ....... ~ _ , .. 1 •• - .... , 

TORI irnmobîliM UKE e-n 1" lmmobillsotion. 
UKE o d'gog4S son ovont-bros drOit de t'aisselle gauche de TORI. 
Ce dt'"ler 10isit alors le poignet droit d'UKE par ao foce Interne 

et le bloQYe dons lt c•tvX PQI)I•I• dt oon genou oouch<o qu'li pl~. 
En m6mt tem.ps# ton oenou droit s'Kt lntrodu•t ~ coin ~ le 

triceps drOtt d'UKE de foçon ô le aoulevet' le ptus pOSs;b1e. 
H oppult ofors vers le bas avec son genou gouckt lvr le poignet 

d'UKE. Il y a donc mouvement e11 sens lnv~rse des devM genouK de 
TORI. mols il maintient tOUJOuts de son bras droet lo t~t<! d'UKE 
contre a. sot, et son flone drOit appuie consto~t sur Jo poltrl.nf: 
cruKE QOur l'empicht• de se combref'. 

L'imp:utont pour TORI ~st d'fv•tv Que t'époule droite d'UKE 
se soul.ve trop, çe qui on nihileroit l'ef'et dt la lu~otion. 

REMARQUE : TORt PNt •dc;utet cetl• Cl4 de façon un 1*1 diUben ... 
Au 1*' dt ofluet le PQfQAet d'UK( INti IOf'l ~ goudW, tf \lieM PIOCtt 
"-~~ &o tG« ontff'Wure • ce 0CJ19Wt .. c.t-,. externe de to ~a. droit•, 
'" b~~tt~ ... to ll.lwott0n ctw COUdlt dfoit ~UKt IWO'nMt o1..:Wt de ~ CJI:III!'ItnKhOn * .. _.... ,......,. <*Otte W TOIIU. 
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2• CLE DE BRAS -- 5• POSITION 

KUZURE-KAMI-SHIHO-CARAMI 

TORI tient UKE en 4' Immobilisation. 

Il enchoin• en 2• Strangulation de lo 2' Sêrie. 

Pu;s il s'assied sur son talon éroit, so Jombe drcite reposant 
ou sol sur so f;;J<:C cx:tcrn~; mois tondis qu'il s'assied, so jornb. 
gouc.he posMl: ou-dessus de Jo tête d 'UKE, ct le creux poplit' de 
son genou vjent bloQuer, por dc ... ont, le cou de cclui .. cL 

Les moins de TORI se ~isisscnt en prise fondamentale et Il 11 
combre en arrière. 

Pendant tout le mouvement, TORI, à aucun momer'lt, n'o relôch6: 
l'ltr'einte de son bros droit contre le poignet d'UKE qui est tou· 
jours resté étroitement bloqué sous l'aisselle droite de TORI, 
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IUMARQUii • TORI., >OUr fln""* c .. t. ~. ~t o...ont~ 
~ 10f' ce~ drO ~ wrrcr "" ~ run conh• 1 0r.1ta. 

C. ~• .., ét01 rtf'lfo·c~o .. ..,..,.IÔ.,ioehf l'ef'et ôt luxot.~ ~ 

,., ki oon1rochot~ db o:.domi.tuu• ~ -oal, lonQu'il te cotnbr• .,. cwr...-e. 
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3• CU DE IRAS - S• POSITION 

GIAKU-KISA-CAUMI 

(...._.._., , ............ , 

TORI tient UIŒ en 5' lmmoblllsotlon, mals UKE at .,.,,_.., 6 
~r - bta. droit de l'aisselle d""te de TORI. 

Co clomler pb:e olen lo paume de so main dn>ite "" lo foca 
lnt- du poignet droit d'UIŒ, qu'li 01>1"'1• .... le bos 01 qu'li 
v•ent gtlner tous le Cf"'\l){ poplit41 de IOn oenou droit. 

En mfme temps, TORI oppule - genou goudle bien eont<e le 
flone: d'UKE de foçon que le bras~ celui-cl ril!'pose ovec le trlOI'P* 
sur lo foce lnteme de so <u;5H, 

TORI soul.ve ofors son gt-nou gauche et abaisse le droit, pro­
voquont olnsl fo lyxotJOf'\ du coude d'UKE. 

AEMAitQUE : Comme don• to 1• Cl' d4l Bro• dol c•tt• !.fti•, ,. 9enou 
dit TORI qui touiM le bfos <I'Ut{E - Ici, c'c1t '• gouchtl; dons lo 1 * Cl4, 
c:'.,t 1• dtolt - ne doit po! .. trouv•r ~(let.laus de l'ip<Nie Pf<>Pff'Ment 
dt,., mol• b..n tov5. I.e troceps, prêc•tfrMf'll po..w 'vttw qu'~ sovlf'YOIH aot1 
~ • • UICI pui,~ se ~. 

Por conNctuent, très gn:l"dt ~ Ôll t~ .me c..s ...,.. dh * bt'OI. tf Ici O"JW, 't'lè:fn.· VananM OQtilblil TOII ""-'t à "' hO'.JIUI, 
......,.., ~ .. --~~ d'LKl o....: tG fa« •xt.,..,. dt SQ chevil .. QOI,ICfte, 
OU 1..., 0t kt foce t"'h.HIC: de ~ ;J11ft0U dtofl, pus CCillhUCI• SO tombe -· Mo ... ~ toul tes cot, I''"'CX~ftonf "' 411e TOAI moirttiwlne bien lo 
tfte .t .. dot d· UKE contre Je 1101 en M penc.hont ~ oYOnt .t 6 ~. 
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4< CLE DE IRAS - S• POSITION 

MUNE-<iARAMI 

TORr maintient UKE en 7• Immobilisation. 

Mois UKE essaie Cl! soulever lORI de son ovont·broJ gouch• 
qui pouss.e sous le COL de c~lui-ci por son bord cubitol. 

TORI saisit olors. d< sc main gcuche le poignt-t d'UKE " conti· 
nue e)(OCttment de lo même façon que pour lo l' Cl' dé Bras 
de lo 1• Position. 

les deux seule$ or=FERENCES sont : 
le contact des poi•rines de T~l et d'UKE existe let avont le 
commt"nccment de fa prise; 

c'est UKE lui-mê!'fe qt~i, cors ses tentatives de sortie, place 
son bros de telle sorte que TOP.I puisse lui porter cette Cl~. 

REMARQUE : S<lus v~"'~ fcrmr ol.1; o~.o~ moi'"lt fondomer~tole, cette Clf 
0 de tr~ nombt~u-.cs oc::~S•ur.,. ::l't:•r,. I)Oft~ ov~ç "Jçc~s. Il est bon (lue 
ln protiqvanh chtorcMnt porm• fOuM'I c~ <.V.x»rtvnitês cclft'5 qui $Ont r.. 
pii.IS owropriêeos ô leur nonièt'e ~r~o•nclle. 
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S• CLE DE BRAS - 5• POSITION 

MUNE-CIAKU 

(DisiKotiefl flt GJfhtl Mir lo pGitfl•• ea 7• IMIIMWibot6cNI) 

TORI immobilise UKE en 7• fondomentote. 

Il 16chc ce so main gouche la ceinture d'UKE I)Our $Oisir, pouc;:e 
0 l'intérieur, re revers gouchc de ceh.Ji·ci ct bouer oin'i son c~u 
avec le bot<f cvbitor de l'ovont ·brcs covche. 

Son bras droit plié vient se ;~lisser sous le bras gauche d'Ut<E, 
de 1"1\Qnière ô en bloQuer la fo::e externe dons Je pli de SOr\ coude. 

Puis TOP.I se pel"'che en cvont, ef'l appuyant so tête et ~n 
'poule droit~ ou sol, et se poussant sur sa jambe droite (lU'îl tend. 

le poignet 1;ovchc d'UKE e1.t en cor'ltcct por so foce inteme 
avec lo clavicule droite de TORI et bloqué entre l'épaule et le ou 
de ce dernier et le sol. 

