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NOTE DE L'EDITEUR

la réédition du “best seller” du judo francaois
s'imposait. Convenait-il de la modifier en le remaniant 2

Pour avoir une opinion autorisée, un sondage trés
sérieux o été effectve ouprés des judokas de tous
grodes,

Une trés forte mojorité I'o demandé dans sa forme
nr%ginqlg_

Respectant ce désir “MA METHODE DE JUDO"
édition 1960 est présentée comme le manuscrit authen-
fiqgue sous une couverture rénovée.



AVANT - PROPOS

Choque nation posséde ses coutumes qui la caroc-
térisent, des maoniéres de vivre qui lui sont person-
nelles,

Le Jopon, par exemple, o des coutumes fort diffé-
rentes de celles des poys européens, et c'est ou sein
de cette ombiaonce joponaise si particuliére que noquit
et grandit le JUDO.

Implanter tout bonnement ce Judo en Europe, le
faire croitre et prospérer, en suivant pas & pos les
principes d'enseignement joponais sans les transposer,
ni les adapter & lo mentalité occidentale, c’était s'ex-
poser & des mécomptes graves,

|'ai eu loccosion de parcourir de nombreux pays.
Au cours de ces voyages, |‘oi maintes fois pu cons-
tater que le Judo que I'on enseignait n‘était pos odapté
ou milieu, et se trouwvcit en quelque sorte dépoysé,
déraciné,

Ce n'était pos le Judo qui avait tort, ni les hommes
qui n'avalent pos de dispositions favorables.

C'dtalt lo méthode d'enseignement qui n'était pas
appropriée,

C'est lao raison pour loguelle j'ai créé une mé-
thode de udo destinée oux Européens, la METHODE
KAWAISHI, .

Cette méthode, qui est celle du Judo frongais, o
déjt connu un grand succés Elle est maintenant ensei-
gnée et se développe dons différents pays d'Europe.
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Son but est de foire connaitre dons son ensemble
le Jude joponais d'origine, car actuellement, au Japon,
le Judo o di loisser de cété bon nombre de prises
corsidérées comme dongereuses, parce qu'exécutées
a l'encontre de I'esprit véritable du Jude.

Mais il convient, d'autre part, de ne pas perdre de
vue que le Jude joponais est monté tout seul, en se
dégagean®t de 'ancien )iu-Jitsu,

Ici, le Judo doit se développer, dernier venu, parmi
d'outres sports de combat qui conngissent déja leur
maturité comme la boxe ou lo lutte.

Toutes ces différences d'origine, de miligu, de men-
talité, d'ambionce et de woisinoge sont autant de
raisons qui ont imposé @ ma méthode de Judo des
dif‘érences de forme aovec celle qui est pratiquée au
Japon,

Mais — et ceci est essentiel — ['esprit fondamental
reste inchangé.

Ce petit livre est donc un oide-mémoire complet des
mouvements fondomentaux de ma Méthode de |udo.

Il les indique dans leur ordre rigoureux et dans leur
exdécution-type,

Ainsi est-il le complément heureux de l'enseigne-
ment donné dans les clubs, en méme temps que la
garantie de lao connaissance parfaite de ma Méthode.

Maiz san but est uniquement de fournir une base
de travail théorique jusqu'ou Dan, non de se sub-
stituer & la direction technique du professeur,

U'exécution de chaque prise est indiguée stricte-
ment, c'est-a-dire dans la forme lo plus concise en
méme temps que la plus détaillée possible, en aoftirant
I'attention sur tous les points essentiels — paositians,
déséquilibres, contocts —, mais sons aucune indica-
tions d'enchainement, de maniére de résister ou d'es-
quiver, ni de contre-prise, ces questions faisant |'objet,
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& partir de lo ceinture noire, de mon enseignement
ou Collége, et supposant lo porfaite connoissance
préalable de tous les fondomentoux,

Et maintenant quelques conseils :

Apprenez bien & fond tous ces mouvements. Etu-
diez-en soigneusement tous les détails On ne connait
jamais assez lo technique. Et puis surtout au Dejo
entrainez-vous avec beaucoup de conscience, ovec
sérieux, avec couroge.

Cherchez & attaquer le plus vite possible. Pratiquez
beoucoup le Randori,

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

Travaillez-les alors tout particuliérement sur tous
les adversaires possibles, essayez constamment de les
améliorer, et vous finirez par y parvenir. Ce qu'il faut,
c'est cantinuer,
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AVERTISSEMEMNT

Simple mode d'emploi ; les poges qui suivent se composent
de dessins et de textes.

— Le texte est le plus suecinct et le plus impersornal possible,

Les diverses phoses des mouvements sont expliqudes séparé-
meént par parcgraphes.

Chaque technique est simplement décomposée en :

TSUKURI = déséquilibre
et KAKE — projection

~ Les dessins sont aussi nombreux gu'il en o paru besein
pour la bomne cemprékbension des prises, mals pas phus, ¢'est-G-
dire que parfoiz, pour certgines transitions ou projections, on a
indirectement fait appel & 'imagination réfléchie du lectewr gqui
se substituera au croyon du dessinslewr.

— Sur ces dessins, les mouvements somt indiqués par des
fléches pointillées, les points d'apolication des forces ou les points
essentiels de position par des fléches en troit plein, les contocts
por des pointillés gres.

Lez axes de déséquilibre des projections sont marqués en tralt
plein,

Pour chaogque mouvement, tonl debout qu'ou sol, il est bien
entendu que "TORI™ et " UKE' sont respectivement celui qui
exbcute et celul qui subit.
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QUELQUES
TRES BREVES INDICATIONS
sur la PRONONCIATION
des mots joponais
que le lecteur est appelé
@ rencontrer dams ce livre

Le “e" se prononce "é&",

h “uff .r h ffwff ’ " : lll
‘_. ffg" » -I‘Fg."-l“
“ﬂi". ﬂ.ill' nc“-rr » i'fuT-l-l. if=‘i'“‘ "ﬂr".
“on', “en” » “ann"', "enn'’,

Ainsi, UKE se dit "ouké&”,
WAZA » "ouaza”,
HISHIGI »  "hishigui”,

TAlL » '"tal”,
DAN » “daonn",
efc,



PREMIERE PARTIE

TECHNIQUE DU JUDO DEBOUT

SHISEl : Les Positions.
UKEMI : Les Brise-Chutes,
KUMI-KATA : La Carde.

KUZUSHI : Les Déséquilibres,

NAGE-WAZA : PROJECTIONS

ASHI-WAZA : Lancements de jambe (15},
KOSHI-WAZA : Lancements de Hanche (15).
KATA-WAZA : Lancements d'Epoule (6).
TE-WAZA : Laoncements de Bras (9).

SUTEMI-WAZA : Sacrifices (15},



LES POSITIONS

DEBOUT



= SHIZENTAI
POSITION MATURELLE
Les RPieds tont sencziblement

cote-d-cite, et les Jombes
légérement écortées.

Pour résister dons cette
position, controcter les ab-
dominaux.

m

MIGI-SHIZEMNTAI /
POSITION MATURELLE
DROITE j
Le Pied Droit se trouve h \T-d )

plus ou moins en avant.
} -
__,_ill'

[/ X

)L 5 HIDARI-SHIZENTAI
! ,.__;._,,}f POSITION MATURELLE
~— i\ GAUCHE
' “H"’_l"-_-_.._' Le Pied Gouche en avant.

SHISEl veut dire POSTURE, et TAI signifie le CORPS. La tra-
duction du composd pourrait étre PATTITUDE, ce qui impligue
a la fols : équilibre, self-contrdle et décontraction,

En JUDO, roideur et contraction sont néfastes parce qu'elles
troduisent ;

— un manque de confionce en soi |
— une résistance préconcue, donc unilatérole, et qui ne vout gu'd

Pencontre de certaines attogues seulement ;

— une impossibilité de s'cdapter rapidement & la maniére de
cambattre de 'edversaire, et de |ul imposer la sienne ;

— une grande difficulté pour attcquer sai-méme, de fagon rapide
et voriee, donc efficace.
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UKEMI

LES BRISE-CHUTES



Chute Arriére

Chute [atérale

v\ N
2 l:.;\ !

(\’

i

Il v a dans le mot UKEMI lidée de se défendre en tombant.

D'cbord oppréendre & bien tomber, sons appréhension, foire de
trés rombreuses chutes. On ne peut guensulte seulement com-
mencer @ progresser vraiment en fUDO.

Il faut chercher & rester le plus souple possible, et décontrocte
pour. " tourner rond *.

On frappe le sol pour éliminer les vibrations provoquées dons
le corps par la chute, Sur un sol dur, rouler seulament ' en boule ™
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KUMI-KATA

LA GARDE




KUMI-KATA : LA GARDE NORMALE
DE JUDO DEBOUT

— 'esl-b-dire lo prise de mains sur le kimona de I'adversaire —
est la sulvante : la maoin droite saisit le revers gauche de Fodver-
soire et la main gouche saisit lo foce externe, supérieure ou infé
rigure de lo manche droite.

o
)

En géndral, lo prise se foit plus hout pour les déséquilibres AV
et AR et plus bos pour les déséquilibres latédraux. Dans ce dermdes
cas, la moin qui “enroule’’ Vadversoire par FPexiérieur — et
c'est le plus souvent lo moin gouche, puisgue les projections &
droite sont les plus fréquentes —— o avaontage o “gogner une
articulation™, outrement dit & descendre au-dessous du coude,
car elle profite ainsi d'un bros de levier supplémentaoire gue lui
fournit l'adversaire lui-méme,

Dallleurs, chaque protiquant acgulert plus ou moins consclem-
ment oprés un certgin temps, une fogon personnelle de salsiv Ic
kimona,

L'essentiel sst gue cetie prise soit suffisomment décontractée,
cor les poignets constituent de véritables antennes, qul transmet-
tent les sensotions qu'ils éprouvent et permettent alnsi de décele-
les intentions de votre adversoire, mais risquent égolement de
trahir les viitres.
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(W toule manidre, pour chagque projectian, il est bon d'étudier
I#s piisen qui paraissent le mieux odoptées d'une part & la pre-
[welbisn aile-mbme, et d'outre part 4 celui qul Pexécute.

[l et bon oussi de travaitler ce qu'on appelle les changements

gorde, mais cecl ne peut se faire avec gquelque profit, qu'ou

{ il'un temps déja assez long de pratique, et lorsqu'on
pinvenablement la  technigue des mouvements fondamentaux

ehbduutds avec la garde mnarmole.

Par conséquent, bien FAIRE ATTENTION que les
"prlses ' sur le kimeno de l'adversaire peuvent
tunsldéroblement favoriser ou contrarier exécu-

Vo des mouvements,
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KUZUSHI

LES DESEQUILIBRES

REMARQUE :

Provequer, Maintenir ou Am-
plifier un Déséquilibre, résulte
essentiellement de 'oction des

poignets et des abdominoux.









NAGE-WAZA

LES PROJECTIONS

BUT DE CETTE TECHMNIQUE

Projeter nettement 'adversaire sur le dos (ce qui

wit compte *' Point ).,

Une telle projection refiete en effet un ovantage
momentané suffisont pour qu’il soit décisif si le
tombat était réel : — soit parce que la seule chute
Mir un sol dur suffirait ; — soit parce qu'immédia-
fement suivroit ou sol une clé ou une strangulation

ful concluerait le débat.



2 W M =

I, — ASHI-WAZA

{15 Mouvements de Jambe)

0-SOTO-GARI, Crand Fauchage Extérieur. .
DE-ASHI-BARAI, Bolayage du Pied Avancé.
HIZA-GURUMA, Enroulement du Genou. .
KO-SOTO-CAKE, Petit Accrochage Extérieur
Q-UCHI-GARI, Gragnd Fauchage Intérieur. .
KO-UCHI-GARI, Petit Fouchage intérieur. .
OKURI|-ASHI-BARAI, Bolayage du Pied Loncé

0-50TO-GURUMA, Crand Erroulement Ex-
térieur

, 0-S50TQ DTDSHI Gmnde ijectmn Exte-

T}EL.II"E‘ ............................
KO-50TO-GARI, Patit Fouchage Extérieur. .

SASAE-TSURI-KOMI-ASHI, Blecage de lo
jambe tirée en soulevant. . ... .. .... ...

/. HARAI-TSURI-KOMI-ASHI, Baoloyage de la

jambe tirée en soulevant......... T
SOTO-GAKE, Accrochoge Extérieur,

KO-UCHI-MAKKOMI, Petit Enroulement in-
IR e RS S e

ASHI-GURUMA, Enroulement des Jambes. .

Poges

30
32
33
34
33
36
37

40
42

43

45

46
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TSUKURI®* /UKE — est
en troin d'avancer le pied
droit  (position migi-ghi-
zentall, solt parce qu'il
s déplace de Mil-méme
dons ¢e sens, soit porce
gue  TORI effectue wune
troction du bras gauche en
latéral orriére, — ou bien
o3t en position deolte, (shi-
zen-honteil, c'est-d-dire
les deux pieds sur lo méme
ligne, - ou enfin recule

son pied pauche.

TORI avance sa jombe
gouche, e corps penché en
avont & gouche, en hous-
sant forterment le biras droit,
en opéront une froction
vers le bos 4 l'oide de son
bras gouche, et en blo-
quant ainsl UKE tris net-
tement en arridre sur 5o
jombe gouche.



KAKE/ TORI, toujours in-
cliné en ovant, appuyé sur
sa0 jombe gouche [Egére-
ment pliée, balance alers
fortement mais en  sou-
plesse sa jombe droite
plite qui balaie, fouche
littéralement la jJamba drai-
te d'UKE, un temps Infime
avant que tout le poids de
son corps ne  solt  porté
dessus. — Lo projection
s'effectue groce o une lé-
gére rotation du buste de
TORI vers sa gouche, son
brras droit soulevant tou-
jours UKE en lotéral gou-

che arriére.

* REMARGUE : TSUKUR| signifie: construire, Clest donc lo fopon de
wavoquer e déségullibre, d'amener lo prejection

KAKE weut dire exdcuter, occomplir, réaliser

WUKE signifie recevoir, donc subir ;
TOR| waut dire saigir, dont offagquer.

Bane Vexplication de toutes les projechions qui vont suivee, TSUKURI et
FAKE sarent désigniz an abeigd par les T/ et K/,
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'2° LANCEMENT DE JAMBE
DE-ASHI-BARA|

(Baleyoge du pled #)

T/UKE -— avance o
jombe droite, soit de son
propre gré, soit sous I'effe:
d'ure troction du  beoe
gauche de TORI ;

— ou jambe droite déjo
avancée (migl = shizenras
mais son poids principale
ment swr lo jombe arrié
e

- Ou, portont de lo
positien normaole, les deus
pieds sur lo m@me ligne
Ishizan-hantail, et recu-
lant le pied gouche.

La premidre opportunité
est lo plus “vroie”, o
plus conforme & |‘esprit du
mauvement, lo plus effi
coce, of correspond au ve-
ritable TSUKURI.

K/TORI, pied droit sen-
siblement dans l'axe du dé-
plocement d'UKE, place

1Y alars la plonte de son pied
v 1 gauche un peu gu-dessus

et en arridre de la cheville
o droite d'UKE, et bolaie ia-

térglement vers so droite,

en continuant la traction

r(" amoreés par son bras gau-

) che et en soulevont |'épau-

le gouche d'UKE ovec son
poignet droit.
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3" LANCEMENT DE JAMBE
HIZA-GURUMA

{Enreulomant du gemou)

T/UKE — Jambe droite
en arriére, c'est-d-dire en
deséquilibre lotéral droi
avant.

Pour l'omener ou le
mgintenir dans cette posi-
tion, e rile dos poignets
de TOR1 est essentiel @ feur
action conjuguée doit ten-
dre a déséquilibrar UKE,
téte en avant, vers "épaule
gouche de TORI.

TOR| ploce la plante de
son  pied gouche gzonitre
la foce externe du genou
decit J'UKE, et un peu

au-dessaus.

Sa jembe droite est Flé-
chie, sa jambe gouche ten-
due, meis sans roideur ex-
cessive {le mouvement est
plus un enroulement qu'un
blecogel . TORI se trouve
donc en léger déséquilibre
arriére.