TORI continue 0 pousser le ecu d'UKE de son poignet gouçhe 
et peut ainsi venir er'ltourer avec 50 jambe gauche to tête de 
c;eJui-ci. 

lo foce orri~re de so cuisse U! trOuve olors contre lo parUe 
oouch• du cou d'UKE et son trtOIIet sous ta nUQue. 
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TORI o roploc• son oYOnt-bros gouet.. lOin le eoo.ode <I'UKf 
et creuse a tors "' peu son obcJoror\.en; 11 ttnd tOUJOUrs so iambe 
droite et phc b.cn son genou gouche autour du cou d'UKE Qllil 
repousu en crntre. 

let dflJx bros pl .. s, couc:les contre res flancs de TORI, oppyf.ent 
alors sur son sternum, ô cnntresens, l'ortlculofion du coude d'UKE. 

Cette C!O de Bros e5t assez semblable dons 10 technique 6 let 
3• de lo 1,. Position. 

De ~me que TORt peut pk:accr lo CIO préc,ct.nte - lo 4' -
quond UKE ck•rche à le SC4.1lcvcr pou• lt foire basculer lotêrole· 
menr, ou .. dttsus de lu . 0 go~.JC.he, Il o ftl I'Qt>portunité fovoroble 
povr porttr cetrt 5' Clé de 6roh ou momt"nt où UKE HSOit de 
le cambrer pour le rerouuer derr~re lui. 

6• POSITION DE CLES DE IRAS 

Ces:t Jo Position fon:Jo~ntole du cembot debout, TORI •t UKE 
M trouvat't foce à foCE t-n gerde nonnote. 

Lo telson pour loq~ISe une Se-rit vient b lo fin. ém qu'eUt 

--cl lo fo.• trO' Clés de Sroo que TOlU port< à UKf. tous 
ÔI\PI: restant constomncnt dtbout, et dtu• outrn Clés de Bros 
que TORI commenc;e ~ pOur lfl terminer ou 101. 
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1'" CLE DE IRAS - 6• POSITION 

GIAKU-TEKUBI 

Lo main dtolfe de TORI quitte le r~trs gauche d'UKE tf1 vient 
entourer "en Jpirolt ", par Vexttrieur, l'ctvont-bros gauche d'UKE. 

Au cours de ce mouvement, la foce interne du poignet de TORI 
doit toujours res.ter le plus prè$ po$$lblc de l'ovont-bros d'UKE, 
et non pos ~crire un lorge cercle. Il fout que le pos de vis décrit 
donl cette Hpke de vrillage soit en même t~mps assez IOng1 

c'est·O-dire que le poignet de TOR:I v•enne passer preS(jue sous 
le coude d'UKE pour revenir ensuite en arrière contre so propre 
pOitrjne, ctci afin de bit'n tourner vers fe hout lo foce antérieure 
du b•o• d'UI<E. 

lor~que fovont-bros di'Oit de TORI est possé sous l'ovont-bros 
gouche d'UKE, TORt 50isit ~s deux moins en priw fondomentole, 
contre son stemum, et coudes ou corps.. · 
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1\u cours dv pr«:biMt mouv~t d"enroutement, TORJ s•cst 
Nofretnet rt ~ en avent. ce Q.ll fou que ma1nt..-.ont. te poignet 
gouc.N d'UKE nt bloq.lé sous l'oti.MI .. droite de TORI, non pos 
en btou, mois perpendi:ulouemcnl 

lt: bord radial de 1\wont-btot dt TOA.I se trouve sous lo foce 
post,rlt'ure de celui d'lKE, plus bos (lut tt coude. 

Il ne reste plus 6 TCRJ, en gardant ses moins le plus haut pos­
liblt, qv'à H cambrer f>rtemMt en arrière. 

Il y o luXCition du <:o..Kk- ooudw d'UKE sous l'effet de ce mou­
vtmtont de le-vM:r à ccrtrnens 6t l'o•hC:ulatton. et dt son propre 
poids 

AlMAitQUt ; Ct1M CW *"'t wrv.r 6 .- 41ftt,..,-" _.. ~ de honc:he, 
Ml b<•_., ou CMhO.rlt a c<nfftt a:lte rn6me .,trM, 
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2• CU DE BRAS - 6• POSITION 

HIZI-MAKKOMI 

TORI enroula sen ovOr'lt-bres droit "en gouttière" !;Ous l'ovont­
bros go1.1the d'UKE de foçon 6 placer re poignet d'UKE dons le 
creux du coude, tondis que le paume de $0 main droite vient 
s'appuyer juste ou-dcso;us du coude d'UKE, exactement ou niveau 
des figements du triceps sur l'olécrane. 

Pendant ce mouvement, fe coude droit de TOR I reste bloqué 
conttt: le corp$, un p<-u ou-d<:~~vs de so ha,..che droite. 

En même temps, TORI entoure de son ovont-bros oouche et 
petr•dessus, le bras gauche d'UKE, de manière (lUe ro povme de 
so main gauche se ptoce sur le triceps, juste ou-dessus de la mofn 
droite. 

Le poignet gauche d'UKE est alors oppuy6 contre Jo foce externe 
du bros droit de TORI, un peu ou-dessus du çoude. 
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Le coude gauche de TORI se rapproche du coude droit en glla. 
·11\t contre le ventre .. pour complf.ter le mouvement de "gouttl~re '• 

• t TORI contracte fortement set obdomi,.oux et cppuie de tout 
1 ·)1"1 poids ovec le-s deux moins sur le coude d'UKE vers le bos. tl 
•·•lue toujours . .. cc qui est très important - son coude droit 
( ont re sa hanche droite, et son coude gauche contre son obdomen, 
t t occOMpcgn!? la poussée de ses moins v~rs le bos avec tout son 
corps, en so p~nchont un peu sur sa gauche. 

UKE est obligé de se pcnchtr en ovont, mois son ovont.bros 
•tollt coincé, il ne peut ni le d~oger, ni ro:.Jier svr 1c sol, Il y o 
tuKotiOn du cou~e, â POttir du MOment où UKE est bloqué ou sor 
f tt même avant, si la prise est suffisamment rapide, et compte 
trnue de l'inertie d'UKE qui provoque tovjours chèz lui un certain 
"lord par topport 6 l'attaque de lORI•, 

Af~ARQUE: Il crr:vc porfoil t'J'.lil seit tol:t do môme pouible b UKE ''' ,.! ... ot~r v~fl s-a 4rD to pcvr ~u.o-,.e-r d~ ~ c:!~;.cgQr. TOA.I t tOI'IlfOfme 
•fllm•··,t.oh~rnt-1'11 to CIC d: lo fo~o,.. 1~uvo!"te • 11 orend opp;.~i ,.._., le p·@d 
t·+• • t- t ~~ ovOI''IC~ la ic"·.bc (!•o !c do\'vnl'll colles d'UKE POur lq~ biOQu9t'; 
'' ···~m" temp~. SOI'I p o ;;net d:o.t cccror~W~ lo tor~ .o., vers. lo çovçh• du 

r ....... ~·u<F ('t le cc:• •d~ dro1t de TORI v1cr.t ~·opoay~r .. @n coin" sur 
••+!ll·pl~t" "ou~l-e d ' l;KE p?ur l'e..,.pcieh~r do rou~r en ovcnt. Le fiOI'IC d10it 

+loi! lORI ct le Uonç Qn" ::.,e cfUKE sc tro..Jvent l ' u'l çcn;re l'oo~he. T~ll• 
lt•·•''' certe Clé 1'oppor..-nt• olor~ ô lo 3• Cl4 de Bros d• lo .t• Po$+llon. por 
lu tc•lt•:>l'l de I'Orl1<:ulahon cu <:0,.1d~ Qui @11 v~nue rempiO(er io prnlten 
0 tto~nlltMns du mouverneont fondomentol, 
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3• CLE DE BRAS - 6• POSITION 

KUZURE-H IZI-MAKKOMI 

Lo techniQue de cette Cl~ f' it exactement lo même que ce11e 
du mou-vement précéd•!nt. 

Mois cette fois, c'est TORI qui se lois~e aller ou sol, en prenant 
appui de !)on pied {)Ou,he riens l'aine droite d'UKE. 

Le point important est qur: TORI tire bien le bros gou(he d'UKE, 
et que, $Îmultonément, il causse UKE dons l'aine avec so ;ombe 
gouehe. 

Il y o luxation de l'orticulohon du coude, SOr'IS qu'il soit néces­
saire d'entroiner UKE ou !>OI. 

A cette dtfférenc<- pri-s, iin de mouvement assez: semblable 
ô b 1,. Cl~ de lo 3' Position. 

REMARQUE · L'oppl'lrhJI"ité lo ~lus fovorohl• pour plo~r c:ette Cl• est 
10f$<1V. lo jambe droit~ d ' UKE a-... or~c:~. •t q~.o'il se trO'.Jve J)lut« en déMQui· 
lil:w• lot~rol ovont gaud~. par e.:Qmpl~ pOur pott~r uN ottoque fur lo 
droite ~ TORI. 

Cette Cl' Cot~Uitu• por niUeun lo !>uite IOQ•Que de> lo pricê~nte, quand 
UI<E est porvt"nv 0 ph~r ~n bros qouc~. s.ons t01.1tefo•s pivote.. 1utfisam• 
~nt, pout POv:'oir $ubu 1o voriorte (lui o étê indiovëe ., RemorQue, 
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4< CLE DE BRAS - 6• POSITION 

KANNUKI-CATAME 

M'mt entrée et mêne technique que pour lo 1,. Cr• dt cettt 
.. rtnltïon. 

M11!' rORI - inttod.Jit $On b to' dro:t sous l'o't'ont-bro$ gouc.ht 
tflll<t plu' près du coL.de, 

- ct vi<nt appuyer b pcume de !O main çouche 
t ur lt •nmmet de I'Cp:J~Ie gauche d'UKE, ct ro paumé de sa m:lin 
drOIIe llo\if lt bord rod io de s~n propre avant-br-os gauche pre~Que 
ou r\lvt<lv du couCc, ~is, ov Jic-u de se cambrer en arrière, il 
rtmp loet ce f''IOvvetrcnt par une ~•tension Cc ses b1 :;s qui forment 
levier 6 conlfostns de f',Hticulotior: du coude QOuche d'UKE. 

REMA~OUI!' : Ctllt Clé ''~s.,nto une trk QfOnck> analcgi• CIW<: to 4•-81~ 
dt lo 3• POlihOI'\, 

Ell• eonst.tue •ooloment vn 4nc!'lo~nemtl"'t d~ lo 1" Ctê de 8ros dt to 
~ Pos•hOI'I, ou c;os où UKE I)Qr\<oetn! ô rCstster en 10\.lroont son bras, ov bien 
ef'! OVOt\(Onl 1• polgn•t 101.1 l'oo.swlie de TORI pour djl'l'li~r IQ kii"'>Qut'UI' 
du blot de l•vi«. 
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S• CU DE IRAS - 6• POSITION 

UDE-HISHICI-HIZA-CATAME 

TORt tient ovec so moin gauche Je bros droit d'UKE, POt­
dessous.. ou bos du tri(:ept... et ttlfe $Uffi1Cm~t lo manche d'UKE 
pour b~uer etrOttt1'nent son cOUde. En me~ ltft'IPS-. •l te t~re de 
façOn que ~o jambe drotte d UI(E s'ovon<.e et que iOn pied v•en.t~oe 
H poser un peu en ovont et ô l 'lr'l!b•cur du pie-d COuthe dt TORI. 

A u tnOn"*lt, 'o tnoin dtO•te de Tœ.l quitte te revers gouc:he 
d"UKE, ghue Il! k.lf"tt cM lo foce mterne dv bros c:Sro.t ôt c.fui·ci 
pour venir soisir $01\ potQnet. 

SIMUho"'ment, TOA.I se lolss.e tomber Jùt le dos, plutôt un peu 
wr aon f~ dto't, et • ...,, oppuy.r son pjed droit, ;ornbe ttncluf:, 
dons l' oino gaucho d'UKE. 

Son genou ooucht plif remonte et vient compl,ter par so foce 
interne lo Prflcsion, ven lo droite de TORI, de to main gauche 
contre S. œucM d"UkE 

Por conslquent, quatre ~ts simultoMI et CQn"'P~n·· 
tolres : 

- lo chute de TOlU nettement sur la droite d'UKE ; 
- lo troction exerc~ SUf M bros dto.t d'UKE; 
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lo poussée de lo jombe d<OCt• de TORI dons l'c;,,. QCN<ho 
d'UKE. 
H le blocooe de lo mo ln t't du g•nou gouch~s de TOR 1 
contre lo coude droit d'UKE. 



R•r.uUot : d,k~uilibre: ovcnt dUKE. qui tombe sar les çenoux 
t t wr 10 mo ln gc'I.J(:l!e TORI <onf•I"'Ut! son double triOUY~t dt 
"tOUlOn du bros ~• de pOussêe dt lo io....O.; Kin genou QO\IIChe 
•nte en COI"tocl ove< lo fou cxterrM du bros droit cf'UkE et son 
llltd oouche V'itl'\1 c:osser devcnt So tite de ce demi« iusqu'à ce 
ou. 10 ch.-w"ill• vtent1e se bloQue' •ous son menton deYont SOn cou. 

't[MARQVC Lt déséquilobr• •M•ol d'UI(f dol'lt ce mouvement •st trh 
lmpcwfont, TOAI do•t C91r ove-c ropidil' tl sont OUGUM diSContinuité, VKE 
t1olt ressentir l'eff•t dt la h.n(ct.~m ovont d• touct\cor le sot, dOoMc dk q..­
le aenot.. QOI.icho do TORt est wnv foppu)'er cunllt son bros. 

Cette 2$• Cl4 dl! Otes elit vne ttchrhQIA h bt ut.le 6 connoitre contr• 
des odverSO•I'tS qui bto.:,urent en roidlltont ltuts bres. En QOrôt normal• die 
Judo, tilt H 'O•I 1~.orto.~t sur le broJ droir d'UIC(, oWs Qut, por exemplt, 
'" outru Cl-h de: uttc 6• Sél'•e M bnt plus toclltMH~t IUt Je bres ~ 
41'UKr 



IV. ·-· ASHI-KWANSETSU -WA%A 
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REMARQUE GENERALE 

Les CLES D! JAMBE servent naturellement ô 

provoquer l'obondo" de l'odvcrso ire, cor, une fois 

le contac t propice acquis, leur résultat est quasi 

•mmédiot. 

Mo•s •l est souvent assez diffici le d'obteni r ce 

ontoct. C'est pourquoi le rôle essentu:l des Clés de 

'ombe - comme d'a illeurs celu1 des Clés de Cou 

onsiste surtout à dé terminer des réactions de défense 

que l'on peut exploiter peur plocer Strangulat ions et 

Clés de Bras. 

Le BUT des CLES DE JAMBES est de provoquer 

ento•·se ou lo.Jxation du ~cnou 0 11 de la cheville, ce 

qu i oblige l'adversaire à abandonner. 

l ' Entorse est une dé:h: r~..rc <!cs ligaments de 

l'orticulotio.-. : le l uxotic<'l dc:f•n• t un déplcccment 

'durob:e des extrém ités ort•culoires proprement d ites. 
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1,. CLE DE JAMBE 

KATA-ASI-HISHIGI 

.. 
! ;· 

UKE 1ur le dos. 