K/TOR| effectue de ses
deux bras une traction con-
tinue en haussont, grice 4
ses poignets, UKE sur les
pointes de plects ; quand le
déséquilibre est suffisam=
ment net, il transforme sa
traction paralléle en rota-
tion et tire UKE de son
bras gouche vers le bas, en
occompagnont de son bras
rd drait.

EE |



4" LANCEMENT DE JAMBE

(Petit sccrovhage axhirieur)

T/UKE en pesition nomale droite, les deux pieds sensiblemen

sur la méme ligne.

TORN, d'un mouvemnent conjugué en " crochet” de ses pot
gnets, hausse légdrement UKE en déséquilibre avant, de fagor

o
o

&

34

qu'il ait le polds du cory

sur les orteils, En mbm.
temps, il avance son pie

droit, et le ploce sur I'as:
médion par roppert aus
pieds d'UKE, ou méme o
gauche de cet axe, et cro
chite de sa jambe gouchs
la jombe droite d'UKE, paoi
Pextérieur, de fogon que
les creux poplitds dos ge
noux s imbrigquent 1'un dan
I'autre,

ATTENTION : TORI
doat écarter sulisommeni
tes jambes et éviter de
frapper du ralon gawche s
tendon o' Achille d"UKE

K/TORlI pousse alons
UKE de tout son corps, en
conggrvont lg comtact ave
le vantre et ne tendanr s
bros que lorsque le deu

wilibre est suffisont. ||
¢t littdrelement asseon
UKE sur son mellet gouche

UKE tombe transversale
ment un peu 4 pouche de
TORI,

Au cours du fouchage
la jombe gauche de TORI
posse devont sa  jom!
draite.



5' LANCEMENT DE JAMBE

0-UCHI-CARI

(Grend fouchoge mbérieur)

T/Méme position de déport que pour le précédent mouvement,
In UKE a les jambes encore plus écartées — ou bien il aovance

fgement la jambe gauche.

TOR| place son pred gouche sur Faxe médion par rapport aux
iy d'UKE et perpendiculairement & cet cxe. 1| peut d'oil-
% ropprocher encore davantoge son pied gouche de celul

d'UKE, En méme temps,
il améne LIKE contra lui
en le tirant des deux bras,
mais surtour du  gauche,
tondis  qu'il  intredult la
jambe droite tendue, le ta-
larn  fréfant le sol, entre
les deux |ombes d'UKE —
sa Jambe ne 52 plie qu'ens
suite et son genou wient
s¢ placer derriére le gendu
oauche d'UKE,

COMTACTS : La hanche
droite de TOR! contre |"ob-
domen d'UKE, et les creux
paplités des genoux, ['un
cantre 'autre.

K/TORI| contirue le
mouvement de fouchage
latéral et vers le bas ovec
sa jambe droite, en pous-
sant forternent ovec fout
50N COfps, surtout vers 50
droite  contre  la jambe
gauche et son bras droit,
sa hanche droite faisant
pivet.

Le desiquilibre 4'UKE
est d'cbord arriére, puis
latéz| pauche,
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6' LANCEMENT DE JAMBE

KO-UCHI-GARI
{Petit fouchaogs Intéigur]

5
L_}:\
/

\\

T/UKE = les jombes ossex
écortées sur le
me plon ;

.-!"'"

— ou la jombe
>\ drolte ovoncée,
._.- TORI

avance Ieds vite
le pied gooche; il o olors
le poids du comps sur o
jombe gouche.

K/ Aua méma Instant, il
ploce la plente de son pled
droit en crochet, derriére
le pled dralt d'UKE, qu'll
chaste longitudinalement,
dans la dircctlon des or-
teils

En méme temps, (| pous-
w2 trds ropidement ol tris
fortement UKE de ses deux
bros tendus, les polgnets
en “porfermontsou’’, SOU=
levart un peu UKE pour



7° LANCEMENT DE JAMBE
OKURI-ASHI-BARAI

(Baloyoge duw pled lancé)

T/UKE est en position normole droite.

TOR] avance le pied gouche prés du pied deoit d'UKE, un pau
en avant & 'extéricur et d'un mouvement du poignet droit fait
avancer UKE du pied gouche.

K/ Au moment ol UKE
lave le pled droit pour rae-
joindre son pied gouche et
terming son pas, TORI lan.
ce sa jombe gouche, la
plante du pied contre la
fore externe de la jombe
droite d'UKE, au-dessus de
la cheville.

En méme temps, ses
coudes contre les flancs,
les chdaminaux contractés,
en léger déséquilibre ar-
rigre, il tourne ses poignets
par: de |'extérieur
vers l'intérieur, pour bio-
quer les brog d'UKE con-
tre le corps et le soulever,

L'ensemble de ces mou-
vements a pour riésulrat de
chasser |'une contre |‘outre
les jombes d'UKE, et de [a
prajeter sur lo gouche de
TORI.

REMARQUE : Dans cet-
te projection, comme dans
toutes les projections de
JUDO, le déséquilibre pro-
vient d'un effort des obdo-
minoux de TOR! ; mois
cette abservation d'ordre
général est particulidgre-
ment évidente dons I'exé-
cution du présent mouve-
ment.
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8° LANCEMENT DE JAMBE

TOR| place le pied gou-
che sur e m@me axe gque
les pieds d'UKE et jette la
jambe droite latéralement
en l'alr, dérrikia lez jombes
d'UKE.

Il tire fortement wers so
gauche le bras drait d'UKE,
de fogon 4 plocer nette-
ment celui-cl en déséqui-
libre lotéral droit,

A ce moment, lo jambe
divite de TORI blogque les
jarmbes d'UKE. Les han-
ches droites sont en cOn-
tact et la poitrine de TORI
appuie fortement contre le
bros, l'époule et le pec-
toral droit d'UKE.

Lo main deoite de TORI
s'oppuie de préférence sur
Vépaule gauche d'UKE, ou
niveou de lo clovicule, ot
le coude droit de TORI est
en ‘contoct ovec le pecto-
ral gauche d"UKE.



K/l suffit alors & TOR1,
pour projeter UKE, de le
balayer avec lao jomba droi-
te, ¢n plvotant sur sa jam-
be gouche et en foisant
toumer UKE outour de sa
hanche droire,

Le emouvernent est en=
roulé, si biem gu'UKE doit
tomber nettement vers lo
gouche de TORL

ag



9' LANCEMENT DE JAMBE

(Grondo projestlon extérigurs)

T/UKE — a les jombes sur
la méme Fligne ;
— ou bien la jom-
be draite en avant,
ce qui est plus fon-
damental ;

—ou parfois mé-
mae, la jombe droite
en arridre ; mais
dang tous les cos,
Fimportant est que
le poids de son
corps se trouve en
majeure partie sur
cette jambe droite,

TOR! ploce son pied
gouche prés du pled droit
d'UKE, mais un peu en
avant.

Il vire de son bros gou-
che le bres drait d'UKE,
vers |'extérieur, de fogon @
amener sa propre  épaule
drolke ou contoct de
lépoule  drolte d'UKE,
flanc droit contre flonc

droit, — et ovec les poi-
gnets, fixe UKE sur ses
talons.



K/TORI occroche olon
la jombe droite dUKE
aovec lo slenne, — contoct
des creux poplités des ge-
noux — et pousse forte-
ment UKE en arrigre de
tout son corps, en gardant
le contoct avec son flonc
droit, so poitrine et son
épaule droite, téte penchée
en ovont, en prenant toul
son oppul sur sa jombe
gouche qu'il tend, et ba-
langant sa jombe drolte en
arritre, vers le haut.

REMARQUE . lex 1™, B* of ¥ loncements de jombe ont des points de
siemilitude. Moy :

— L& 1" @5t un fouchope tris ropide #f court de la jombe droite
FUKE, gvont qu'clie soit posfe, le poids du corps dlont sur Foutre; e
désiquilibre est lotéral orriére

= Le B8 #3l un mouvenent d'envoulement le long de lo jambe droite
da TORI; lo déséauilibre est latéral ;

— Le ® se folt sur lo jombe droite d'UKE qul supporte fe poids du
corps, Il ¥y @ plus acerochage gue baloyoge proprement dit. Le diséguilibre
est tris netterent arridre,
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10° LANCEMENT DE JAMBE
KO-S0TO-CARI

(Petit fouchage extérieur)

droite le plus loin possible

poser dans 'axe des piads
d'UKE ou derriére cet oxe,

K/TORI place lo plante
de son pled gouche der-

REMARQUE : Le 10° ressemble ou
que pour ce dermier, o Drojection et moins en arribre et
s pied droit d'UKE quard il v'avance et awant gu'il soil posé,

N

de jombe, ovec cetie différence
e
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11" LANCEMENT DE JAMBE
SASAE-TSURI-KOMI-ASHI

(Blacage de la jombe tivde en reulevont]

T/UKE en déséquilibre
lotéral avant droit.

TORI, pled droit en foce
du pled droit d'UKE, place
o plante de son pied gou-
cho contre lo foce externe
de la jambe droite d'UKE,
un peu au-dessus de lo
cheville.

K/TORI, jombe droite
plite, améne UKE wvers |ui
en le soulevant pour gu'il
reste sur la pointe des
pleds, Il y o contact de
toute sa jambe gauche
jusqu'd la hanche ovec la
jombe droite d'UKE,

Losque UKE ne repose
plus que sur lo painte de
son pied drokt, TORI, eon-
tiruont sa traction, le foif
tourner autour de so han-
che gouche en folsant pi-
voter d'un seul bloc ses
bras, coudes arrondis la-
téralement, et son buste.

Fnu:hl TORI
i n‘rn;bduﬂlf'.m
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12° LANCEMENT DE |AMBE

HARAI-TURI-KOMI-ASHI
{Belayage de lo jomba firde en soulevont)

T/UKE, en déséquilibre
latéral ovont droit, jombe
gouche nettement avoncée.

TORI ploce son pied
droit le plus pris possible
de loxe des pieds d'UKE,
& Vextérieur cu en avant
du pied gouche de celui-¢i,

K/TORI, la jombe droite
fléchie, légbrement en dé-
sbquilibre arridre, balale de
sg jombe e lo jombe
diaite d'UKE, la plonte de

contact  odu  tibia  droir
d'UKE, ou-dessus de la
cheville.

TORI occompagne ce
balovage de 20 jombe
d'un mouvement des pol-
gnets ot des ovont-bras,
analogue & eelui du 7" de
jambe, mais wn peu molns
latdral, en lhln- temps.

— Lo T est lotéral el lev oxes des pledy JUKE et de TORI, powr
rapprochés gu'ils puissent m_mmmmutm.

— Le 11* est un blocoge avee enroulement, pos un w
b droite SUKE, b 18 piad drolt de TOR), support de m
st an girdrol Un peu moirs proche du pied gouche d'UKE.

4~



Trés gronde similitude
ovee le 4° de jombe.

Mais :

T/UKE s trouve plock
en déséquilibre lotérol
drolt trés morqué ou dé-
but du mouvement par
une oction qppruprlé- des
bras de TOR!, un peu ona-
logue o celle du 2¢ lan-
cement de Bras (voir plus
loinl. Le bros drmoit de
TOR! souléve fortement
I'épaule gouche d'UKE
cependont gque son bres
gouche tire le bros droit
d'UKE & [Vextérieur et
vers le bas, de maonidre &
fixer le pied droit d'UKE
ou sol et & soulever so
jambe gouche.

K/ Se reporter aux ob-
sorvgtions foltes & propos
du 4* de jombe, mais lo
projection doit &tre encore
plus latérale, et le mou-
vement des poignets de
TORI, pour soulever UKE
et le pousser, encore plus
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14" LANCEMENT DE JAMBE

KO-UCHI-MAKKOMI
(Patit smreulemeat intétiewr)

T/ Opportunité analo-
gue & celle du 6' de Jombe.

templ
cher de lo main geuche lo
manche droite d'UKE, sa
main droite quitte la re-
vers gouche d'UKE pour
soitir o culwse derritre le
genou droit.

CONTACTS : Tout le
bras drait de TORI, de
I'époule au poignet contre
le flanc droir d'UKE et
contre sa cuisse deoite par-
dessus.

Toute la jambe droite
de TORI, de lo hanche &
la cheville, contre la jambe
droite d'UKE, par-dessous.

K/ Ces conlocts érablis,
it ne reste plus & TORI, en
détendant so jombe gouche
d'appui en avant vers s
gauche, qu'd pousser UKE
avec son flonc droit, de
I'épaule & la hanche,

ATTENTION : Le dé-
séquilibre est non pas ar=
rigre — ginon il y ourait
sutemi, et la projection
pourrait éfre dongereuse
— male mettement lotéral
droit. En ce cos, TORI
Uh;{EM pas tomber ovec




REMARQUE : 1l est interdit, en compdiiticn, de prendre lo ceintre ou
le partalon de |'odversoire ovant qu'une projection soit amor{&r pour
essover de e déplacer umguernent en force. Mais ces prises ne sont pas

gdéfendues gu moment méme o0 lon extoute lo projection.
D'oiedrs, il est presque toujowrs plus focile et plus ropide de prendee

directement la jombe plutdt que e pantalon seulement — ou Gien 1o taille

plutdt oue de voulair prfn:i:.éman sadisir lo E@irdure,
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15° LANCEMENT DE JAMBE

ASHI-GURUMA
(Enmulement dos jambes]

T/UKE en disdquiliore
avent.
Tﬂltp‘bﬂhp‘hﬂﬂﬂﬂ'
che en ovant ot & Vexté-
rleur du pied gauchs
d'UKE.

En méme temps, de

on

e

déséquilibre avont dUKE,

en tirant sur le bras dioit

de celui-ri, soisi de préfé-

rence cu-dessous du cou-
de.

K/ TORI pivota mur la

be dmite tendup comme
wne borre, wient bloguer
le jombe droite d'UKE, au
niveau du gendu,

Par comséquent, le poi-
gnet gouche de TORI dait
restar Idpdrement plié, ot
en avont de I'époule et de
la poitring, |usqu'au mo-
ment ou UKE est }

Le bras droit de TORI
maintient UKE sur e
pointes de pled, et sur-
tout évite gu'il vienne
vappuyer contre lo flanc
droit de TORL
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1" LANCEMENT DE HANCHE

[Hanche flattie]

T/UKE les pieds sur lo
méme ligne, les jambes
assez écortées, en léger
déséquilibre avant,

TOR| entretient ce dé-
séquilibre d'un mouvement
de flexion wvers le hout de
ges poignets. || avance son
pied gouche entre les pieds
d'UKE, et pivota sur ses
orteils de maoniére & plo-
cer sa honche dioite con=
tre l'abdomen d'UKE. En
méme temps, son pled
drait vient se poser entra
son pied gouche et le pied
droit d'UKE, et sa main
droite quitte le revers pau-
che d'UKE, pour venir, en
s& glissont sous son agis-
selle gouche, s'appuyer for-
tement sur le dos de ce
dernier, ou niveou du ren
drait, La main gauche de
TORI reste sur le bras
droit d'UKE en le tiront
pour le maintenir en désé-
quilibre avant,




K/POSITION et COM-
TACTS : TORI g les pleds,
— e gouche un peu en
ovont —, entre ceuxd'U-
KE, les jombes fléchies, les
plantes des pieds bien &
plar sur le soi; ses gernoux
écortés forment ressorts. Sa
cuisse¢ droite, so hanche
droite et ses reins, son flone
et o face interme de son
époule droite sont en con-
tact étroit avec Fobdomen
et la paitrine d'UKE, ce
contact étant ossurd a la
fois par 'enroulement de
son bros droit derrigre lg
ceinture d'UKE. et par la
troction de son bros gou-
che contre sa poitrine, qui
incline UKE en ovant.

Pour larmcer, TOR| se
penche en ovant, faisant
posser le paids du bloc
constitud  par  les deux
corps, de son pied droit
jusque sur les arteils de son
pied gouche, na détendaniy
sef jombes qua lorsgue la
chute d'UKE est assurée, ce
qui contribue alors & mieux
le projeter.
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2" LANCEMENT DE HANCHE

KUBI-NAGE

(Frojection por le cou)

T/UKE en léger déséqui-
libre ovant, les jambes sen-
siblement sur lo  méme
ligne, sans étre trop écor-
tées.

TOR! o le pied gouche
en ovant et 4 peu prés ou
milieu des pieds d'UKE, If
tirg de son paignet couche
le bras droit d'UKE, en-
roule son bras droit gutour
du cou 'UKE, ce qui o
pour résultat d'accentuer je
déséquilibre avant de ce-
[ui-ci. Ay méme mornant,
TORI pivate sur ses orteils
gauches et jette sa [ombe
droite, pied en avont, le
plis lcin possiblz a ['exté-
riedur et en arritre de la
jombe  droite d'UKE, son
mallet vanant au contact du
tibia. Son pied droit sa
trouve alors dons 'axe de
son pied gauche et du piad
droit d'UKE, fes arteils seu-
lement reposont sur le sol,

K/TORD fléchit sur so
jarmbe gouche de telle sor-
te que la projection verti-
cale de son genou sait en
avont de ses orteils, D'au-
tre part, “en cravate”, le
cou 'UKE, entre son hi-
ceps et som  avont-bras
drait.



TOR! enroule olors UKE
autour d'un axe qui dolt
rester rigide et qui est
constitué par sa  fombae
droite, sa hanche droite, et
de |4 une diogonale qui
imit jusgqu'd son  dpoule
gauche, Les bras de TORI
doivent pivoter d'un seul
mouvement de la  droite
vers la gouche, Enfin, les
téles deivent dtre le plus
repproché possible, et TO-
Ri peut faciliter le déocolle-
ment du sol du pied droit
d'UKE, en fiéchisscnt lége-
rement e gencu droit, puls
¢ tendant 4 nouveau la
jambe, ce qui o pour effet
de chasser le genou d'UKE,



3° LANCEMENT DE

HANCHE

TSURI-COSHI
[Honche soulevie)

5%

T/ Ce mouvement res-
semble beaucoup au 17
de Hanche, mais avec les
deux DIFFERENCES suivan-

tes

— Le bras droir de TO-
Rl, quand il vient entou-
rer la taille d'UKE, blogue
le bras gouche de ce der-
nier contre san flang, ou

niveau du coude.

— La maln droite de
TORI, au lieu de se poser
simplement sur le das d'U-
KE, ou niveau de la cein-
ture, saisit cetta celnture,
pour assurer le contact, en
mointenant le bras gauche

d'UKE prisonnler.

Les pieds da TORI sont
intérieurs par ropport 4
ceux d'UKE.



REMARQUE : Parfols
UKE résiste au 1* Lonce-
ment de Hanche en blo-
guont avec sa main goucha
lo hanche droite de TORI.

Le 3* Loncement de
Hanche permet d'éviter
cette manlére de nésister
de lo port d'UKE.
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4° LANCEMENT DE HANCHE
KOSHI-CURUMA

linroylement de la hanche]

T:UKE s¢ trouve en po-
sition normale  deoite,  les
deux pieds pas trop éloi-
grés, sur la méme ligne,
ou bien en léger déséquili=
bre avont

TORI place le pied gou-
che & |'extéricur du pied
gauche d'UKE, sur la ligne
dus pieds de celui-ci, et
tout en tirant le bros droit
d'UKE aves son bros gou-
che, pivote sur ses orteils
gauches pour placer sa jam-
be droite devont les jam-
bes d'UKE, le pied droit sa
posant a "extérieur du pled
droit d'UKE, le mollet
droit au eontact du tibia
droit, et les quotre pieds
¢ trouvont ainsl sur e
méme plan.

Au caurs de ce mouve-
vement, le poignet droir de
TORI n'a pas quitté |e haut
du revers gouche d'UKE.

K/POSITION et CON-
TACTS : TOR| o la jom-
be gauche fléchie, lo ge-
nou  surplembant les  or-
teils, la jombe droite ten-
due sans raideur excessive,
barrant celle d'UKE gu-
dessous du genou, et en
ligne droite aver la hanche
droite et o téte de TORI.



L'ensemble constitue l'aoxe
autour duguel UKE va pi-
voter. Lo hanche droite de
TORI doit se trouver en
contact  ovec  [“cbdomen
dUKE, au milieu, ou ni=
veau du pubis. Enfin, tan-
dis que la main gouche de
TORL, qui a saisi le bros
drait d'UKE de préférence
plus bos que le coude,
I'enroula en avent en 5'ai-
dont d'una flexion du poi-
gnet, le bros droit de TO-
Rl reste plié, le coude con-
tre le flanc gouche d'UKE
au niveau des fousses cbh-
tes, la face interne du
poignet s‘oppuyant sur la
clavicule gauche d'UKE,
I'épaule droite et le bros
de TOR! formant un tout
pour accompagner le mou-
vement tournont du bras
gauche de TOR| et soule-
ver UKE en avant., Un
mouvement de légére fle-
xion du genou droit de
TORI, analogue & celul
qu’il peut accomplir @ lao
fin du deuxiéme de Han-
che, focilite la projection.

Deux DIFFEREMCES essentielles avec o 2 de hanche
— lei, 'axe des pieds de TOR| se confond avec celui des pieds d'UKE

— Et TOR1 ree change plus ses maing de place, urne fois ko prise correcte
amsurde, pendont toute Vexfgution du mauvermnen?,
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3° LANCEMENT DE HANCHE
HARAI-GOSHI

{Fauchage de lo hancha)
e~ e

T/UKE en déséquilibre
latéral avant drolt, poids
du comps sur le pled droit,

TOR| ploce son pied
gouche ou miliey et un
peu en awvant des pieds
d'UKE, pivate sur ce pled
et fance sa jombe droite
tendue mals sans raideur
excessive en avant de la
jambe droite d'UKE et dans
le sens du déséquilibre de
ce dernier qu'il accentue
par une forte troction de
son bras gauche. Son bras
droit plié, coude sur lo pai-
trine d’UKE er foce interne
du poignet sur la clavicule,
a pour rile de maintenir
UKE sur la peinte du piled
droit.

a8



K/TOR| raméne alors sa
jambe droite en baoloncier
fortement loncé qui ba-
lgie fa jambe droite d"UKE,
en hiais, presque paralléle-
ment & la ligne des pieds

d'UKE. Ce fauchoge se fait

4 partir de la hanche et

tout le long de la culsse.

REMARQUE ; TOR| peut égolement emécuter cette projection

(7]

en * baoloyant ' un peu moins avec sa jombe, em " enroulant

un peu plus autour de sa hanche.

Les deux mouverments s¢ complétent, mais sont inversement
proportionnels, c'est-d-dire que le balayoge est d'outont plus

vialent et ropide que |'enrculement est meins accentué,

Plus il y a enroulement gt plus, bien entendu, le déséquilibre

d"UKE devient latéral avart.
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6" LANCEMENT DE HANCHE
HANE-GOSHI

(Hanche cilie)

T/UKE en lger désk-
P\ quilibre avant, ou bien lo-
8 P téral avant droit.
) P

TOR| ovance le pied
gauche qu'il place au mi-
tieu, devant les pleds d'U-
KE, e sur leguel il pivote
de lagen 4 mettre sa han-
che droite en contact avec
-';_ o e la  portie ontéricure de
celle d'UKE, Troction en
avant du bros gouche de
TOR1, san bros droit plié
maintenaont contoct, o
déséquilibre comme dons
les deux précédentes pro-
jections.

Mais, caractéristique du
& de Honche : lo jam-
be dmite de TORI, lége-
rement plide, pour oinsi
dire arrondie, se souléve
vn peu du sol, pled en
exfonsion, pour venir s'op-
puyer tout le long de la
jambre droite d'UKE.




K/CONTACTS : flonc
droit de TOR1 contre lo
poitrine d'UKE, hanches
droites, respectivement fo-
ces externe et interne, et
chaville droite et cou-de-
pled de TOR! contre tibia
drolr d'UKE.

TOR|, profitont du dé-
séguilitre d'UKE, se penche
en avant d'un seul bloc en
chassant de sa jombe droi-
te cel'e d'UKE vers le hout,
et en fléchissont sa jombe
gouche.

REMARQUE : Le fronc et ja jambe droite fléchis de TORI restent en
prolongemant pendant foute lo projection, La |ambe droite et la hanche
de TORI forment une sorte de plale-forme sur loquells UKE bascule.

0 oest priférable gue les genoux de TORI solent osser lorgement écortés
Fun de outre.

Lo poaltian premibre de lo jambe doite TUKE et osseg peu déherm-
nanie on ol

Mais I'importar: esl la eotction de TOR] en fonclion de Fattoque de sa
propre jombe droite et de sa hanche.

Clest-O-elisn que — si UKE a la jombe droite en crribre, &t la téte qui
surplambe san pled gouche, TIRI projeitera en avanl ef un peu & drolbe
— g s pleds d'UKE se trouvert sassiblement sui la méme plan, la pro-
jection we foit en ovant et Wgoremen: & gouchs | - enfin, & la jombe
droite d'UKE eq) framchement avoncée, so léle surplombont le pied droit,
TORI la projettera trés nottement G gowche,

Le contact de 1o chevills droite da TORD deit #tre situd le plus bas
possibls wr |e tiblo UKE.

Savelr wiilises ou provogquer lo position favorable de lo bite JUXE par



7" LANCEMENT DE HANCHE
USHIRO-GOSHI

[Prise de hosche par dervibra)

T/UKE en position nor-
male droite, ou e pied
droit en avant.

TOR! vient se plocer
parpendiculairement & hal
et sur son colé droit, |'ob-
domen contre sa hanche
dreite, posant d'abord son
pied droit en avant et &
Fextdrieur du pied droit
d'UKE, porolizlement & io
ligne de ses pieds, pulsson
pled goucha derridre cetta
méme ligne. De son bros
gouche, TOR] a soulevé ke
coude droit d'UKE de fogon
& 'amerer sur so propre
époule droite, tandis que
sa main droite se pose
par-devont au niveou de ko
ceinture, sa main gauche
faisant de méme par-der-
riére, en venant jusque sur
lo hanche gouche d'UKE.

K/TORI a fléchi les jam-
bes symétriquement avont
d'ossurer sa prise. |l so re-
“\"i h hﬂh m’ﬁ an
arriére, appliquant le flanc
droit 'UKE contre sa han-
che droite, et |z poids des
deux corps sur sa jombe
droite. Les bras de TORI



ant pour unique rile de
maintenir UKE contre so
honche, UKE est soulevé
par Paction conjuguée des
jaombes de TOR! qui se ren-
dent et de ses abdominaux
gui se controctent olors
qu'il se penche en arridre.

L'glsselle drolte d'UKE
est foujours appuyée sur
I'épaule droite de TORIL.

A ce moment, TORI pi-
vote sur lo jambe droite
d'au moins un guart de
tour, en soulevant son bros
droit et abaissant le gou-
che, ce qui foit basculer
UKE. Le poids de TORI est
alors passé pour plus de
lo maitié sur sg jambe
gouche,
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8 LANCEMENT DE HANCHE
TSURI-KOMI-GOSHI

ILancement de la henchs tirde en soulevandt)

T/Méme entrée que pour le 1™ de Honche, mais TORI doit
fléchir ses jembes le plus possible, pour se plocer sous ["abdomen
d'UVKE, copendant gue son bras drait, face interne contra I'cisselle
d'UKE, scultve le braos gouche de celui-cl,

Lo prise de la main droite de TORI sur la menche gauche
d'UKE se fait sur [a foce interne de l'avant-bres,

K/TOR| " hanche® ef, avec son bros droit qu'il tend, pousse
le plus pessible, en ovant et sur sa gouche, le bros gouche
d'UKE ou-dessus de so tére,

Les foces intermes des deux brog doivent restar en comlost
absolu pendont tout le début de lo projection.

REMARQUE : Comme dans le 1™ de Hanche, les pieds de TORI
sont & lintérieur des pieds d'UKE.
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9 LANCEMENT DE HANCHE

UTSURI-GOSHI

{Déplocement de lo honcha)

T/Méme déport que pour le 7' de Honche ; mais TORI :

— souléve UKE, ke floac gauche contre sa honche droite ;
— place sa moin droite
derriére UKE ou niveau
la ceinture et le
plus lgin poszible, sons
chonger fa prise de sa
main  gauche sur la
manche droite d'UKE ;
— laisse sa téte en awvant

d'UKE, &n centasl avec
lg pectoral gouche de

Ll Ly calui-ci, e non pos
\_"’;,ﬁ, derrizre UKE, au con-
{]/ 1 tact de san omoplate,
- K/TORl pivote olors

wvers sa gouche outour de
son pied gouche, en md-
me ftemps que, profitant
de la "montée’ d'UKE
il le foil, par un effort
comugé  de  ses chdomi-
noux et de ses bros, tour-
ner sur s hanche droite
de fagen & |"'amencr de lo
partie antérioure de cefte
honche jusqu'd sa portie
lembaire. A ce moment,
TOR| et UKE se trouvent
peu de choses prés en po-
sition de début de projec-
tion du 1" de Honche, et
TOR| sa penche en avent
pour jeter UKE, quia dong
décrit un demi-cercla aller
et retour d'avant en ar-
ridre, puis d'arridre en
avant sur la hanche drolte
de TORI.

o oy

W
ul,r,f
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10° LANCEMENT DE HANCHE
UCHI-MATA

[Lancemont inténlour de fa cubese)

T/UKE en position nor-
male droite, ou en léger
déséquilibre avant, les jam-
bes ossexr écartées.

TORI place son  pied
gauche sur |‘oxe médian
de la ligne des pieds d'U-
KE dons la méme direc-
Hon gue ceux-ci et assex
pros, la jombe gouche um
peu  flechie,. En  méme
temps, il tire fortement de
son bras gouche la man-
che droite d"UKE en avant,
fixant de son bras drait
UKE au sol, pour I'empé-
cher de déplacer ses pieds,

K/A ce moment, TORI
lance sa jambe droite ten-
due en baolancier le plus
loin en arridgre et le plus
haut possible entre les jam-
bes d'UKE, de préférence
contre la face interne de lo
cuisse gouche de celul-ci*
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Simultanément, il se penche de fogon que son corps et sa jombe
drolte solent en ligne droite, le point le plus bos de certe boscule
étont sa téte. Les bros de TORI tirent le plus en ovant possible
UKE, et conservent le contact entre %on obdomen, sao hanche
droite et sa poitring d'une part, et le flanc droit de TOR| d'autre
part, depuls la cuisse jusqu'a I'époule.

UKE se trouve ollongé & plot ventre sur cet ome, outour duquel
il pivote, et tombe.

REMARQUE | La loncée en arribre ot were le howt de lo jombs droite
de TORI doit se faire cussi wn pew vers lo gouche, pour fociliter e fouchage
dey pleds dUKE of favoriser serm mouvement de boscule e sa rototion
autour de la honche draite da TORI,

Dare cotte projection, comme dord b A& Lomcerment de Hanche, la posl-
tion relative de lo téte Q'UKE et de so [ombe avant, selon que c'est la
droite ou lo gouche, revit, pouwr ke contort de la honche e o rotation du
comps dea TORI, une importonce déterrinanie

UCH! MATA oduigne diollleurs on joponois lo partis interns de lo
L
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11* LANCEMENT DE HAMNCHE

O-GOSHI
[Grande prisg du howche]

T/Méme entrée que pour
le 1" de Hanche, mais :

TORI| doit fléchir ses
Jjambes l2 plus possible
pour placer so hanche
droite sous |'chdomen
d'UKE, an avant du pli
inguinal  droit et du
haut de la cuisse droi-
te ;

Er, carocréristique es-
sentiell: dumouvermnent,
le bras dreit de TORI
passe sous |e bros gau-
che d'UKE pour wenir
se placer en diggonale
contre le dos 'UKE, la
main dreite & plat sur
le haut de lomoplaote
droite.