TORI. en faGe de lui, l~rement 6 drOite. 
TORI o IOisi sous ton oiuell~ drorte lo cheville droite d'UKE. 

qu'il rnoint1..-.t extr~cnt seuée de 13 foç0f1 survenU: : cette 
che ... ille est bloqué-e t'r'l hout1 ,.,, le cou-de·pled, par l~oiSHIIc 
proprem•nt dite, - 0 gauche, par lo foc:e internft du bras, -
à droit•, par les c6tfl, -- et en bos, ou-dessus du tol01l, por le 
bord rodiol de l'ovont· bros dfott de TORI qu'li aoulèove le plus 
possible, en CQr'ltroctont fortement 1ft bicecs~ ws dewc mo.ns en 
prise fondomentole. 

Pour bien assurer ces cor.tocts, TORI, jof'r'bt>t kortéet, et un 
peu fléct'lle~, s'est d'abord penché en ovont. 

Puis, Il 1oe çambre en nrrière, en prenant bien soin de ne pOs 
reld:cher son étreinte sur Je- pied d'UKE. cc- qui folr svppotter 0 
l'orhculohon de Sa chevll~. à lo f~s f:~ ton.ion et c:n 6Jongohon .. 
tout !e I'J.);.~s du corps d'UKE. 
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1 .. CLE DE JAMBE BIS 

Même prise, mois TORI, ov lieu de 5e cambrer en orri~re, 
s'assied en prenant opeui sur so jambe droite, en pfoçont .$0 jambe 
gauche diogonolemcnt en travers da- l'abdomen d'UKE. 

Le pied gauche de TORI doit prendre point d'appui ovec le talon 
sur Jo foce exteme de lo hanche gouche d'UKE. 

A ce moment seufcment, TORI sc c::rnbre en orrii:re, por un 
effort de se-s abdominaux, ce qui produit Je même effet .sur lo 
cheville d'VKE, que précédc..,ment le poids de cclui·ci, mois il 
est plus difficile de se dégager. 

REMARQUE : lo Clh de Pi~d jMut ~ ee>"npllter d'uni! torsion du ge.nQU 
dro•t d'UKf. Pow c~lo, TORI cf~it bien .. ~·r•r 50' geooux pour coi.-.cer entre 
t'ux ~lui d'UKE, et se combr~r. non 00! d jrec:cment en arriôre, mois wr 
fO gouc~. et eo opp-..yont plus pcrhe..Jii-temfnt la toc. lnt.rne O. lM 
genou goutN, vers lo droite ~:entre !o foce ex~rne du g-enou droit d'UKf. 

ATTENTJON : Ne jomois fetee~, ce dtrnier IT'OUWme,t su.rfout. 
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1" CLE Dl JAMBE TIR 

TORf, ou liev df" s'oucotr par tt't(', ~e don.s lo 815~ t)i .... Ofe 
SU1 sa iem:>e drci~e- t'J'\ décriv:nt o~~ kJ goUC~f'. OU·dcs.sus d'UKE, 
un grand demi-c:erc'e c:n ovo.,t er vtr5 lo droitt 

UKE e~t obligé de \ulvrc le ""t'uvr men t (' f p ivote svr son ffo'lc 
got.che, pour $oC!' re,ouv('r l;. . .;' lt" v('fl t rt> TCRI , joi'T"bes fléchie' s.c 
(.ombr-~ M o~riêre s.on• ol'4.:r iv~~v·o t':s.sc::ir Jur IH rf'ins d'UKE 
Il nt: d:>tt 0 aue~ t""w:'"rç--t s~ rrov"~·r ~ désrqu,hbre ovcnr, cor 
il riStJuer:~it d'être rcpnvs(é pcr UKE 

REMA~QUE : la BIS ~vt ~trr. cO•U•d,(r~ comme dfcou•o.,t de la fon. 
dO"t\f"ftto'•• P<Ktot Que TOAI '"''"~wt• ~~ Ct't1• f opr", lt:'f'O~ l:KE ri••Ue •r. 
M corn! rc.,t en Ofr.e..e. t'f\ e;~p.~c ... ., ~ ... ~ .a.t .loM ~~ .... 

Ce ~ po • la "HA, ~ UKf PI\OOte P'CM' ~ b kt f~ 
toM ou 0 'o BIS. 
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1' CLI Dl )AMIE - l' BIS et nt 
RIO·ASI-HISHIGI --·oWJ 

Il s'agit exactement de lo même prise q·.J• dons lo l .. Clé dt 
Jambe, mois portée sur les DEUX jambes ou lieu d'une seule. 

Por conséquent, même principe Ct même décomposition du 
mouvement. 

On poss.e de lo 2' Cfé de Jambe è lo 2' BIS, cu 0 lo 2' TER. 
exoçtement comme de la 1 ~ à sc:s ~erivées. 

REMARQUE ! Dol'ls lo 2• Clé d! Jombe-BIS, TO!tl vh~nt croiser ses p~ 
sur l'abdom~n d'UKE. 

l'eswnt.-1 don' l•s troh ces povr TORI est touioun d'ovo.r plutôt ,., .. 
donu 0 J*Ch l'~.,..ilibto •n orriCro, p,.~ $CIY.il o UKE qol toit contr•pokk 
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3• CLl DE JAMIE 

ASHI-DORI-GARAMI 

~-·--) 

UXE sur le dos, et TOR 1 ô droite de so ;ombt drOjte, ov.c a. 
genov gauche ou sol tt le drOit lev,, 

TOlU glisse ""' po;on.t doch sous 1o ctwYôl14 doooto d'UKE qu'li 

""'lM. 

JI p loce to paume de so main ooucke sur le COU:·de:-pied droit 

cn.JKE, et c.Ue de 10 moin m-oite sur son propre poignet ooucfw. 

266 



TORI effectue ensuite ovec ses poignets lo m6me flexion vtn 

bos que pOur lo 2• Clé de Bras, ce qui provoque l'entorse por 
1 •nion de fo cheville d'UKE. 

Rf:MAAQUE : Le genou droit d'UKE PN' 6tre serr6 SOU$ 1• br.;a$ gouc;he 
·~ TORL 

Mols TORI court 1~ risque, s' il 10uloève trop lo jombe -d'UKE, dt ~tmettre 
1 ct'tvi·d de pivot~r 5\.lr so oouche. C'eu mol9ré tout assez ditfic;ile, et 
JORI !)eut ~ncore "ençhainer" de foton un ~u onolooue tt lo 1" Clé 
W Jambe· TER. c'est·Ô-dîre en se tc.Jrncnt ven I'Cif'ri.te, ç~tte foi1o ,et 

•n en,ombont UKE t» so jom!:le droite. 
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... CLE DE JAMIE 

HIZA-HISHICI 

UKE sur le ventre. 

TORI à gauche <.le so jo~bc çouche, genou droit ou sol et 
genou gauche soulevé. 

Lo moin gauche de TORI \'îenr chet<her 1~ talon dr:>it d 'UKE 
~u'clle soi$it por le bord C)(IC!nc, ct qu'elle tire de f:::çon ô placer 
le cou-de·picd droit t.I'UKE :bns fe creux poplité de sc:n propre 
oeriou gauche, 

Aussitôt, lo moin droite de TOR,, qui ('St venue saisir por-desso~.Jt 
le cou-de-pied gauche d'UKE, rebat la jcmbe d'UKE sur so cuisse 
en eppuyont fortement, ;)Or le t:::lon, 1(' P•Cd dm•t d 'UKE dons le 
pli de son genou gauche, ce qui force l'on iculotion. 

IUMAAQUE : Çctte clé de Jo~ pe-.;t ~I)Olement servir d'cnctloinement 
ô lo précédente. 