K, Troction en avant du
bras gouche de TOR!, son
bras dmit ploguant forte-
ment la paitrine d'UKE ean-
tre san Flane droit ou-des-
sus de lo ceinture, et le
soulevant en mime temps
d'un mouvernent fournant,
pour le faire bosculer au-
dessus de la hanche droite
de TCORE, qui doit étre ex-
trémement cambrée vers la
dreite,

REMARQUE: Ce mouversent cde la hanche droite de TORE ogui e
cambre tres fortement G Vextfrieur droit de celle d'UKE, est beaucoup
Pl ezcentud gue dans les 17 ot B de Honcha.

lei, au dipart de 1o projection, TOR! se penche vors sa gouche au point
que son Gpaule droite surplombe presque 'époule gauche, tondis du'au
contraire UEE est incling sur la draite,

Fiecds ce TOR1 indérieurs por rapport 4 ceux d'UKE.
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12 LANCEMENT DE HANCHE

KO-TSURI-GOSHI

{Petite prise de honche soaleviée)

T/UKE en léger déséquilibre gvont et les jombes suffisamment
dcartées,

TOR! attogue en plagont son pled gouche comme pour le
1™ de hanczhe. Mois, lorsgu'i! pivete sur ce pied, il %e penche
b:ﬂucnup plus en avant ;

: ‘) — son  bros droit  passa
% sous fe bras gauche d'UKE
L ™ et 53 main droite vient sal-

-2 sir par derriére fo ceinture
=y =) de celui-ci le plus loin pos-
e }--.J sible vers lo droite;

— enfin, ecaroctéristique
\] essentielle de cette projec-

b R 1y
"‘——)Il tion, sa jambe droite s'in-

traduit le plus Isin passible

entre les jombes d'UKE,
{] i \,ll les orteils du pied droit se
: 1.. posant bien en arridgre de
v R la ligne des pieds d'UKE.
N J'{' . S
A 'l."“- K/CONTALCT porticulier
|

& ¢e loncement @ UKE se
trouve @ chevalsurlg cuis-
s droite de TORI, la foce
interne de so propre cuis-
s¢ droite reposant sur e
dos de cette culsse, et la
hanche droite de TORI]
s"imbriquant dans son aine,

Traction vers Pavant du
bras gouche de TORI, et
flexion de son genou drolt

nt ressort,

REMARQUE : Le pied
droit de TOR! ne quitte
pos le sol.
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13° LANCEMENT DE HANCHE
0-GURUMA

Grend anroulement}

T/UKE en position nor-
male droite, ou léger désé-
quilibre lotéral avant droir,

TORI confirme ce désé-
quilibre awec son  poignet
gauche, cependant qu'il
ploce som  pied gouche,
orteils  orientés  wvers  la
gauche, sur la ligne des
pieds d'UKE, & ['extérieur
du pied gauche de celui-ci.

Son bras dreit “en por-
temanteau’’  maintient le
poids d'UKE principolement
son son paed droit, et son
bras geuche en dami-cer-
cle continue g tirer JKE en
awant,

K/TOR| lance clers la-
téralement en cbligue sa
jambae draite tendue en bo-
lancier qul fouche & la
fois les dewx jombes d"UKE,
mais  principalement  sa
jambe droite.

Ce mouvemnent de ba-
layage doit partir de la
hanche droite de TORI et
s‘occompagne d'une raota-
ticn en bloc de son buste
et de ses braos, e pivot
étant =0 honche gauche.

DIFFEREMCES
— Avec lz 15¢ de Jombe: ICI, la pied gouche de TOR] repose sur la
ligne des pieds d'UKE, et non pas er gvent, cammea darns Azhi-Guruma |
— 5o jambe droite fouche, ou lieu de bBleguér
— Entwn, ba rotation de TOR! se foit beaucoup phus tit, avec contact
continu du Flong et de la manche. L :
— Avec le 5 de Hanche: 121, le fauchoge est latéral, au lieu d'étre
presque poroliéle & I'axe des pieds d'UKE, comme dons Haorai-Goshi, le pied
e de TOR| se frouvant & l'extériesr du pled gouche d'UKE et sur
iu méma ligne, au lieu de se frouver en avent de son pled droit,

0



14" LANCEMENT DE HANCHE

YAMA-ARASHI

(Tempite sur la montagne)

T/ Clest le méme que
pour lo projection précé-
dente, mais les prises de
main de TOR! sant un peu
différentes. 5a main gou-
che soisit la manche droite
d'UKE plus bas au-dessous
du coude, presque au ni-
veau du poignet, et, troit
caractéristique da ce mou-
vement, le main dreite de
TOR] guitte le revers gou-
che o'UKE, pour prendre le
revers dioit ou niveou de
le clovicule, pouce en des-
50LS,

K/Le fauchoge des deux
jambes d'UKE par o jam-
be draite de TORI s'aecom-
pagre d'un mowvement en
avamt et vers le hout des
bras de celui-ci, tandis
au'il se penche.

San bras gouche en de-
mi-cercle enroule le bras
droit d'UKE, cependant que
san bras droit, biceps con-
tracté, ossure le contoct
entre son deltoide draiy et
I'oisselle droire d'UKE.

Au début de fo prejec-
ticn, TOR! lance sa téte
en avant et vers le bos, Lo
pasition de san corps est
anologue & celle du 10
de henche.

T



15° LANCEMENT DE HANCHE
OBI-COSHI

[Frise de hanche par la ceimture}

Meame entrée, méme po-
siticn =t mémes contocks
que dons le 1" mouvemnent
de hanche, mais: — e
bras droit de TORI passe
devart la paitrine d'UKE,
son  friceps wvenant  buter
contre le deltoide d'UKE,
ct s2 main droite soisit la
ceinture d'UKE, deigts en
avant er paume contre le

ventre ;

— la troction du bres gou-
che de TORI sur lo manche

droite d'UKE s'exerce d'a-

bord en avant et vers le
bas, puis enroule vers le

caté gauche.



HI. — KATA-WAZA
(6 Mouvements d’'Epaule)

Poges
1. KATA-SEQI, Projection par I'Epaule d'un seul
SO e R R R b R a2 T4
2. SEOI-NACGE, Projection par les deux Epoules. 76
3. KATA-GURUMA, Enroulement d'Epauvie.... 78
4. SEOI-OTOSCHI, Chute de coté sur I'Epaule.. 80
5 HIDARI-KATA-SEQI, Lancement d'Epaule &

T P T e L e 81
&. SEOI-AGE, Loncement d'Epaule en soulevant, 82

REMARQUE : MAGE veur dire loncer, projeter ; OTOSHI signi-
fie loisser tomber. Ce second terme implique donc dons fes noms
joponais qui désignent les loncements, une plus gronde utilisation
de la part de TOR| de l'inertie de masse d'UKE,
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Ter LAMCEMENT D'EPAULE
KATA-SEOI *

{Projection por Fipauls &'un seul cbhé)

T/UKE, les jambes suf-
fisamment écortées, en dé-
séquilibre ovont, ou avant
droit,

TORI “ entre ™ comme
dans le 1" mouvement de
Honche, pied gouche, sur
les orteils duguel il pivote
vers lo gouche, entre les
pieds d'UKE et légérement
en avant, pied droit contre
le pied droit d'UKE a ['in-
térigur,

REMARGUE : Cette monibre o'entrée est fondamertale,

Cependont, cortains pratiquants  préférent jeter directement leur pied
drail eortee le pied drait d'UKE, & liptériear et dons le méme sens at
piocer ensuite leur pied gouche comme il cst indigué plus haut, La dL'IpD-
sition refative des peds de TOR| et d'UKE ne change donc pas, mais
uniguament Nordre donms lequel TOR| ploce les siens.

En méme temps, TOR! fléchit netterment les jambes, genoux
decartés, mais le carps restant droit, et sen bras gouche souldve
le bras droit d'UKE et le tire fortement em ovant et un peu @
droite. Ce mouvement perrmet @ TORI de mettre son dos jusqu’aux
relns en contoct ovec lo poitrine et le ventre d'UKE, et parti-
culigremert son omoglete et son épaule droites contre le pec-
toral droit et "gisselle d'UKE. Cor le bras droit plié de TORI est
venu se plocer, biceps fortement contractd, sous |"oisselle droite
d'UKE, et blogue dans le pli de son coude le bras d'UKE, entre
son ovont-bras o Pextérieur, sa main droite s‘oppuyont sur le
deltoide d'UKE, et son propre deltoide & |'intérieur,
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REMARQUE : Le bros droit J'UKE doit #ve bloaué s le biceps drolt de
TORI, ot jomais wr le hout de Fépouls ou mur lo clavicule droite de celui-ci,
e qui rendrmt phus difficlle o projection ef fovoriseroit les contre-prises.

K/ Une fois ces contocts
établls, il ne reste plus &
TOR| qu'a se pencher en
avant, en décollant d'un
coup de reins les jombes
d'UKE du sol. Lo jombe
droite SUKE se soulive lo
premidre, et WUKE doit
passer franchement au-
dessus de 'épaule de TORI
et non sur le cdté

* Cg lancement voppelle oussi en japonais IPPON-SEONNAGE, clest-
a-gire Propcton dFpoule par wn weul point,
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2° LANCEMENT D'EPAULE
SEO)-NAGE

(Projection par ler deux dpoules)

T/ Méme déséquilibre et
méme entrée que pour le
1 d'épaule. Mois la main
dreite de TORI ne quitte
pas le revers gauche d'U-
KE, gqu'alle a saisi suffi-
samment bos pour pouvoir
exécuter sans géne le mou-
vemont Suivant,

TOR!, au moment ol if
pivote vers sa gauche pour
venir oppuyer son dos cone-
tre fo poitrine d’UKE
comme dons la projection
précédente, plie son bras
droit le plus possible, en
cantrazhant tris fortement
san biceps, lo poing fermé,
gaume  tournée  vers son
deltaide, ot vient appliquer
le dos de son avant-bras
au creux de |'oisselle drai-
te d'UKE,

REMARQUE : Attention
oy mouvement semi-cirou-
laire du poing droit de
TORI vers Vintérieur, Le
poignet doft Btre roidi et
légérement  infléchi  wvers
l'intérieur, comme pour
donner un coup de poing,
mais seulement & partir
du moment od le contact
qui vient d'étre indiqué est
établi. Auparavant, le poi-
gnet doit rester souple,



K, Mimes obssrvations
que pour le 1" lancement
d'époule.

Mais — I'époule gou-
che de TORI en possont
sous ko poitrine d'UKE,
== et ses honches, en re-
poussont en arriére, d'un
eoup de reins, lo cuissa
droite d'UKE, jousnt un
rile diterminant pour dé-
coiler celui-ci du sol, jom-
be droite la premiére.

m



3" LANCEMENT D'EPAULE

KATA-CURUMA

(Enroulement d'Epaube)

T/UKE en déséquilibre
lotéral  owont  droit  trés
marque.

TORl ovance le pied
droit qu'il pose en avant
et tout prés du pled gauche
d'UKE, un peu a l'intérieur,
c'est-a-dire sur loxe du
diséquilibre d'UKE. Immé-
diaterment, il recule le plus
loin  possible  sa  jombe
gauche, non pas en arciére,
mais latéralement un peu
en avont de "axe de désé-
quiiibre d'UKE, fléchit zes
jambes de telle sorte gue
585 genoux soient pliés &
angle droit, et de son bras
pauche an dami-cercle qu-
dessus de son épaule, tire
wers sen arriére gouche le
bras droiv d'UKE.

K/ De sa maoin droite,
qui a qguitté le revers gou-
che d'UKE, il solsit par-
dessous en crochet lo cuisse
droite de ce dernier, et le
foit bosculer en  travers
sur ses époules derriére
0N Cou.



REMARQUE : Pendant
toute ["exécution de ces
mouvernents, le buste de
TOR| est resté droir, on
tout cas trés ped incling
en avont.

TOR!, clors, se souléve
sur ses jambes, et rappro-
che lo gauche de [a droite,
si bien que UKE roule
littéralement por-dessus les
épaules de TORI pour
venir tomber sur le dos,
latéralement, & gouche de
eelui-ei.

Le braz gouche de TOR|
g eu constamment Eour
fonction  d' ‘" enrouler '’
outour de son cou comme
pivot le bras droit J'UKE.

il ¥ a point aussit®t que
TOR! a soulevé UKE sur
ses épaules,
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4 LANCEMENT D'EPAULE
SEOI-OTOSHI

[Chote de cdbf sur I"époule)

T/UKE en déssquilibre

avant droit.

TOR| engoges =se: bras
exoctement comme paur le
1*  lapcement d'époule,
mais sen pied droit passe
& l'extéricur et derriére le
pied droit d'UKE, et il pose
son gencu droit au sol de
sorte que son maollet est en
contact avec la cheville
d'UKE et que son pied est

plig,

Le eentoct de V'époule et
dur das de TORI se fait plus
ovec le flanc dmit d'UKE

gqu'avec sz paitrine,

K/Projection par-dessus
I"épaule, mais le genou de
TOR! doft rester en prin-

cipg au sol.



5' LANCEMENT D'EPAULE
HIDARI-KATA-SEOI

[Lancement d'dpaule 4 gouche)

T/UKE en déséquilibre latéral gouche ou avant geuche.

TORI a son pied droit assex nettement en avant des pieds
d'UKE, & peu prés sur ‘oxe rédian. Il pivote sur ce pied et vient
plocer sa jambe gouche tendue en diogonale contre la jambe
gauvche d'UKE et & |'extériewr. Son pied gouche se trouve par
conséquent derriére la ligne des pleds d'UKE, le plus loin possible,
et 50 cuisse oppuie contre le genou gauche d'UKE,

En méme temps, [0 main droite de TOR| comserve le revers
gouche d'UKE, mais sa mailn gouche quitte o manche drolte
d'UKE et son bros gauche plié vient s¢ placer sous |"aisselle gauche
de celui-ci, comme pour un 1™ d'époule & gouche,

Contoct trés semblable 4
celui d'un 17 d'épaule,
avec la différence de lo
jombe qui passe en orrigre
& Pextérieur.

K/TCRI o la jombe
droite bien fléchie, la ge-
now surplombant les orteils,
JEE est "enroulé” cu-

\ tour du biceps et du dal-
- -— taide gouches de TOR|, qui

i
A
._{'_'J'.-"-"FJ".’ tiennent lieu de pivot,

1y
:5»

REMARQUE : Lo projection est porfols un peu plus latérole que pour
les 1= gt 2+ d'épouls. Comme pour le 2* ou le 4* de hanche, lo inmb.
tendue ot le corps de TORI sont an prolongement.
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6" LANCEMENT D'EPAULE

SEOI-AGE

(Lomcemment 4'épanls en soulevant)

T/UKE en pasition nor-
male droite, les |ombes os-
sex dcartées.

TORI introduit son pied
pauche entre les pieds d'U-
KE, et sur lo méme ligne,
pivote sur ce pied et vient
placer son pied droit entre
son pied gauche et le pled
droit d'UKE.

A ce moment, ses deux
malns viennent saisir par
derriére et par lextérieur
les culsses d'UKE, en méme
temps qu'il se penche en
cvant, jombes fortement
fldchies.

K/TOR| =e reléve aolors,
en serrant fortement con-
tra ses flancs les cuisses
d'UKE qu'il souldve ainsi
4 cheval sur son dos,

ATTENTION : Le point
wst compté dis que TORI
o décollé UKE du sol, cor
&Il y avait projection, ko
chute pourrcit étre  tris
dangereuse pour celui-ci.



IV. — TE-WAZA
19 Mouvements de Bras)

1. TAI-TOSHI, Rerversement du Corps .....
2. UKI-OTOSHI, Chute Flottée . ...........
2vs KUKI-NAGE, Petite Projection Flottée. ... ..
3. HIZI-OTOSHI, Projection en prenant le Coude
4, SUKUI-NAGE, Projection en cuillére ......
5. MOCHIAGE-OTOSHI, Enlevage ovec les Bras
6. SUMI-OTOSHI, Projection dans l'angle. ...
7. OBI-OTOSHI, Projection par-dessus la Cein-

L R T R it T
8. KATA-ASHI-DORI, Prise d'une jambe. .. ...
9,  RIO-ASHI-DORI, Prise des deux jambes. . . .
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1= LANCEMENT DE BRAS
TAI-OTOSHI

[Renversamant du carps

T/UKE et en désbgui-
libra latéral ovoant droit,
les jombes suffisaomment
deortées,

TOR| se trouve & mi-
distance de bros d'UKE,
les pieds sensiblement en
vis-d-vis de ceux d'UKE,

Son bras droit “'en por-
temanteau”™  maintient
UKE sur la pointe du pied
droit, tandis que ton bros
pouche, un peu en avont
de son corps, occentue e
déséquilibre d"UKE. Dds
que ce déséquilibre est
sufflsamment  carochérisd,
les bras de TORI agissent
pulssamment en  couple
vectoriel, c'est-G-dire que
le bras droit souléve I'é-
poule gouche d'UKE vers
la gauche de TORI, cepen-
dont que e bms gouche
tire le bros droit d'UKE en
ovant et vers le bas.




K/ Au moment od il
déclenche cette oction qui
doit portir de ses obdomi-
noux,* TOR|, pivotant sur
son pled gouche, vient
jeter sa jambe droite en
avant de celle J'UKE, son
talon ou la partie infé-

rieure de son maller blo-

guant la cheville ou le bos
de lo jombe d'UKE.

REMARDUE - Deux points importants & souligrer -

— L'oction © montante ' en diogonale vers $0 gouche du bros droit da
TORI, et loction exoctement complémentaire et simueltonés descendarte
wers son arriére, du bros gauche ;

— Lo rotation de TORI, qui doft partic des polgrets el des époules,
sa hanche droite restant an orribre poir e tourner gue le plus tord
possible, 4 la fin du mouvement, et re touchant jomais Uabdomen d'UKE.
TORI et UKE mo sont en confoct que por fes poignets et leurs chevilles

droites.

* Lgbdomen (MARA en joponaois) est le point de déport de fous les
effaris en yue de déséquilibrer I"odversaire, oussi bien que de préssrver ou
retrouver sen propre équilibre, Clest le centre da [ottoqus et de lo défensa
en Judo, Son role est done estentel, spicalement dar: ies projections de
bro,



2' LANCEMENT DE BRAS

UKI-OTOSHI

(Chute fotrée)
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T/ MAkmes positions res-
pectivas de TOR| et d'UKE
que pour e mouvement
précedent, mals ici le pied
droilt de TORI se trouve
presque en foce de celui
d'UKE qui o tout le poids
de son corps dessus, Par
conségquent, pour lul, net
déséquilibre latéral.

TOR| —Me bouge pas
les pieds et fléchit
forterment les jom-
bes, genoux pres-
gua 4@ angle droit,
buste droit ;

— Qu bien pivote
sur son pied droit,
recule loin en ar-
rigre le pied gou-
che, puis fléchit
les jambes, pieds
a plat sur le tapis,
dans la méme po-
sition que précé-
demm=nt ;

= Q. anfin
quand il recule sa
jombe gouche, mer
son genou gauche
ou sol, le buste
restant droit.



K/ Son assise ainsi ossu-
rée, du brog dreit TOR!
souléve trés tortement I'é-
paule gauche d'UKE, et du
bros gouche tire celul-ci
vers le bos, ses coudes de-
meouront le plus  possible
contre ses floncs, surtout
cu début de la projection.
UKE est “chossd” wrons-
versalement,

Ce  mouvement, pour
dtre  efficoce, doit  Etre
triés rapide, et dépend da
In bonne assite précloble
de TORL

Il est més onalogue ou
precédent, mais implique
davantage encore une puis-
sante contraction des ab-
dominaux de TORI.

2° LANCEMENT DE BRAS BIS
KUKI-NAGE

{Patite projection Florde)

Méams mouvemen! gue
le 2 dz Bros, avec ko
seule DIFFEREMNCE suivan-
te | Au lieu de roster im-
mobile ou de reculer =
pied gouche, TORI avan:e
le pied drcit entre les pieds
d'UKE, = bien gque o
“torsion™ du buste d'UKE
s¢ fait beaucoup plus prés
autour de |'abdomen de
TORI, mais sans jamais
au'tl v ait contoct.
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3" LANCEMENT DE BRAS

HIZI-OTOSHI

|Projection #n premant le coude]

T/ Méme principe que

pour le 2" de Bras,

Mais TORI, de son bros
droit, soisit le dessous de
. manche gouche d'UKE
ou niveau du coude. Les
prises cle ses mains  sont
done o peu prés symétri-

ues.

KOS “tend ™, le plus
possible les bros d"UKE
dons le prolongement des
épaules, avant de pivoter
et d'exdcuter oM mouve-

ment de bascule, en sou-

levant trés hout le coude

gauche d'UKE au - dessus

de lo téte de celui-ci.
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4 LANCEMENT DE BRAS

SUKUI-NAGE

(Projection em cullldre)

T/UKE en position nar-
male droite, les jormbes
assez écartées. TORI place
son pied droit tronsversa-
lement un peu en avant
de celui d'UKE, puis son
pied gouche derriére UKE.

Les lignes des pieds somt
alors perpendiculaires,

K/TOR| fléchir fes jam-
bes, Son avant-bras gau-
che. passe devant le cou
d'UKE et za main gouchs
saisit le revers gouche de
ce dernier le plus hout
possible, pouce en-dessous,

Cependant, son bras droit
vient entre les jombes
d'UKE, le plus [loin pos-
sible, et sa moin dmoite
monte trés haut pac-der-
riére pour saisir le kimona
ou la ceinture ou s'appuyer
fortement contre les reins
d'UKE. Le contoct est ga-
ranti par la contraction du
bras droit de TORL UKE
s& trouve olors a cheval
sur 'a -ant-bras droir Je
TORI, qui terd les jambes,
le souléve en le faisat
basculer en arridra.

REMARQUE : 11 ¢ o
point dés que TORI a net -
ternert soulevdé LIKE.
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MOCHIAGE-QTOSHI
{Emlovoge avec les bros)

-

o

JUKE est ou sal, sur
e dos, et Hent TORI en-
tre ses jombes, lul faolsont

subir lo 13" Strongulation

{Ciseou au corps) .

K/TORI, occroupi, sai-
sit de chague cité, derridre

les deltoides, les monches

d'LIKE, et se reléve en se

arriére et

penchant  en
tendant ses jambes, 1l ¥
1 point dés que la réte
d"UKE arrive ou niveau de
la ceimture de TORI, ear

l[a projection risquerait

d'étre dongereuse,



6" LANCEMENT DE BRAS
SUMI-OTOSHI

(Projection dans Pengla}

T/UKE o avancé le pied
droit, sur lequel repose
encore lo majeure partie
de son poids.

TOR!, son pied drmit
devant celui d'UKE, mais
a une certoine distance,
profite du * temps mort
qui suit le pas en gvant
de ce dernier, pour le fixer
sur san talon droit, donc
en léger déséquilibre laté-
ral arrigre droit, 4 I'ocide
de son polgnet droit posé
face interne sur o clavicule
gouche d'UKE,

K/ A ce moment, TORI
jette en avant son pled
gauche & la houteur du
pied droit d'UKE et &
Vextérieur, jambe gouche
fléchie, le buste incling en
avant, en tendant sa jc.n-
ba droite, et &n exagérant
avec son bras gauche le
déséquilibre a droite ot
vers e bas d'UKE.

Celul = ¢l tombe nefe-
ment sur la droite.
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REMARQUE PREALABLE
A L'ETUDE DU 7° LANCEMENT DE BRAS

Lo prise de Mains Fondamentale en Judo

ATTENTION

-
-

Clest eelle par laguelle
les deux mains se  sagi-
sissent por leurs phalonges
pliges en crochets, les
doigts serrés, imbriqués
fes uns contre fes autres,
chaque pouce en opposi-
tion respectivement appuyé
contre le tranchant cubital
de 'oufre main et lo pre-
mitre phalonge du petit
daigr.

Cefte prise est extréme-
ment forte, focile et ro-
pide.

D'autre part, on ne
court pes e risque d'une
luxation  des muscles des
doigts et particuliérement
du pouce  (éminence thié-
norl comme dons lo se-
conde prise qui est utilisée
cependent, mois beoucoup
plus rorement, pour ecer-
toines  strangulations.

En AUCUN CAS, les doigts ne

doivent se trouver entrecroisés,
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7* LANCEMENT DE BRAS

OBI-OTOSHI

(Frojection par-dessus la eeinture]

T/ Entrée analogue &
cele du 4 de Bras, mals
TORI vient poser son pied
gouche derrigre le pied
gouche d'UKE, sa cuissae
gauche bleguant le dos des
cuistes d'UKE, et son pied
droit restont en avant du
pied droit de ecelui-ci. Les
lignes des pieds de TORI
et &'UKE forment un an-
gle d'environ 60°

K/TORI, les jombes
fléchies, penche compléte-
ment son buste du coté
drojt et posse simultané-
ment le bras droit derriére
les reins d'UKE et le bras
gauche devont son ven-
tre. Ses moins se rejoignent
en arrigre de lo honche
gauche J4'UKE er se sai-
sissent selon fo prise de
mains fondomentale Judao
qul vient d'@tre indiquée.

TOR| se wredresse slors
en basculant UKE sous son
bras gouche et sur sa han-
che gauche.

lci encare, le point est
compté a partir du moment
ol UKE se trouve nette-
ment décollé du sol
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8° LANCEMENT DE BRAS
KATA-ASHI-DORI

{Prise d'uns jombe)

T/UKE en désbguilibre
lotéral arriére droit, jombe
droite un peu en ovant.

TORI met son pied droit
en ovant et & ["extérieur
du pied droit dUKE e
avance son pied gauche
Jusqu's houteur du pled
gouche d'UKE, Les lignes
des pieds forment par
conséquent un ongle obtua,
TOR!I se trouvont complé-
tement sur le clré droit
d'UKE.

K/ A ce moment, TORI
place sa main droite sous
le genou droit S'UKE qu'il
souléve en le tirant en
avant, tandis que de so
maln gauche il pousse en
orrlére "dpoule droite
d"UKE.

Les mouvements de ses
bros se complétent de fo-
gon & projeter UKE en or-
ridre,



9" LANCEMENT DE BRAS
RIO-ASHI-DORI

(Prisa des deux jambes)

M

L)

T/UKE en position nor-
male droite, jombes pos
trop écartées.

TORI| se penche en
avant et sur la droite et
vient placer so |ambae
droite  fléchie en contoct
d 'extérieur oves lo jomba
gouche Jd'UKE. Son pied
droit doit se trouver der-
rigre la ligne des pleds
d’'UKE. Son pied gouche
est demeuré en avant et
4 quelgue distonce du pied
droit d"UKE.

K/TORI, en se penchant,
est venud poser ses deux
mains de port et d'outre
d'UKE sur les plis poplirés
de ses genoux gu'il athire
contre ses propres cuisses,
en poussant fortement en
orritre et sur sa gauche,
de szon épaule gouche ot
de sa poitrine, I'abdomen
et les honches d'UKE
comme pour l'assecir sur
ses ovont-bras,

Le déséquilibre d'UKE
est nattement arriére droit.
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V. .— SUTEMI-WAZA

i15 Sutemi ou "“Socrifices” *}

Pages
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3. MAKI-TOMOE, Enroulement circulaire ..,. 101
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REMARQUE : Ces loncements sont oinsi oppelés porce g.e

TOR| précéde UKE ou sal, faisant wvolontairement e SACRIFICE
(]
de son proprz équilibre, atin de mieux projeter UKE.
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1+ SUTEMI
TOMOE-NAGE

{Projection en cercle)

T/UKE, jombes suftfi-
somment écartées, en dé-
séquilibre ovant, ou en
train d'avancer un pied, le
droit de préférence.

TORI oavonce le pied
pouche le plu: loin possille
derridre la lgne des pieds
d'UKE, tire trés fortement
celui-¢i en avant en lg sow-
levent sur lo pointe des
pieds d'un mouvement gi-
multené des poigncts et
des ovant-bros, et se loisse
aller ou sol sur le dos de
fout son poids, en méme
temps qu'il appuie son pied
droit, jambe droite plide,
mals contractée et non pas
souple, sur I"ebdomen d'U-
EE ou-dessous du nombril
teet endrait, limité en bas
por le pubis, en hout par
le nombiril, s‘oppelle “Ton-
den”’ en joponais) .




K/TORI sur le dos —
UKE oppuyé sur lg plonte
de son pied droit — conti-
nue & exercer une trés forte
traction sur les bras de ce
dernier et détend sa jombe
droite, en prenant  point
d'oppui vers [‘arriére sur
50 jombe gauche plide,

UKE paort d'un seul bloc
ou-dessus de TORI, tourne,
poignetz en appui sur les
&pdules de mﬂh pour ve-
nir tomber sur le dos en

avant de la téte de ce der-

nier.

REMARQUE : On peut ovec proflt s‘entralner & l'entrée de co mouve-
ment de la fagen suivante : on falt tanir UKE par derridre & bros le eorps
par un autre comarade d'enirofnement qui doit résister de tout son poids
pour empdcher UKE do partir en ovant, et Fon répite le plus vite possibla
un certain mombre de fois le TSUKUR] indigué ci-dessus.



2" SUTEMI

YOKO-TOMOE

(Cescle latéral]

—————

T/Le méme que pour be
précédent mouverment, mais
TORI, ou lieu de placer san
pied gauche cntre les plods
d'UKE, le pose le plus loin
possible & l'extérigur &t en
arndre  du pif-d- droit  de
Ceiui-Ei

K/ Lorsque TORI a arme-
né UKE en net diéséquilibre
gvent ou-dassus de lui, au
lisu de poursuivre la pro-
iectizn dons lo mime di-
rection derriare 33 téte, |
boloie de san gonou qau-
che la jambe droite d'UKE,
en maintenant la poussée
de sa jombe dreite sur 'ab-
damen d'UKE, si bien gue
eslui-ci vient tomber sur
son coté droit,

REMARQUE : Certe pro-
jection complite lo précé-
dente en ce sens que TORL,
quand il exécute lo 1%
Sulemi, ne parvient pos
toujours & emplcher UKE
de “bloguer” en gvongont
son pied droit, Dars ce cos,
TOR! contourne de sa jam-
be gouche lo jombe droite
d'UKE et peut alars le pro-
jeter en Z% Sutemi,



2" SUTEMI

YOKO-TOMOE

(Cescle latéral]

—————

T/Le méme que pour be
précédent mouverment, mais
TORI, ou lieu de placer san
pied gauche cntre les plods
d'UKE, le pose le plus loin
possible & l'extérigur &t en
arndre  du pif-d- droit  de
Ceiui-Ei

K/ Lorsque TORI a arme-
né UKE en net diéséquilibre
gvent ou-dassus de lui, au
lisu de poursuivre la pro-
iectizn dons lo mime di-
rection derriare 33 téte, |
boloie de san gonou qau-
che la jambe droite d'UKE,
en maintenant la poussée
de sa jombe dreite sur 'ab-
damen d'UKE, si bien gue
eslui-ci vient tomber sur
son coté droit,

REMARQUE : Certe pro-
jection complite lo précé-
dente en ce sens que TORL,
quand il exécute lo 1%
Sulemi, ne parvient pos
toujours & emplcher UKE
de “bloguer” en gvongont
son pied droit, Dars ce cos,
TOR! contourne de sa jam-
be gouche lo jombe droite
d'UKE et peut alars le pro-
jeter en Z% Sutemi,



4 SUTEMI

MAKKOMI

102

[Enroulsment sn-dedons)

T/UKE se trouve en dé-
séquilibre latéral gvant
droit trés marqué.

TORI accentue de désé-
quilibre par wne traction

deur excessive, derribre |e
pied droit d'UKE, s bien
que ce pied er coux de
TORI sent situés sur
méme oxe, comme dons le
2' Loncement de Honche.
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CONTACTS : Tout le flanc dmit d'UKE, du genou & |'époule,
contre l'arrifre de lo cuisse et le cdtd droit du dos de TOURI,
et, point trés important, le bros droit d'UKE coincé le plus hout
et le plus serné possible sous oluselle droite de TORL

K/TORI, sur sa loncée, ¢ lakse tomber en ovant, en continuant
de pivoter sur son pied gauche et la pointe de son pied droit,
ce qui focilite le décollement du sol du pied droit d'UKE.

L'oxe de rotation outour duguel tourme UKE est constitué par
lo jombe droite et le cdré droit de TORI jusou'd son épaule, qul
dolvent dtre bien en prolongement.

ATTENTION : TOR! doit tomber " en spirale” wvers l'gvant
ot sur son gvont-bras droit gqui omortit la chute, et non pas wr
le flonc droit d'UKE, ce qul risquerait de provogquer une flhire
ou une frocture des cotes.