Ain~i elrléCutée, elle est brdoml"ntcl~. ,.....,,$ CHtQir'IS prot:qvonts lo 
tcrrrin('nt (oons• Qve so BIS, et 1<'• 6• et 7• Cli"l d~ }::mheo) ('1"1 &oisinont 
de leur moi!"! l}!lvcl'le 10 C::l!'lnh.;re dUKE comme po nt d'OI'Pvl ct de troçtio.,. 
I'W'O•s seu·lcmc::nt quend le p ,ed e~t dCf,nihvem.: .... t blçq...,.i don& 1• pli du 
ger<>u. 
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... CU DE JAMII liS 

Au Ueu ct. pl~~r lo chE!'Ifille droite d'lJKE doM le creux pop11tt 
Ju genou goucht. TORI v met so Pf'Opre cht"YIIIt gauche, cou·de .. 
pied contre lo foce lnterr:.e de re cuiuc, et terml"e comme prk'· 
demmtnt. 

REMARQUI : Oal'ls IH Mux eos, TC RI doit vc ll~r tCMJt portieufl«ement 
b C• CWf lo Chotvllf• de blocog• - QU'tf s'O:;J.SW dot tlllle dUKE ou de CO 

•nne - Qut fclt COl~"~ dons a. pli c).r 9"'~ dUKE, tott b~ plocC:. dom 
,,, OM tot-o.tucf•~. c'est-è-diire ;e c0..1 ·~-~ tut '-~ dit lo CUl1oW, 

et 1e t.ncloft cr Actllt:e cont.t! te haut ""' ~1. dor'C 0o.- .. ..,. • 
.. J'lus orar\de ~. 

ln ~otho..f...-. ~ ro ers. So ~ goucN o. TORI dott • trouoo;er 
1 ......... lfont.,.,-10._ b ulle d"UKE, le precf tn ta.Jit)n, ... ort•il• MUh 
•"'PPffnf lUI a. tOI, 
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S• CLE DE JAMIE 

TA Tt-SHIHO-HIZA-HISHICI 

TORI tJent UKE en 8" lmmotillsotion. 

Il ofklnge $eS jombes et engooe Mt p.ttch contre les focts intem, 

dtt d'l~ltes d'UK~ tras lb.:è~nt ou--dtuus. 

Stt c.ous.,.-pt-ed sont o•m. de oon tt d'outre en contoct ov« 
ctwc d'UKE transversalement. 
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TORI continue à ollonger sts ;ornbe1, 

les écarte, 

ct le~ soulève, en CCf'""'bront ses c.b .~lominoux en appui 
$yr 1-: venir! n'U<I:. 

Il souiCvc é{:okmcrt son ~ustc en prenant appui de son bros 
youche ~..J r ;c sd ~~ c.!c son Oros •::hoir s ... • Il' col d'UKE. ou'il main. 
ti('nt oinsi !.{.11' h: dos. 

c tète <.IC' TORI do1t se trouver en avant de celie d'UKE. 

REMARQUE : U y e, 0 10 foi~. 4cort~leme.,t rl<e\\ cuines et tors•,,.. des 
1enoux d'UKE. 
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6• CLE Dl JAMIE 

ASHI-MAKKOMI 

TORI et UKE debout, en çord. normale de Judo. 

TORI ottoqul! UKE <'r'l 1~' Lo.,c~mt,t de Jombe~ mo•~ celui-ci 
rfsitlt en sr penchent en ovont, ou m•me ~sso1e de contrer TOR1, 
sur lt mêm~ mouvement. 

TORI n• résisrc pç:;, mois ou COI"'troire se loi!se olier en arrière 
et n•tttt'l'l~nt vers so gcuc•·e, en tirent fortconcnt VKE de son bro 
droH, qui reste bien oppuyë en diQgon:le, contre lo poitrine cM ct 
dernier, t Cr'l"!iS <:u:o !!On bres g':)uche dir•~e t'epaule dtoite d'UKf 
b droite ôe 'a sie~. 

En mfme tur'Ps .. TORt Cor'I"'Q'ltt ce cUsiQuilit:rc ovent c:fUK( 
M occrochont sen ccu-de-p ed OQI,I(he ~C'\ont io chev• lie drOite 
d'UKE, lui faisant éOnc subir un cr.eou 0 'o jom!le, motS ~M 
le sent I"'It'r'nnf de Jo p liée. 
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Au rr<>mct\t 0.:. TORI u•u•c ou sul# un peu ovonr UKE, 11 se 
OUf~ ji!Jr 101"1 Hanc drOtl, SO i~ gouc:he M place M oppuai 
.Jtfrol olrtrèu:, et il $·oss•ed rn s.e sovtevont sur son bres drOit . 
.o moin gou<:ke vient 5(1il" le cou-de·pltd dro•t d'UKE ct replie 
o jom'r.e, dons Jo so1;n6e de !<=que lle TOR 1 o la issé sçn mollet 
lro1t qui y "' coit"Ké. 

Par ensfqutnt, lo f,.., du ~v~mc:nt nt osw:t sembktbt. à lo 
·. Clé de Jombe BIS. 

REMAJIQUE : Cette 6• Clf do Jomha pet..c J('hlr ~ lo fo•• d encholnement 
1 ck contr•-PI"•~ C:;,~ 1-r Lonc.mer1 de Jo-be 

Ma•l P'9tMnh•l pour TOfU t.~r ct. fo.t"e .......... UKf .. o1w ~ â 
f ~. tn • lttfo:ont ~ r .. Ct" ti, Pull 1tn taumont tt .. 't'lfw J1CM6 

1 0'-W!OW. a~t 1 orrwe ou ... 
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7• CU DE JAMIE 

KANI-CARAMI 

(l'riM •• cre ... ) 

TOR I chercf1e 0 projet~r UKE en 9' St.~temi, mois cc domlor 
rfsl11e e" s~ penchant en O'oanr. 

Au"illlt TORI inverse son movv.,.,ent de rototiotl, c'est·Ô·d•,. 
que 1<1 foce Ot'llénetJre de so fombe nouche '~tient s'oppuyef" contr• 
1ft cheviUt>'J e t ln covs-ôe-peed d'UKE, N Que ce n'est plus ~ 
foc. Ottf~ttt"\1•t *- ~ !0,-.,&x ctrOttt QUI bi~ ln talons d'UK[, 
mols lo foce postêri«Jre de lo ~ tombe qui "ient pousset" fe! 
g~ dt ce dernier ou ni"tou drs CtNX poplitn. 

UKE tombe ô plot "entre, et TOlU opire alors exoctement Jo 
~ fin de mouvement QIA pour lo préc6dente Clé de Jomb4-. 
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MEMAR.QLE : l'irnl)')rlont, dc.ns co mouve'"-nt, consiste pour T.,RI 4 
''""r• lmmtdioternent â l)tofit ro réoetion ~ té:llstanc• d'UKE •~"~ ovont, 
•~• l'ottoqvt en 9• Svtem1. 

tORI, ou !ioe\1 de contif'\-..eJ 6 10'-<li'l!'f d~ ~o dtO•te "ers so OOUChe, •Hec:tw 
•lon un tov complot '"'' lui ·n'ime de so gout:he .,..rs 1o0 «ott•. 
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8• CU Dl JAMIE 

ASHI-KANNUKI 

( ...... .... " ..... ........ , 

POSfTION : TORt es:t lut Ir do5, et UKE se trouve 0 p&ot vtntt• 
'tl' lu4, ovec Y.:l Jambe droite tnttt 1ft tombn ~ TORI. 

CONTACTS TOAI - p~uc. 10 jo~ drotto tronsvertolement 
wr ccUe d'UKE dt' fo("':n que s.on mol"-t 
Vlfl"'f'l(' bo,tr tr't CrOIX re Creu~ I)'Jp,,t. 
du o•- dUKE. 
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- ,.,., "' 10"""" gouet.. ou-O...U. do .., 
chrvi1'e dro· tt. 6e foçon oue .. crtwc 
OCIP-'•t• vienne s"oppuver ~ c-ro.• wr 
to foc• ""'''~ ct. cette che-aolüe et ....., 
lt COI.I...df•&Wd et pot conseQuent po• 
101- • lo ,ombo d'UKE ; 
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vie"'t glis!er son c<>u-d~-pied gouche, 
en c;roc:;het et ortc •IS: levés, sous le cou­
de-pied d·oir d'UKE. 

A ce moment, TC•RI fo•t glis~er so jcmbe droite sur 1~ mollet 
d'UKE e"" descendort et tend so jomb~ gauche roidie, o .. ·ec le 
pied toujours à onçl~ droit PCH.•r tmpéchcr CC'fui d'UKE de s.e 
<:Ngogtr. 

Il v o, ô la fois, :ornprcs~IOI"l très douloureuse du mellet éfon­
gotion de 1 o cheville. 

REMARQUC : TORI <l•t tH'I'If)êd'ler UKE de ..e :.o.J:evtor et, li plut. forte 
tOiSO"', de :.e lever tr.utO fcit , C~1t ce sere•~ olcrt. "'OA.I Qui t.erott vtctin>• 
O. KI prop1e prise, :.es pl'l"be\ CI'\Chev~t:éo:-s Oulour œ lo <hevUie <I'VtCE, 

l.o 8• Cl~ de lomh(l .o ..,.,plbte ftéQ\IC!l'l(f cnt des S!Hl'tiJ••'O~•C..,$ ~t mém.r. 
d•' Clci'l de CDu, ou re'T?ICC~ lo Il• St:onçvlot,cn po r IYIOiflt('n r !c ~;rntoçt 
uv« UKE. 
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9" CU DE JAMIE 

HIZA-TORI-GARAMI 

UKE, sur lt dos, fait wblr à TORI un conwnencemeJtt de Stron­
golotlon cmière complétée du dseou ou coQS. 

lORI rés.i5-te en rmtront la tête dons les épaules et broquont 
ovec Mt bros t*VIC d'UKE, Cl profitl'lnt de lo posltkm des p~ 
d'UKE, Qui sont croisés devant son vt:ntrt, il vo 'vf fo;re au~r tv 
9"' Cf' de Jambe, qui est par COI't:s.êquMt fo eontr•·e>rfse ~ Cl gel"''re 
d'ottoque. 

UKE a, I)Or IKI'n"''P1e, c-rols6 so cheville gouche sur sa chevlll,. 
droite. 

TORt, à son tour, croise &u~" le cou~~-pif'd gauche cf'UKE so 
propre cheville drOite, et «t~fln, s.:. chovUie gouche sur son cou­
dt> poed clrcit, 

Il Pff'nd appui tvr ses obdOfT'Inowc, dtiO controc:tft pour rMistet 
ô lo double Strangulation, et ramène 50 tombe gOudw m orr"rt 
R.isuttot lmf"'nofd•ot ~ dol.ble é~hon t•H doulovrNU: des c,.vfiiH 
d'UJ<E. 

llt!MARQVl : le cor'lh,C:t de lo 1~ ctro.te 61 TOlU wr .. cou • p Ill 
I)O~.oche d'UKf peut M 'ocof,Wf, M'on t'OOOCNh.ono1 •• d-.1 Ot'ftOU ~·· lo 
~h.J"''"'· mo•• Il est orffif'«<lt* .,. c. 1011 .. .,aw Pfês pou~ du o-nou 
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V. - KUII-KWANSmU.WAZA 

6 CLES DE COU ou HECKLOCKS 

Princoi)('. 

-
KUII -HISHIGI , Luxot.on du Cou 281 

7 OSAE-HISHIGI , t •JY'l:oon en Immobilisation. 282 

TATE· HISHIGI , Luxatoo:-~ debout . .. ' ...... 284 

i GIAKU-HISHIGI,Luxotion par élongation. 285 

5 TOMOE-HISHICI , Luxation en Cercle . . . . .. 286 

t>. KESA -GATAME-KUBI - HISHIGI , Luxation du 
Cou en 1 •• lmmobolisotion . . . . . . . . . . 288 

Le IUT des CUS DE COU est de prcvoquer une 

luxotoon des vertèbres cen.icales 
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REMARQUE CENERAU concemo"t les CLES DE COU 

LM OftOQvft en ClE 0E: COU dl~n~nt lOU mt b poo.1-lbtlitt 0 
TQRI, ,·,t 1011 t~•ntr 0 sen p•ofu fcs rl•v<'r~t., fo(on~ de réii\ ter 
d'UKE. d'tné.,oincr '" Etro."'gltmertt ct urt".ut l"n Arrrlc<k. 

A•n~J, ter. C '<-' (hl C<Ju servent hfl<tUCI.,u~ conrr~_• c :•lui oui '''l~re 
"f'" tertyc.• ", l'Iras ,~~~s et tttr """" <1cnot. ~ c-oouW. parce 
4Jf'! Pf"Kt!.('m('f'\t tlles f'o'..lt;:ent. pOwr y ttchot~I'Cr, \t:tt ~• tr:vtnc:r 
lo t~tt, .ort ô te-ndre plu) ou 1'1'"(\jn\ ltt tm:s 

A TTENTrON : Toute, ce• proses PEUVENT ëtre 
TRES DANGEREUSES et ne do•vcnt arre ense•gnt\es 
qu'à partir de lo ceinture morron. 

En effet, si leur exécuhon est trop brutale, trop 
rapide ou t rop poussée. el:es risquen t de provoque• 
des lés•ons omportantes . et dont ~ conséquences 
peuvent être e.trêmement graves et dc;f.nitoves. allant 
de la luxation des vertèboes cerv :al., ;>ar clongo· 
loon ou por torsion) JUSQU'à lo fracture de la colonne 
vert~brale par rupture d~s d•sques cortilog•neux •nier 
vertebraux 

Une extrême prudence do•t p<Jr conséquent être 
recommandée aux pratiquants TOR 1 doit tou ours 
veoller ô bien conserver son .;q•., llbre penden t toute 
l'exéc'.Jhan du movv~ment . QO• do•t ëtr~ progre<stv~ 
et sons d•scontinuot._;. :v>vr ne :om~·s être oblogé d~ 
prt'n1<e brusquement un poonl d 'appui sup;>lèmento~r~ 
et imprévu sur le ecu d'UK~ Qu'l·•t à ce demoer. ,1 
do•l chert•.cr à dtSC•pJ.ner ses tt'ntatives d'esquovC e• 
de sort oc en ploçant b·c~ 6 ;>rooos épeules. bras ct 
ram~s comme po•nts d'oppu• . 
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1 .. CLE DE COU 

KUBI·HISHICI 

TORI et UKf. <'n ;• Position d' Armlocks. 

TORI place ses moins l'une sur l'outre, paume en dessus, à plot 
'>Ut Co nuque d'UKE. $F.s poionets et ses ovont~bros doivent se 
c:reus.er "et1 berceou '' ofin d'envelopper le plut> étroitement 
pOS$ible le cou et lo tête d'Ut<E. 

TORt, assis en ~4Jili!>re bien stoblc !.vr l'estomac d'UKE, pied 
gauche en oppu• odère et pied dro;t en ovont, contre le fl4nc 
gauche d 'UKE sous son oiSSC'II(', cxl•cute ovec ses bres un double 
mouvement: 

de tractiOn de lo nuQue d·UKE vers le hout, 
- et de torsion de ~o tête" vers sa gauche, c'est-à-dire sensible­

ment dons lo dir(ctlon du genou droit levé de TORI. 

REMARQU€ : Dc:tns o:ttç Cl~ doe Ceu, If' r61c et IO /O(OJ\ dt> !>e ploc~f 
des mo in ~~n c~oil:èu::; tll des pù c;nch (!lcmi.flê'-tHsi, de .'fORI son• essent el s. 