REMARQUE : Ce Sutemni peut servir d'enchainement ou 2° de
Hanche,
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5' SUTEMI

YOKO-GAKE

(Prise de cdté]

T/ Exactement celui du
10 Lancement de Jambe

[woir plus haut},

KS Au moment od le
contact et &tabli, TORI
quitte de la main droite le
revers gauche d'UKE, pour
se plocer & cfté de lui, et
se laisse tomber en arriére

sur le dos,

Pendont toule o chute,
il pousse wvigoureusement
de son pied gauche le dos
de lo jombe droite d"UKE,
juste au-dessus de 'a che-
ville, et surtout, de sa moin
gauche gqui tient le bras
droit d'UKE le plus hout
passible, il tire, celui-ci en

latéral arriére droit,



REMARQUE : TORI peut également tenir de sa main gouche
le eol d'UKE, derrigre sa nugue.
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6' SUTEMI

106

TANI-OTOSHI

{Chuta dans la vallis)

T/UKE en position nor-
male droite, jombes é&cor-
tées.

TORI| déploce son pied
drait de moniére 4 I'ome-
ner d une certaine distance
en avant ¢t un peu & 'ex-
téricur de [‘oxe du pied
droit d'UKE. En méme
termps, TOR| ropproche sa
poitrine du flane droit
d'UKE, tire ovec son bras
gauche vers le bas le bros
droit d'UKE, et vient op-
puyer son avant-bras droit
sur le cétéd gauzhe de la
poitrine de celui-ci. Le ré-
sultat est de blen fixer
UKE sur ses talons, le poids
du corps surtout sur son
pied dreit,

TORI| accroche alors par
I'extérieur sa jombe gau-
che derriére la jambe droi-
te d'UKE, exactement com-
me en 4" de jombe, mais
en posant son pied gouche
au sol. Ce pied gauche qui
doit rester ou sol, va ser-
vir de point d'appui et de
pivet pour toute la fin de
la projection,



Kfﬁu.rri'ui dons cette position, TOR| -- détend lo |ambe droite
qul joue le rdle d'un ressort et le pousse en avont, — oppuie
de tout son corps, poitrine et obdomen, contre le cité droit
d'UKE, — tire vers sa horche gouche en arrigre contre lui le bros
drolt d'UKE, qui passe en dingonale devant sa poitrine, tondis que
de son prapre bros droit, TOR| pousse en ovont et vers le hout
I'époule gauche d'LIKE.

Lo chute se fait d’un seul bloc, mois TORI ne doit pas tomber
sur UKE. UKE tombe & plat sur le dos. TOR| tombe & citéd de
fui, & gouche, en amartisscrt sa chute sur son ovant-bros gauche.
So jombe et sa hanche droites somt sulffisaomment effocées sur lo
gauche pour ne pas venir heurter le genou droit plus ou moins
plié 4"UKE,
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7 SUTEMI

SUMI-GAESHI

(Renversement dans angle)

T/Presque le méme départ cue celei dv 2° Sutemi, mais la
jamba droite de TCRI demeure entre celles d'UKE, le tibia plocé
contre la face interme Je la cuisse gouche de celui-ci.

Le déséquilibre d'UIKE cst, d'abard, avant,

KATOR| qui a tire UKE au-dessus de lui surtost du bros gouche,
accentue cette troction, tout en poussant wvers le haut et @ gouche
I'épouie gouche d'WKE ovec son poigne! drait. Le but de cefte
double action esv de bosculer UKE sur le coté gouche de TORI
Le déséquilibre d'UKE se tronsfarmz alors et devient franchement
latératl droit,

A ce rmoment, pour projeter UKE, le rdle des jombes de TORI,
spécialement de o droite, devient déterminant. En effet, |z jambe
gauche de TOR! blogue, puis baloie vers sa droite la jombe droite
d'UKE; au fur et & mesure que k1 cuisse gouche de celui-ci est
goulevée le plus haut possible por fa jambe droite de TORI, Clast
ce mouvernent oscensionnel de la jambe droite de TORI qui permet
o sa jombe gaucheé de bien faire tourner UKE sur le coté.
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REMARQUE : Co mouvemont est quelgueiois exécutd, depuis les début
du désdguilibre. beaucoun plus “enroud” lotéralement, et beaucouwp moins
Hre.

D'autre port —- et c'est dgolement vroi pour les 1= ot 2¢ Suterms —— I§
arrive que TORI puisse faire cette projection “arrdtd®, outrement dit, guand
il est déid sur le dos, le combat e poursuivant ou sal, &t gu'il prafite d'une
atfaque impredente d'UKE, qui est ercore debout mais fortement parché
an avant et las mains cppuyées sur lud
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8" SUTEMI
UKI-WAZA

(Technbquo Hottante)

T/Lo position de départ est exoctement celle du 3' Lance-
ment' de Jambe {voir plus hout),

K/Mais ici, troction en avant, puis rotation d'UKE, sont obte-
nues par Paction du peids de TORI qui se laisse tomber au sol
en arriégre sur le flanc gauche, une fois que la déséquilibre d'UKE
est suffisamment ocquis.

REMARQUE : L'essentie}
de cette projection réside
pour TORI dens le fait de
bien soulever UKE sur les
pointes des pieds avec ses
poignets, &t de ne se lan-
cer lui-méme em  arriégrre
qu'd particr du mament ol
le désfquilibre latéral avant
d'UKE est suffisant pour
qu’il puissz subir épale-
ment le 3° de Jambe.

Lo différence, pour TO-
Rl, c’est qu'en 3' de Jam-
be, ce sont ses bras et ses
abdominaux qui font tour-
ner UKE sur le coté, alors
qu'en B' Sutemi, cest
seulement le poids de
TOR| qui accomplit pour
Iui le méme travail.

D'ailleurs, d'une fogon
générale, les sutemis cons-
tituent une exploitation
ootimum des déséquilibres,
et nécessitent, une fois
mis au point, un effort
moindre que la plupart des
autres projections.

no



9" SUTEMI

KAMI-BASAMI
{Len pinces do Jangousie)

T/UKE o son poids réport] sur les deux |ombes, la droite en
avant,

TORI wient plocer son pied droit & lextérieur du pied droit
d’'UKE, et sur o méme ligne, puis s0n pied gouche entre les deux
pieds droits, sa main droite quittant le revers gouche d'UKE, A
ce moment, TUK] se trouve sur le coté droit d"UKE, et leurs pieds
sont dans e méme axe.

K/TORI pose olors to main droite gu sof, en tiront de la
gauche le bras droit d'UKE. || jette en méme temps sa jambe
droite tendue pied ‘"en crachet ¥, derriére les jombes d'UKE, gu
niveau des chevilles, et so jombe gouche également tendus, mois
devant les jombes d'UUKE, en hout des cuisses, Les jombes de
TORI formzrt donc un "V " ossex peu ouvert lenviron un ongle
de 30 degrés

TORI, qui a d'obord
pris contact avec le sol
sur son cHté droit, roule en
arrigre, ce qui o pour cffet
de baloyer les jambes
d'UKE et de le projeter
s e Ao,

L'important pour TORI
5t de ne pas plier les jam-
bes et d'ogir avec ropidité,
Il est préférabie pour lui
d'attendre |'occasion ol
UKE se présente de flanc,
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T/UKE fait un grand pas en avant,

K/Au moment précis cu il pose son pied — le dmit — ou
sal, TORI, tiramt trés fertement de son bros gouche plié le bras
droit d'UKE en avent, se loisse tomber eu sol sur le cité gouche,
en plogont lo jembe gouche & l'extérieur et Iz jembe droite ©
Iintérieur de la jombe droite d'UKE.

Lo foee interne du mollet droit de TORI se trouve en confact
avee celle de la cuisse J'UKE, un peu gu-dessus du genou, et le
craux peplité du genou gouche de TORI entoure le cou de pied
et la chevilla d'UKE,

Les bras de TORI accompognent e disdquilibre d'un mouvement
d'enroulement lotérel. Le " ciseau  deos jombes de TORI sur la
Jambe droite Jd'UKE se foit un peu en bials verr extérieur par
rapport gu sens normal de flexion,

REMARQUE : Les trois photes du mouvement : — moment ol
UKE ovance le pied droit, — moment ol TORI tombe sur lo
partle externe de so cuisse gowche, — et moment ol il exéeuts
le mouvement co ciscou, en roulont sur le citd, doivent #tre
instantandes.

Le désdquilibee définitif dUKE esr latéral droit gvont.

12



11* SUTEMI

HANE-MAKKOMI
[Alle enroulée en-dedans)

Clent te ¢ Lanzement de Hanche terminé en sutemi,

T/Le déséquilibre initia! du mouvement est simplement plus
avant gue celui du & de Honcke, et TORI enrcule dovantage
UKE wers sa gauche, et vers le haut, en tircnt le bros droit de
celui=-ci devant sa poitrine, le corps penché en ovant.

KilLa jombe droite de TORE glisse ensuite sur ie cdre, et TOR)
amertit la chute sur son avant-biras droit en demi-cercle,, qui est
vieru passer devart la téte d'UKE, un peu comme en 4 Sutemi,
UKE venant tomber deerigre iui et non pas en-dessous,

REMARQUE : Pour étudier la pratique de ce sutermi, (1 four déjd
bien posséder la technigue du &' de Hanche —— et cette obser-
votion est évidermment waoble pour tous les sutemis qui dérivent
d'une autre projection — puis il suffit de se lancer plus en avant
— et d'abord vers le haut — gue pour Hone-Goshi et de bien faire
participer tout le corps du déséquilibre, G partir de lo téte et des
épaules,
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12" SUTEMI

URA-NAGE

(Projection en arriere]

T/UKE en position nor-
male droite, les jambes
moyennement &cartées;
pied droit da préférence un
peu ovancd.

TOR| wvient plocer sa
poitrine et son aobdomen
contre le flang droit d'UKE,
et ses pieds dons [‘axe per-
pendiculaire & ceus d'UKE,
devant et derridre le pied
droit de ce dernier, par
conséquent dans la méme
pasition que pour e T°
de Haonche ou le 4' de
Bras lwair plus hautl, les
jombes légérement fléchies.

5a téte reste en ovant
d'UKE et s'appuie contre le
pectoral droit de celui-cl,
Le bros droit de TOR!
maintient 'abdomen &°U-
KE, main posée un pau au-
dessous de la coge thora-
cique, tendis gue le bras
gouche entoure par derrire
la raille £'UKE ou niveau
de lo ceinlure jusqu'ou
rein gouche.



E/TORI se penche un
Peu en arriére, simplement
pour décolier UKE du sol
en provoguont un disequi-
libre suffisant. 1| prend
point d'oppui sur son pled
droit qul ne bouge pos, et
se lalise tamber sur le flane
pouche en se longant en
afriére, mais en " arron-
dissant * et omortissant g
chute d'abord sur lao foce
externe de sa jombe gou-
che. Il plogue ainsi UKE
au sol sur le dos un peu
en avant de lul

REMARQUE | Cette projection sert surteul & contrer diverses attagques,
particullirament en mouvements de hanche, Limportant pour TORI est
da s |ancer franchement en lotéral orfidre gauche, en pivatant guand
mérma duffisammgnt pour que lo chute SUKE ra se fosse pas tur lul

DIFFERENCE ovec le 7 Loncement de Honche : L'URA-MAGE
ropproche cuser du 7 de Honche por 1o pontion de dlpor!, MG —
celte derrbbre progechon, TORI seuldve dovontoge UKE et pivote
coup phis wr lo gouche — ot doutre part lo position de s tite
ropport & UKE est différente, puisquien T* de Hanche, ells se trouve
I'omoplate F'UKE o sert & TOR! de point d'oppul pour e soulever
arridre.

i

sE8
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F14

12" SUTEMI

URA-MAGE
(Projection en arriére)

T/UKE en position nor-
male droite, les jambes
moyennement &cartées;
pied dreit de préférence un
peu avancé.

TOR| wvient plocer sa
poitrine et son abdomen
contre le flanc droir d'UKE,
et ses pieds dons 'axe per-
pendiculaire & ceux d'UKE,
devant et derridre e pied
droit de ce dernier, par
eonséquent dans la méme
position que pour e T
de Honche ou le 4" de
Bras lvair plus hautl, les
jambes légérement fléchies,

Sa téte reste en avant
d'UKE et s'appuie contre le
pectoral droit de celul-ch
Le bros droit de TORI
maintient |'abdomen d'U-
KE, main poste un peu ou-
dessous de la coge thora-
cigue, tondis que le bros
gouche entoure par derriére
la_taille d'UKE au niveau
de lo ceinture |usau’ou
rein gouche.



K/TORI se penche wn
peu en arriére, simplement
pour décoller UKE du sol
en provoguont un disequi-
libre suffisont. 1| prend
point d'oppui sur son pied
droit gqul me bouge pos, et
se lalsse tombar sur le flane
pouche en se longant en
ofriére, mais en " arron-
dissant "' et omortissant lo
chute d'abord sur lo foce
exterme de so jembe gou-
che. Il plogue ainsi UKE
ou sol sur le dos un pou
en avont de fui

REMARQUE : Cette projection sert surtout & contrer diverses ottogues,
particulirement en meourements de hanche, Liimpoertant pour TORI est
da sa loncer franchement en lotérol arridre gouche, en pivatant quand
méma wulfisammgnt pour que lo chute d&'UKE ne se fosss pos eur hul.

DIFFERENCE owvec le 7+ Loncement de Honche : L'URA-MAGE
ropproche omser du M de Honche por so position de dbpart, mais —
catle derridre projaction, TORI sullve dovonloge UKE e pivole
coup plus wr lo pouchs — of doulre port lo poisition de 3o Hite
ropport & UKE est différente, puisqu'en 7* de Honche, elle se trouve
lomoplate d'UKE o sert & TOR! de poire d'oppul pour la soulever
arribes.

i
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13" SUTEMI
YOKO-CURUMA

{Enroulcment latdral

T/UKE en déséquilibre ovont, jombes écortées, pied gouche
en avant, en train d'ovoncer le pled droit.

TORI, esquivant ou soulevont de son bros gouche le bros deoit
d'UKE, vient placer son époule gouche sous I'oisselle droite dUKE,
et 3o poitrine contre le flanc drolt et lo honcha droite de celui-ci.
Ses bros entourent UKE comme dons le précédent Sutemi, mais
sont un peu plus plids,, main Jrolle sur les obdominaux, main
pouche sur les vertébres dorsales, done mains vers lo hanche
gouche d'UKE.

Le

pied gauche de TORI s& trouve en ovant et un peu @ 'exté-
rieur du pied drort d'UKE, ou moment ol le contact précédemment
indiqué est établi.

K/TOR! ovance oclors son pied droit le plus possible entre
les pieds d'UKE, en arrigre et 4 Vextériour du pied droit de celui-ci.
Le mouvement de so jombe droite doit dtre le plus orrondi possible,
son talon frélant le tapis, et c'est le ventre dUKE qui sert de point
d'oppul & cette rototion vers le bos qui doit
surtout bien amener TOR! gu-dessous et en avant & gauche d"UKE.
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TORI décrit denc v'n demi-cercle pour venir s'assecir, jambe droite
tendue en arriére de l'axe des pieds d'UKE, jombe gouche pliée
en avant, Mais ou moment ou TORI se blogue au sol, I'énergie
cinétiqgue correspondaont & son déplocement circulaire, se transpose
sur UKE, qui pivote a son tour, ou bout des bras de TORI, sur
son talon droit,

REMARQUE : LU'essentie! dans cette projection est le mouvement en
tpirale que proveque TORI |, et qui distingue d'ailleurs ce sutemi du préck-
dent, en tenant compte également de la disposition initicle différente des
pieds de TORI par rapport & ceux d'UKE,

D'nilleurs, catte projection dérive de celle qui précide, en cea sens qui,
lorsque UKE résiste & URA-MNAGE en se penchont en avont, TORI se
folase aller sur son cété Croit et enchaine immédioterment en  YOKO-
GURLMA_

17



14" SUTEMI

YOKO-WAKARE

(Séporation lotérals)

T/UKE a lo jombe drolte en avant et se trouve en déséquilibre
latéral avant drait trés margué,

K/TORI, le bras gouche en demi-cercle, accentue vers exté-
ricur et au-dessus de lul sa traction sur le bras droit AUKE, en
se |gissant tomber de towt son long sur lo partie gouche de son
dos, et les deux jambes o |‘extérieur de la jombe droite d'UKE.