L• double mo1..vtome•l d~ lr.0~1i~n •t de l:>r~ion $·.occom~o~, t O\~C lo 
I.IOrhCiPOhCn de IO;.~t '' bo.~ste de TO~I ove-é 1)<r.Jr :>G!.C ses c:~do~l .. lO.II< 
c ontroctês. 

281 



2• CU DE COU 

OSAE-HISHICI 

...,._, 

ç~::l\ 
• 1 ' " .-' 

,,____ ~J'.\ 
lr. , l 1 \''·~ ~ --.: . ... 

t2~.-
r~-7' ... - . r-. 
~·~f~- ·-........ 

TORI et UKE en 2' Po .. tm d'Atmlock$, ,omme préc.,det'I"Wne'nt 
TOfU, f)l~nt appui 6-Uf wn bros gouche. s~ pc-nc.he le plu, 

pouèle en cvo nt et à gouche cu point de postr sa r~tt derri.., 
l'époule dro•te d'UKE. 

TOR! PQ:~o\e ~k>rs $Of\ btcs oro.t lOUs lo nuqve d·UKE, m::m 
por sa foce inte-.tne, c'nt--6-duc en porront du c6t' 4ro•l de ta t~h· 
crVKE, u en revert ··, ct 10 mo•n dro•te v•ent ~olsir s<J celntvre, le 
dot de lo mein c;ontro so h<:ln<;hq d'O•te, fe PQ~Ke r~tcnt 0 
l'extérlcyr, et los do;gts gliuont de Nlut en bo' tnt,.~ lo U•tth,.:• .. 
ct le kimOI'M) 
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lo tfte d'Ut<E ~c trovve olors colnc-•e sous l'ol11elte droUe de 
TORI. 

Lo prise de TORI s•.•r $0 ceinture doit se foire le plut en orrtl!re 
po$$ibfe, IP. rôle de ~n btot di'Oit n'étant pos de se contracter, 
d'autant p!us que sa position, coude ('n ovo"t, ne se prête pas 
ô un effort, mois simplement de former crovote en étant le plus 
tendu possible, pour éviter ~uc lo tète d'UKE puisse se dégager. 

Il ne reste plus ô TORf, tn pouss=nt svr son bras gouchc, Qu'ô 
se cambl'er en orriche ct vors $0 droite. 

REMARQUE ~ Il e-st phJ$ fo.,domentol p:)ut TORI de- conservw son genou 
df01t leve pcndont toute 1 exc'(1.r • .:~n de Celtte Clé de Cou. Mois CCftail"<& 
pratiQ--.JOr•h n'v pcrvier.ucn~ c•IJ o~c:; (lottoco...lte. TORt peut dol'lc 4<oo1ement, 
au débu1 dt lo pme, Pl<l(C'r )On Çl'flNI (lro•t ou \01. 

2• CLE DE COU BIS 

Si malgré te-lit,. UKE porvicnt en <hossont en ovont le pied drort 
de TORI a vec !On bras gcuche, ou en l'epo~.;s~.cnt le g~nou gc~he 
de TORI avec 5:1.-"1 b ros droit, ô foire rou!ft <e de rnitr à so go v< he, 
TORI complète sc dé de cou tn bisant $ubir 0 UK.E lo 13' Shan· 
gulotion, et sc ::ombre tn orriôre. 

Le rô1c du :isccu ou corps (cnsistl3 simplement à fournir ul"' 
polr'lt d'appui 0 TORI po1,1t qv'iJ puisse ~ combter tout en mo1n• 

'OOf\t UKE. 
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3• CU DE COU 

TATE-HISHICI 

ILu.aot'-" dtf»,out) 

Cene cré de Cou pr~scnte U:'le trè$ gronde similitude de Position 
et de Prise avec lo 8' Stror-;ulot..on. 

lo Hule DifFERENCE - mois qui t'SI H$et'ltitll• - est Que dons 
lo Strangulction, TORI se combre en arrière, on maintenant 
tres sen• le cou d'UKE, <'t t:n S<lu!e ... c:nt le bord rodlol de $On avant­
bras dtoit contre to trochee-ort.re d'UKE# oJoiS ~ dans &o Cf• de 
Cou~ ce ~ont dcvk-nt bca&XOup ph.ts une tOf'l.eOn de droite 
0 oouc:he et le contoct determinont ~t celu• du pli du coude dro•t 
de TORI contre J• c6tê gouc;ho de to nuque d'UKE. 
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4" CLE DE COU 

GIAKU·HISHICI 

/ 
fi"p.., 

·~ ) 

~, . r 

~5~~ 
On polle de o 3' 0 lo 4' Clé d~ Cou exactement de lo mfme 

façon qut de lo 8" Strongulotlcn ô lo 8• BIS, 

Mols le mou..e~t se termine c:t. façon onolegue li lo 2' Cl4: 
dt Cou tUS, C'-'f·ô-dir~ que TORI M combre en orr;ire ou lieu 
d'ext<uttt aeulenettt sur ae cou d"UKE un mouvement de cisciUe. 

ttlMAitQV( : Pf)toQuen-entJ il_ nt os.w.z dfff.c ·~ 6e cl~ "" -... 
"""'" dt pr ... , Ôl:"' t.. execut~Qn, ,.,.., .. 01.1 COUt"• d"un eotnbot, Cor ., 
folt, •1 ~ o tOI.IrOU"' une C)Ort œ S"'cr-9oAot~W~ et ...,. put de Oisloc;otion 
dl,! Cot.l. I.A'I <*.lx I'IOI.IVeme>nts se complet~t. 
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S• CU DE CDU 

TOMOE-HISHICI 

~--

~-.)-
~ 

TORI H trouve debout ontre le• jombe$ d'UKE, ollor>g4 sur le 
dos. 

Il QIIIM ses mo~"' en deite-s dn cuis-sn d'UKE presque ou 
nfveau 6n honc:het.. et de l'intêri~ur vers l'extér,tut, et saisit dt 
choque c6tf 1o ctinture d'UKE, pouce en hout et 0 l'int'"*"· 
do~ts ,..pliés en croc:hets por~dessous. 

TORf 10ul~vt alors UKE ct. foçon ~/il 'f'POM uniquement sur 
lo nuque et Je. ~los. lAs -· de TORI blaq-t por derrl6re 
les cuiues ci'UKE. 

A ce ~t. TORJ renverst UKE lf'l arrière, tn poussont ovec 
eon ventre 1.-s reins d'UKE, et tlre fortement SUt &es btos pour 
oppuyor de tout - poldt sur le doo ~ cuoiHI d'UKE, qui 
turplotnbtnt le tfte .. de ce dernltf'. 



Le menton d'UKE est alors bloovê contre SOl'\ stemum. le ~ro­
essus de C~'lle Clé de Cou c:.t ô l'mv('!SC des outres, en ce sens 

qu'ici, cc n'c:.t POS lo térc ci'UKE qui bcuge, son corps étont 
maintenu im"',obile, mcis le controue, puis<:ue sa tète est bloq.1ée 
par ie s.ol ct se~ prCprcs épovks, ct Qvc TORI fait bo$Culer son 
corps à lo rcn ... c•se par-dessus. 

A TTlHTfOH : Dons celte Cie de Cou, tout porticu1lèremtnt, 
f''Quilibr~ dl!' TCKI est un peu plus innrtoin ouc dons le$ outres. 
Jf y o une ~bioce "de flott~rr-.e••t" avent oue soit définitivement 
assurée lo p•ise 6 cc moment, TO~r peut être déséquilibré por 
UKE qvi sul"()ott~fO 0 feux sur le <ou un double poids, ou encore 
UKE ()eut c~sov'r de .pivoter ô drOite ou ô couche. C'e$t 0 ces 
oc.c.osions que des occidents peuvent se produire. 
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6• CLE DE COU 

K.ESA-G4 T 4ME-KUBI-HISHICI 

TORt tiMt UKE en l"' lmn-ot'-dt~Or•On. 

lllbche respt"Ctivcment l• cul If fo broi droit d'UKE, et ses molnt 

vfennent s'empo;grler J'une l'autre svl,..cnt lo s::r~se fondomtntoll. 