Ses genoux viemnent bloguer la cheville d'UKE qui boscule par-
dessus les cuisses de TORL.

ATTENTION : Bien maintenir le bros droit d'UKE ou cours
de la chute pour éviter une luxation de I'époulie ou une fracture
de lo clavicule.

Cette observatiaon est walable pour tous les sutemis, spéciale-
ment les latéroux, et c'est la raison pour loquelle lo pratique des
sutemi & gauche, c'est-d-dire du cété droit de TORI, doir étre
réservée uniguement cux ceintures supdrieures, aprés une étude
.minutievse du mouvement, car lo prise de mains sur le kimone,
faite normalement & droite, |oisse précisément libre le bros gouche
d'UKE, alare que, Aans cette catégorie de projections, il fout la
maintenir, ce qui impligue un changement préaloble de la gorde.

Me jomaois perdre de vue qu'UN MOUVEMENT
DANGEREUX EST UN MOUVEMENT MAL FAIT,
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15 SUTEMI
TAWARA-CAESHI

{Remvarsemaent du soc de riz)

T/UKE s'est penché en
avant pour porter une at-
toque basse, par emxemple,
le %' Lancement de bros
{voir plus haut).

TORI le salsit alors &
bros-le-corps, mais par-
dessus, c'est-a-dire que so
tére s trouve Joue droite
appuyée contre l'omoplate
droite et le flonc droit
d'UKE, randis que ecelul-c
@ so nugue contre la poi-
trine de TORI et les bros
maintenus contre les flancs
de ce demier, en -dessous.

Lo prise de mains de
TORI est lo prise de mains
clossique qui a &8 indi-
quée plus hout.

K/TOR| ne cherche pas
& soulever UKE, mals plie
s jombes et s'ossied, puis
roule en arridre. UKE est
projeté sur le dos, derriére
I"époule draite de TORI.

ATTEMTION : TORI| doit placer sa téte le plus lotérolement
passible contre le flanc dreit d"UKE, sa joue droite contre les cotes,
et bien lancer UKE un peu en diogonale derridre son épaule droite.
Sinon, lo projection risque d'aboutir sur le crdne de TORL.

e



REMARQUE

Chaque pratiquant exécute les mouvements fonda-
mentaux en les * interprétant ', autrement dit, en les
adaptant plus ou moins & sa personnalité.

C’est méme de cette adoptation bien comprise que
nait I"harmonie et 'efficacité.

Mais certaines Projections constituent des techni-
ques plus complétes que les autres, parce que leur
exécution est susceptible de variantes encore plus nom-
breuses par rapport 4 lo forme fondomentale,

Par exemple : le 1* et le 6' Loncement de Jambe,
le & et le 10" Lancement de Hanche, cu encore le
2* d’Epaule, ou le 1** de Bras,
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DEUXIEME PARTIE

TECHNIQUE DU JUDO AU SOL

KATAME-WAZA : Immobilisations (17]

SHIME-WAZA : Strongulations, 1™ Série (18)
2™ Série (11)

UDE-KWANSETSU-WAZA : Luxations des Bras
(25)

ASHI-KWANSETSU-WAZA : |uxations des jambes
{9

KUBI-KWANSETSU-WAZA : Luxations du Cou
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PRINCIPE Directeur de la Technique au SOL du JUDO

L'IMMOBILISATION conduit @ la STRANGULA-
TION, qui mére & I'ARMLOCK.

Mais chaque catégorie de prises suffit en soi pour
vaincre et pour convaincre, bien qu’elles soient toutes
animées du méme esprit et qu’elles se complétent dans

leur exécution,

La Technigque des IMMOBILISATIONS est cepen-
dant essentielle porce qu'elle détermine les gutres et
représente au Sol Popplication la plus immédiate et
lo plus directe, mais transposée sous une forme diffé-
rente, du Principe de Déséquilibre qui rigit le JUDO
debout.

lei aussi, 'essentiel est le CONTACT et l'annihi-
lation des tentatives de sortie de Vadversaire par
suppression ou blocoge de ses paints d'appui et de
ses bras de levier, et ici aussi le point de départ de
tous les efforts réside dans les abdominaux.
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13,

|, — KATAME-WAZA

17 IMMOBILISATIONS

Principes et Positions.

. KESA-CATAME, |Immobilisation en Echarpe

par le Wétement . ... ... .. i cahnann
KATA-CATAME, |mmobilisation par 'Epaule
KAMI-SHIHO-CATAME, Immobilisation par
les Quatre Cotés ou-dessus. .., ... .....
KUZURE!(*} -KAMI-SHIHO-CATAME, Immo-
bilisation en Déséquilibre par les Quatre
COtés au-dessUS . .. ...covcnvrhonsvris
GIAKU-KESA-GATAME, |mmobilisation par
le Véterment en sens inverse. . ..........
YOKC-SHIHO-GATAME, |mmobilisation La-
térale par les Quatre Cotés. .. .........

. MUNE-GATAME, Immobilisation sur la Poi-

trive .. . 5. P L P T

TATE SHIHO-GATAME Immnblll'sr:rtion par
les Quatre Cétés dans le méme sens .. ..

KUZURE-KESA-GATAME, Immobilisation par
le Vétement en Déséquilibre. .. .........

KATA-QSAE-CATAME, Immobilisation par
Blocage d'un Coté . ...... di
URA-GATAME, Immobilisation par IE Bms
KASHIRA-CATAME, Immecbilisation par la
1 i A a e
URA-SHIHO- GATAME Immoblhsotmn des
Quatre Cétés en Opposition. .......... :
KAMI-SANKAKU-CATAME, Immobilisation

en Triangle qu-dessus . ............
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Poges
13. KUZURE-YOKO-SHIHO, Déséquitibre Latéral

por les Quotre Cobés, .. ............ ... 150
16. TAKE-SANKAKU-CATAME, |mmobilisation
par le Triangle et dans le méme sens. ... 152

17. UKI-GATAME, [mmohilisation Flottante . .. 154

" ELIURE signitie : déséquilibre, et dans son sens dérivi @ différence,
Varianta.

Le BUT DES IMMOBILISATIONS est de maintenir
I'adversaire au sol sur le dos, pendant 30 secondes (ce
qui est compté “Point’’) | avantage suffisamment dura-
ble pour qu'il ait toutes chances d'étre définitif.

Celui qui ne s'est pas dégagé d'une immobilisation
pendant les 30 premiéres secondes, n‘c plus guére les
possibilités d'en sortir ensuite, sans compter les oppor-
tunités fournies par une immobilisation pour placer
une strangulation ou une clé qui obligera |'immobilisé
& abandonner,
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POSITIONS

Différentes pesitions fondamentoles de jambes des
immobilisations latérales telles que 17, 2°, 9%, 12°



Positions de jambes des immobilisations longitudi-
nales 3°, 3* bis,

— ou transversales, 6°, 7°, par exemple.

126



Positions de jambes des immobilisations de transi-
tion : possage d'une longitudinale & une latérale ou
Finverse 14* immohbilisction por exemple) .

REMARQUE : 11 est bon de s'entrainer, méme tout
seul, gux passages dune position a une autre, de clus
en plus ropidement. ovec souplesse, ce qui focilite
beoucoup io pratique du combat ou sol.
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1* IMMOBILISATION
KESA-GATAME

[Immabilisation en dcharps per lo vitament)

UKE sur le dos.

TORI

128

est osmsis & coté d'UKE et sur sa droite, jombe droite
pliée en avant, 'e genou contra le deltoide droit d'UKE,
jambe gauche plite en arrigre (l'ongle formé par ses
ambes doit étre obtus! |

¢ son flenc droit contre celui d'UKE, ses cdtes
oppuyant sur le foie de celui-ci;

maintien de son bros drolt plié en écherpe outour du
cou et derribre la nugue d'UKE, le col de celui-ci, le
plus prés possible de Pépoule droite (UKE doit avoir
son cou enfouré le plus compléternent ef le plus étroi-
tement possible por le bras droit de TORL) ;

tira en orriére et contre son propre flanc gouche le
bras droit d'UKE avec sa main gauchs en bloquant trés
fortement serré l'gvoni-bros d'UKE sous son oisselle
gauche.



REMARQUE : Ces CONTALTS “ e chamidre ™ dolvent dire moinfenus
tris serrds, comme por des pices

Mais TORI — ef ces obserchmrs sont volobles en géndral pour
himlnﬂm—dmth.mnmlmmh
puft&lmtumﬂnlﬂ'ﬂm,n“ﬂml t e
de mouvemnent surtcut dors (s jombet, POur pouvair changer rg“m
commg indiqué plus houat, et vodopter gunsi immddiaternen! aux
dUKE, & ses tentalives de sorie.

ii?i

TOR| peut, s celle fogon, conserver la méme Immoebilisation ave: des
diftarences de dital, ou bien lo transiormer st ponser & ure outre,

* KESA mgnifis veste de prétre bouddhinte, Cefte vevle possbde
rﬂllmmrutrummm“h”mu Co la s

§
i
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2+ IMMOEBILISATION
KATA-CATAME

{immobllisation per 'bpaule)

Méme position relative de TORI et d'UKE que dons la précl-
dent Immobilisation.

Mais TORI blogue le bras droit d'UKE contre le obté droit de
son cou et 5o clavicule, penche 1o téte en ovant contre celle d'UKE
et ou mime niveou, tondis que ses deux mains se soisissent der-
rigre la nuque d'UKE selon la prise de mains fondamentale.

REMARQUE : L'opportunité lo plus courante est :

— soit quond UKE essoie d'esquiver 'entrée de TORI en
1™ Immobilisation, en le repoussant de son bras droir plié ;

— soit guand, déja prls en 1™ Immobilisation, UKE a réussl
& dégoger son bras droit de 'aisselle gouche de TORI.

Ca dernier chosse alors le coude d'UKE contre sa propre épaule

droite avec son bras gouche, descend sa téte le plus bos possible,
pour bloquer ce coude, salsit so0 main droite ovec lo gouche.
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3¢ IMMOBILISATION
KAMI-SHIHO-GATAME

[tmmobilisation per lev quatre cétis ou-dessus)

UKE est sllongé sur le dos.

TORL, ausis sur les 1olons, genous tés écartds, pieds rapprochés,
a fo thte d'UKE entre ses culsses. :

La téte de TOR! vient s'appuyer, joue droite contre la poftrine
d'UKE, copendent que symétriquernent, de part et d'autre, ses bros
viennent bloquer ceux d'UKE contre les floncs, ses maing salsis-
sont la ceinture.

Le CONTACT de TORI sur les dpoules et lo téte d'UKE doit
étre le plus “ dense " possible, d'un seul blog, gencux écartés
contre les dpaules d'UKE, et coudes serrant fortement les bros
d'UKE contre le corps,

3« IMMOBILISATION BIS

. —

Exoctement la méme pesition relative de TOR] et J'UKE, et les
mémes confacts, avec lo seule DIFFEREMNCE suivonte : ou lieu
dovoir les jombes plides qui entourent lo wéte d'UKE, TORI les
o allongées sans roideur, les gencux touchant le sol ; ses jombes
forment entre clles un angle d'environ 30 degrés,

L'appui du huste ¢t des épaules de TORI sur la poitrine d'UKE
doit foujours étre extrémement confracté, mals por contre les
jombes de TORI sont un peu plus inertes, sons pour celo #tre
compléternent détendues, pieds on oppui sur les orteils,
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4¢ |MMOBILISATION

KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME

[Immobilisation gn déséquilibre por les quatre cdtds gu-dessan}

POSITION de DEPART en 3' Immobilisotion,
TOR! ne bouge pas le bras gouche et lo jambe droite,

Son bros droit posse sous |oisselle droite d'UKE et vient salsir
son col le plus loin possible vers la gouche. En méme temps, il
sorre le plus étroitement possible et vers le haut le bras droit
d'UKE scus san aisselle droite.
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Il glionge so jambe gouche bien tendus, ko plonte du pied &
plat contre le sol, genou en l'air.

Enfin, Il s'appule sur UKE trés en avant et vers la gouche, so
joue droite venont toucher le flanc gauche d'UKE ou niveou de
la ceinture,

Un point important, c'est pour TOR| de blen soulever le bras

droit et 'épaule droite d'UKE contre son propre cdié droit ou fur
el & mesure qu'il se penche en ovant.

REMARQUE : TORI posme de o 3 4 lo 4 Immobilisotion guond UKE
@ rbuisi & dbgoger son bras droit.

TOR! doit égolement s'entroiner & posser trds ropidement, en souplesss
ot d'un weul mouvenent, e fo & a4 lo 5 Immobilisotion e irversement,
selon les tentulives de sorfe d'UKE.
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5= IMMOBILISATION

CIAKU-KESA-GATAME

{lmmobilisation por la vitement on seas ISvarss)

POSITION de DEPART en 4 Immobilisotion

Lo position des bras de TORI ne chanpe obsolument pos,

Mais TOR| pivote en prenant point d'oppul sur ses dpoules,
c'est-d-dire sur lo poitrine d'UEE, en loissont sa jombe droite
dons e méme oxe, mais en lallongeant sors roideur, cependant
que so jormbe gauche décrit vers lo droite un demi-cercle complet,
passe sous lo jambe droite, pour venir se plocer en avant de TORI,

presque & citd de lo jombe droite d"UKE.
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TOR} se trouve alors ossis, flane gouche contre 'épaule droite

d'UKE,

Il continue @ serrer trés fortement le bras droit d'UKE tout en

le tirant vers le hout,
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& IMMOBILISATION
YOKO-SHIHO-GATAME

limmabilisatian lotdrals par les quatre cdtie)

TORI se tient tronsversalement & plot venire sur la poftrine et
la ventra d'UKE.

S5a tite, du cote gauche d'UKE, blogue, par-dessus, le bras de
celui-ci, que maintent d'outre part contre le corps, le bros gouche
de TORI

Le bros droit de TORI est possé entre les jombes d'UKE, et
50 main est venue soisir lo ceinture, en possont sous lo cuisse
gauche,

Les jambes de TORI sont plides, geonoux éeartés et oppuyds
contre le flone droit d'JKE, respectivernent contre Pépoule &1
contre la honche, bBloquant ou loissant libre le bros droit d'UKE
Les pieds de TOR) sont l'um contre 'outre.

Erfin TORI, de méme que pour la 3' Immobilisotion, se tient
le plus & plet possible contre le buste ot I'abdomen d'UKE.

REMARQUE © Cette Immobiliotior peut dgolement découler de b pié-
& ot sers gue TORI, ‘orgu'il test UKE en 5 Immobilsaron

e contpct de son bDros gowche s celul dWEE, mos en
nhurg, Divole sur 5o jombe gowche ef vierl 48 meatte 4 plot
phées, sur UKE, en pousont ls bras drodt entre les jombes de
saisir lo ceanture.

it
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6 IMMOBILISATION BIS

Exoctement la méme position, mais les jambes de TOR! sont
ollongées perpendiculairement ou flonc droit d'UKE, un peu écar-
tées l'une de l'outre, et en contact avee le sol par les genoux et
orteils plids comme pour la 3° lmmobilisation BIS,
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7= IMMOBILISATION

MUNE-CATAME

{immebbllsaton sur la poltrine)

Méme position transversole de TOR. par rapport @ UKE gque
dans lo précédente Immabilisation, mais TORI est monté davantage

vers le haut de la poitrine d'LUKE,

Son bras gauche a soisi lo ceinture d'UKE, retrouvant la prise

qu'il ovait conservée depuis la 3* Immobilisotion jusqu'd la 5.

Son bras droit vient prendre la monche gauche d'UKE ou
niveou du coude et 5o téte reste gu-dessus du bros gouche d'UKE.
Les jombes de TORI pruvent se trouver pliges comme en & lmmo=
bilisation ou ou contraire ollongées comme en &t BIS, selon les

tentatives de sortie d'UKE.
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T+ IMMOBILISATION BIS

Unigue DIFFEREMCE avec lo position précédente : le bras gauche
de TORI] est venu entourer por-desous le cou d'UKE, la main
gauche quittant la ceinture pour venir soisir le <ol ou le kimaono
prés de I'épaule gauche d'UKE.