En rnfmt I""'P<, su tombo< .tCtlt <ulf"<IIM'MI k<lrtH. -

tM.n lui foumir OÇpVt, TOlU s.c penche en c.vont ~e façon 0 bio· 

qu« lo tite d'UKE cnt•e son bfo~ cJrO•t par derrière c-t son pectoral 

droit por drvont, contre lo lOU. droltt d'UKE 
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Son bfot dtOtt a·oppu•e o~t trft tortlf'f'Nrnt ~· m crovote 

.lemere lo - d'UIŒ. qu; o <1616 lo ttte lonomont toumM 6 
lGUCt.e 

TOR.I continue otot'l ..,,.. effort con1uo~A clet • ..,. 'brot de • 
"Jf'Oite v•ra 10 govc:M. et coml),.lt cette rotor~ lot, role, en M 
combtont en onttre pOur soulev., Jo tfr·e d'UKE 

AE.MAStQUE _ L• <l'nttl 6t ;~o..,•tt OH etton e1e TOitl a.t W:• 

tnCOtt 10ft obclomen 
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LE I'OURQUOI DES POSITIONS · MODRES AU SOL 

On o vu qu'il existe dons la Tt'chnique du JUDO 

ou SOL un certain nombre de POSITIONS de DEPART 

Dt'lUr l'e)(éCt..tion des prises et QUe ces 11 Posjtions · 

~.èlcs " doivent être rigou,.usement observëes. 

La r11ison en est que. oartont de l'accomplissement 

le rlu• courent de n'imrort<' '"'"~' geste. qui se fait . 

chez le moieure porti~ des humnin!;. en prenant le 

cô!ê droit du coms comme r.entre de l'équilibre lo't de 

1'.-ffort les Pasi!ions en question r.orresrondcnt: 

ô l'EQUILIBRE ap!tmum. 

ou CONTACT le plus COtT,plet ct le plus parlait, 

et por conséquent, gorontissent l'exécution harmo· 

nieuse ropid" et efficore de tous les mouvements 
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TAILEAU lECAPITULATif DlS MOUVIMINTS-IIS 

fla aOI'It av nOftlbre de 14. 

Ce sant. DEIOUT : 
lo 2' Lancement de Bres - BIS. 

AU SOL: 

Immobilisations. . Jo 3' BIS, 
6' BIS. 
7' BIS, 

et Jo Il' BIS. 

- Strongulotion~ . la 4' BIS. 
7• BIS. 
8' BIS. 

ct la 1 0' BIS. 
- Cl~ de Bras ..... lo 4' BIS de Jo 3' Position. 
- Cl&< d~ Jambe . lo 1" BIS et TER, 

7.' B!S et TER, 
et lo 4' BIS 

- Cl~ de Cou lo 2' BIS 

Choque Mouvement peut ~Ire coroctérisé por TROIS 
l:'foments Qui sont : 

lo POSITION. 
le CONTACT. 
le DESEQUILIBRE 

Les "BIS" correspondent alors · 
soit à un dé•équilib•e et un contact sur le kimoi"' 
de l'adversaire oui sont les mfmes moi$ dons une 
po<ition relative de TORI et d'UKE légèremen~ 
différ~tes 1 par exernole. plus ropprochH : c'est 
le co' du 2' de Bras-Bis) : 
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soit à une posit ion tr~s voisine. à un déséquilibre 
identique, mols ovec un contact un peu d ifférent· 
(par exemple 7' Immobilisation et so BIS) ; ou 

bien. même contact et m~me position, mois ovec 
un déséquilibre di fférent (par exemple 6' lmmo­
bilosollon et 6' BISl ; 

soit à un encholnement direct en fonction des 
réacTions de l'adversaire lc'est le cos des Clés 
de jombe et de Coul. 

Il y o donc. à lo fois, pour TOR!, tronsformotoon 
d'un mouvement pour exploiter ou pour contrer les 
réactions d'UKE, et pour ce dernier, une loçon de se 
dégager qui est différente à chacune de ces Irons· 
formations. 

Si précosé~t. tl n'y o pas de BIS des 5' et 6' 
Strangula tions. bien que TOR! puisse également let 
exécuter quand Il est sur le dos derrière UKE. c'est 
que les façons habituelles de r~lster de ce dernier 
ne consistent pas ici. à lo d ifférence des 4' et 7' Stran­
gulations. 6 roidir Jo nuque en se cambrant en arrière 
et permethtnt donc moins en proncipe l'enchainemotnt 
direct. 
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DES PRINCIPES CEI'tiRAUX 

OUI IICISSENT LES COMPfTJTJONS Dl JUDO 

U n'es.t pas tnutile de l'tvofr ropldemtnt, 0 lo fin de cet ouvrooe, 
te R~lem..,t du Combots de Judo, cor SOn opplicotion prb,ppc>M, 
chu l'arbitre notureiiMWnt. mois ouui che-z 1*' eotr.bottOfttl.. ~ 
connoissonce convenable cM lo techrlique, en ~ tefnC» que le 
rtsp«t de l'esptif du JUOO, •tont c:tonM surtout Su btJ.hoet' et lo 
loti tude de ce R~l~ent. 

Plui une loi est eourt plus elit •• toltc pour dH •tres 6e vo'-ur1 

et plus $On oos>llcot;on rfdol'l'\e de voleur, 
Les compétitions sont courtn; elles durent en gWrol DEUX 

MINUTES. cor l'un des buts du Judo est d'obttnlr un rHuhot 
ropide. .. 

Elles s-e disputtnt d'hobitude en OEUX POINTS, c'esH~·dlrt qw 
le premier combottont ()ui o morquf deux points est vainqueur. 

le POINT s'obtient: 
~n projetant nette~t $Ott odvers.oire wr le dos; 

· e-n l'immobilisant ou s<>l sut le dos pe~nt 30 ~; 
- e.n provOQuont son obondon sous l'eHet d"une Strongulot1on 

ou d'une Cl4 de eros, de Jambe ou de Cou. 
On signifie son obondon en topant plusle...rs fois nettement 

dt to poume de lo moin ou de So plante du pied, f'odverwfre, .. 
tapis ou soi·mfme. 

Il est interdtt : 
·- de donner des coups ; 
- de toiJCher le vi$Qit ; 

- - de p.-.endr~ 1es doigts ou les orteils, 
- de sorsir, ovont le d~but ete lo proj~ctlon, 1o celntUte Ou te 

pontof()n 

Certaines de ces Rêgfes, 5Pikiolemer.t telle!; qui SOnt rt5ottvn ll 
Jo Our~e. ou bien ou nombre de Points, sont susceptibles de modl­
fi<ot ions. Oes pr•scs peuvent ftre interdites. 

l'lnte'J)retotlon propl'ffnent dite de ces que~ues Prln<:lpes 
rfclome donc chez l'arbitre une trà gronch moitrl-te de l'ART dv 
JUOO, lftorMbnent de vtgilonce et d'aprtt d'obMNOtfon. C'est 
unt QutttiOI" d'est>rit plus que de forme. 

C'est la raison PQUr IOQuellt , l'arbitre qyl est ......, et ovont 
tout un combottont et un professeur, est le moitre vnlque t1 obsolu 
sur le- topts. 

le SALUT des cOMbottonts ovont et o-pfts lo rencontre traduit 
leur rewKt - pour 1• JUDO- pour l'ARBITRE- pour I'ADVER · 
SAIRE - pour 1• RESULTAT futur ou acquis. 
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