Méme remarque en ce qui concerne lo position des jombes que
pour la 7' fondomertale.
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g* IMMOBILISATION
TATE-SHIHO-CATAME

{ImmobilsoHan per lea quotre cibis dons la méma sens)

Bl oy,

UKE se trouve sur le dos et TORI| est & cheval sur son abdomen.

Ses genoux sonmt trés serrds contre les honches dUKE et ses
chevilles le plus rapprachées possible |'une de |'outre sous les
cuisses d'UKE. Ces COMTACTS sont trés importants et dolvent se
maintenir, méme lorsque, en se cambrant, UKE souléve TORI du
sol,

TORI|, de son bros droit, emtoure par-dessous le cou d'UKE,
en tenant son revers lo plus prés possible de |"épaule dreite, tandis
que son bras gauche, main posés & plat sur le sol, est allongd sans
roideur en latéral avant et sert de point d'appul en méme temps
que de contrepoids,

TOR! appuie so tde au méme niveou que celle d'UKE contre
la joue droite de celui-ei.

COMNTACTS : Jambes de TORI serrdes, son bras droit serrd,
mais son bras gouche scuple en “amortisseur”.

Le pons du corps de TORI est en principe répart] principalement
sur sa gauche, c'est-g-dire du coté du bras allongé, mais doit étre
de toute fogon le plus dense passible,
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9 IMMOBILISATION

KUZURE-KESA-GATAME

{immabiliration par le vétement en désdguilibie)

TOR! et UKE se trouven! en méme position relative que dans
la 1™ Immabilisation, avec les DIFFERENCES suivontes :

— TORI mezintient les bros d'UKE blogués sous ses aisselles, en
prenant les manches, de choque cité, sous les triceps :

== le jermbes de TORI sont lorgement écartées et son flame droir
prend point doppui sur le foie d'UKE, tandis qu'il se cambre
en arriére sur sa drolte, en soulevont du sol les époules d'UKE:.

Ce mouverment de trection vars ls haut est trés impartant.

REMARDUE - Cette |mmobilsation peut & la rigueur &tre mointenss
sans que TORI bBlegque lo bras gauchs d'UKE por-dessus, ou lorsgue celui-cl
est porvenu & le degoger, Mais il est indapensable pour TORI de cormervar
sous son bros gouche, le bros droit d'UKE étroitemaont serrd,

Les piecs de TORI et so téte constitvent un TRIAMGLE D'APPLI, qui doit
s ropprocher sensiolement de la forme hq;il!urérul-. (A& propos e cefta
notion importonte de TRIANGLE 'EQUILIBRE et do TRIAMGLE de CON=-
;-?CT, woir plus Ioin lo petite note qus fad suite & "étuds de la 14+ Immo-

ilisation.}
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10 IMMOBILISATION

KATA-OSAE-GATAME

{Immobilisation par blocoge d'wn cabi)

TOR| gxb, par rapport a UKE dans une position qut s‘apparente
un peu & cefle de la 77 Immobelisation BIS,

Mais plusieurs DIFFEREMCES essentielles :

= lg bras gouche dUKE se trouve coincé sous ['oisselle gouche
de TORI et subit en “ porte-da-faux le poids du corps de
cefui-ci;

— UKE se trouve, mon pas sur le dos, mais un peu tourné sur le
fHlane droit

— TORI est allongé, non pas tronsversalement par rapport & UKE,
mais un peu en blais, son corps faisant avec celui d'UKE un
angle de &0 degrés environ ;

— lo jambe draite de TOR) est cllongée, pled en oppui sur les
orteils, et sa jombe gouche est plide, genou contre le pec-
toral droit d'UKE et pied également en oppui ;
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— la ttte de TORI s'oppuie de lo joue droite sur |"époule gouche
d'UKE, et lo poume de sa main droite prend oppul sur ["omo-
plate gouche d'UKE; quond celui-ci essoye de tourner vers
sa gouche, log main de TORI I'en empéche en e posant ow sol ;

— mais, comme en 7' Immobilisation BIS, le bros gouche de TORI]
enftoure e cou d'UKE par=dessous, sa main venant soisir le
col le plus lain possible vers 'époule gouche.

REMARQUE Toun les efforts de TORI doivert tendrs d'une part &
bloguer le plus dfroilement possible le bras gouchs et Mépouls goauche
d'UKE, en taisont oppuyer le bicepi sur le pectoral, et d'outre part &
faire perter ou moximum le poids de son corps sur lo pointe de cette
dpaule - ou paint de confraindre porios UKE & obondonner, cor il risque
wre luwatuon,
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11 IMMOBILISATION

URA-GATAME
(Immebilisatian par le bras)

TOR| est ossis sur les tolons, cuisses trés dcortées, entra les
jombes d'UKE, qui == trouve sur le dos

La poitrine et les épaules de TOR| pésent sur I'abdomen d'UKE.
Ses bras entourent le buste d'UKE, passent sous les bros de ce
dernler, au contoct des omoplotes et ses moins aggripent forte-
ment le col de chogue coté de lo nugue,

TORI doit tirer le plus pomible UKE wers lui de manidre &
décoller du sol les honches de celul-ci pour les soulever junque
sur ses propres cuisses. TORI les blogque "en pinces™ en roppro-
chont gu maximum ses genoux de ses coudes. || doit d'outre port
tourner la tite sur le coté, et bien appuyer lka joue contre lo
poitrine d'UKE, pour éviter les Strongulations.

144



11* IMMOBILISATION BIS

Exocterment la méme position de TORI entre les jombes d'UKE,
mais TORI, ou liev de tenir l& c2l, tient lo ceinture d'UKE.
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12* IMMOBILISATION

KASHIRA-CATAME
(Immobiilsation par bo ts]

TORI tlent UXE comme en 1™ Immobilisotion, mois avec lo
DIFFERENCE suivante : son bros diodl, ou lieu d'entourer direc-
fernent le cou dUKE, powe cus e bros gouche de celul-ci, en
soulevont du sol M'époule et Momoplcte, ef so moin droile viend
prendre paint doppui ou creux poplitd de son genou drodt, plock
soun la nugue o' UKE.

TORI loisse sa jombe gouche & peu pris perpendiculoire & UKE,

L'essentiel, pour malnbenir cette |mmobilisation, est de bien
soulever lg thte et les dpoules d'UKE, en blogquant par-dessous
e phu loin pousible ovoe le genou droir ™ en coin .



13* IMMOBILISATION
URA-SHIHO-CATAME

{lmmabilisation de1 gquetra cotds en eppoaltioa)

Méme position que pour lo 3' Immobilisation fondamentale. Mais
TORI, ow lieu de bloquer les bras d'UKE contre les flancs avec
se3 coudes en prenant lo ceinfure, vient symétriquement de chogue
cOté entourer ses bras por-dessous, en appuyont ses biceps contre
les aisselles d'UKE, et ses mains saisissent lo col dUKE le plus
possible derriére la nuque.

TORI dait serrer trés fortement les bras d'UKE en arridre, contra
ses flancs et ou-dessus de ses culises.
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14+ IMMOBILISATION

KAMI-SANKAKU-GATAME
[immobilisation an triangle ou-dessui

Position onologue & celle de lo 3' Immobilisation, owvec les
DIFFEREMNCES importantes qui suivent :

— TORI mointient la téle ot le bros d'UKE, en formant e
TRIANGLE® avec ses jombes,-c'est-d-dire gus so jombe gouche
plige viert s'enrouler gutour du cou et du bios, et que son cou=
do-pied gauche s'imbiique danms lo creux poplité de som genou
droit ; les trols cftés du triongle sent dene constitués ici par une
jambe et la cuisse de "autre.

— TORI, de son bras droil, qul posse sous la Taille d'UKE a1
contribue aingl & lui faire perdre contact ovec le sol, vient saisir
lo ceinture & gouche &'UKE,

— TORI appuic de toutr son corps sur lo potrine et Fabdomen
d'UKE, en avont &t vers la pouche, c'est-8-dire que so joue dioite
touche e hout de lo foce externe de lo cuisse gouche d'UKE, et
gue 3on bras gouche tendu soms reiceur et oppuyé sur le sol &
Foxtbriews da lg :ambe gouche joue exactement lo méme mble que
dany la 8 !rmmabilisation.
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REMARQUE : L'occasion de plocer cefte Immobilisation, qui & preamidne
vus parat difficile & réussir, e présente assezr Fréquermmard, en portont
de la I3 Immabilisateen, ou bien losgus TORL qui s trouve Dlode soud
UKE, rdussit sur bul on ciseou ou cou, of le ot olon basculer,

" Le TRIAMGLE &t lo figure glométrigue simpla dost 'Equilibre st le
pius parfoit avec le mimmum de points @'appui, man oulsl e pla farile
& modifier en diplogont wy el de ces pointy

Cetie observation év.derle trouve san opplicaton en JUDO, avec 'atili=
safior ci-dessus (rdiguée des jambes de TORI, mais i} et ben entendu gua
e triongie en Quesi .on peni DA% €ire formé par wn bBras @1 une jomibe (Vo
plus on por sseple ceclgwen wronguiotom de ko Seconde Sine.] ou
mi=e Lmplement por les deus bros [Exemple de lo 3 Immob-ilisation),

Ercore me s'ogit-il 18 cue de Priangles de contect, et non de friongles
o bauilibre.
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15° IMMOBILISATION
KUZURE-YOKO-SHIHO

[Désdquilibre lotiral par fen quatra edbds

Méme Position gu'en 7% Immeobilisation BIS, mais trols DIFFE-
RENCES : — le bras droit de TOR| posse sous lo tallle d'UKE
et 30 main droite tient tris fortement lo manche gouche et tire
le bras gouche d'UKE sous son dos

— TORI o comme points d'oppul : ses pieds posés & plot sur le
0l, jombes tendues écortées, et se3 avant-bros, le gauche possont
wous lo téte d'UKE exoctement comme pour la T Immobilisation
Bi5S. TORI n'c pos d'autre contoct avec le sol, ni ses genoux, ni
8@ paitrine. || se combre en avant, buste rigide, de fogon gque ses
reins soient plus haut que le reste du corps.
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— La cinquidme point d'appui de TOR! est essentlel, Clest son
menton, trés fortement eppuyé sur lo poitring d'UKE, sur le ster-
num, ot gui repréisente le point d'opplicotion de toute lo poussée
#n gvant de $on corps. 5on role est d'emplcher UKE de se dégoger
en toumnant sur le cdté gouche.

REMARQUE : L'opportunité pour plocer cette Immaobilisation se préserte
parfois lorsque UKE est parvenu & se diégager d'une 11v Immaobilisation que
i portait TORI | celui-cl saisit glors la bros gouche d'UKE, #n passant
Im bros droit sous lo cuisse gouche da ce dernier e chowe ensuite vers so
droite la jambe droite d'UKE, tout an maintenant vigoursusament sa priss
war la bras gauchs,

Plus glndrofement, chaque fors que TORI, debout ou bien ou mol, peut
-nu;r’hu-mn-nhmmumnmmhm
L ] A

Miais g prise de 13 moun droite sur ko manche gouchs dUKE est pénibls
ot aifficle & mantens, On peut oussi prendrs e poignel, L'importont est
de foire poter, s lon peut, I'ovontbros pouche @UKE ssun la reim
gouche, cor la prise et Qiors ossurbe.
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16¢ IMMOBILISATION
TATE-SANKAKU-GATAME

{Immobllisa tion per le triongle ot dons lo mime sena)

Une cerlaine anclogie dons les positions respectives de TORI ot
d'UKE, ovec lo B° Immobilisation, mais

— TORI est situé beaucoup plus hout par ropport & UKE, en
ce sens que ses jormbes forment TRIAMGLE autour du cou de ce
dernier et de son bras droiv. La jormbe gouche de TOR| passe sous
le daltoide et la nugue d’'UKE, et son cou-de-pied gouche vient
s coincer donms le creuw poplitg du genou droit.

— Le bras gouche de TOR| enmtoure le bros droit d'UKE et sa
main tient le col d'UKE derriére "oreille gouche.

L'ovent-bras droit d'UKE est blogué conire le cité gouche du
ecou de TORI, qui penche o0 tdte en ovont.

— Enfin, le bras droit de TOR| prend oppui ou sol, comme e
fait le bras gouche en 8" Immaobilisation,
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REMARQUE : Catte |mmobilisation peut découler de la 8, et pius
péneralemart 1 placer chogue fois que TORI se trouve & califourchon
war UKE, #n 2 Fositish o Aimilocks paur Fxer ley wdées [Volr plus lein.),
ou beer #n ¥ Powton & Ambocka, TORI we e dos ovor UKE entra les
rombes, of gue TORI porvent & bosouler UNL ou-desscus de lui
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17* IMMOBILISATION

UKI-GATAME

UKE sur le dos.

TOR| : — son genou droit plié appuie tris fortement sur lo
poitring d'UKE dons o ligne faig-sternum, et le pied droit, orteils
seuls en appui sur e sol, bloque du cou-de-pied le flonc drolt
d'UKE au niveau de [o ceinture ;

— #a jambe gouche se trouve fléchle & angle droit, le pied &
plat sur le sol, & droite d'UKE ;

— ses bros exercent une troction extrémement énergique, res-
pectivement sur la manche diolte et sur le revers gauche d'UKE
pris ossez bas, de moniére & soulever ses époules du sol.



REMARQUE GENERALE

Les IMMOBILISATIONS, classées dans l'ordre qui
vient d'étre indiqué, découlent les unes des outres par
un enchainement logique jusqu'a la 11°, c’est-a-dire
que TOR| peut passer de 'une & [‘autre en partant
des contacts de la précédente pour aboutir @ la suivante.

A partir de la 12* Immobilisation, il s'agit davan-
tage de modifications, d'ailleurs importantes, intro-
duites dans |'exécution des premiéres,

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 8° et
la 17* de la 9%, au point de vue des positions.
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PRINCIPE

,@\évl{.}‘
et 2\

Carotide
Droite = L_

& : i Y
Sterno-Cléido- v N\ Muscles
Mastoidiens Hyoidiens

Le BUT des STRANGULATIONS et de foire perdre connaissance

— s0it en comprimant les CAROTIDES, por comséquent de chogue

citd du cou, sous les mawiloites, of senasiblement dors la ver-
ticale des oreilles, ce gqui empéche Iirigation du cerveau, et
c'est 'ETRAMGLEMENT SANCUIN ;

— soit ¢n oppuyont sur lo TRACHEE-ARTERE, donc en avant du

cou, depuis la pomme d'Adem jusqu'ow sommet du sternum,
ce qul empéche le renouvellement de 'oxygéne du sang et
provogque  'ssphyxie, er ec'est 'ETRANGLEMEMT RESPIRA-
TOIRE.

Il existe également une forme MERVEUSE d'étranglement qui

compléte les précédents, mais cans le détail de loquelle il est
inutile d'entrer ici.

UKE signifie son obandon en tapant une fols nettement, ou

migux, deux ou trois fois consécutives son odversoire ou le topis
avec b poume de 3 main ou ben, 4 lo rigueur, ovec lo plante
de son pled. (Au Jopon, il peut oussl dire: " Maita’, Je suis
voincu, )
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1 STRANCULATION

KATA-JUJI-JIME
(Etronglement croksd)

TORI| et UKE en 2' Position d'Asmiocks (voir plus loin) outre-
ment dit TORI & celifourchon sur UKE, genou drmoit en lair ot
getou gouche ou scl.

La main droite de TOR| vient saisir le cdté droit du col d'UKE,
au-dessous de l'oreille, en plogant le pouce ou-dessous du revers.

So moin gawche prend le¢ revers gouche ossex bos, ou niveou du
sternum pour fixer les idées, maois cette fois en mettont! le pouce
au-dessus.

Une fols acquls ces contacts, TORI appule le tranchant cubital
de son avont-bros droit, rigide comme une barre et bien dans le
pralongemant du poignet qui fait charniére, sur lo gorge d'UKE,
en tircnt tréy fortement son revers gauche ovec ‘outre poignet.



REMARQUE : Iétramgiement ost respirataire,

Limportant edt daller chercher — main droite glisment en gouttibre,
pouce en-demsous, be long du revers droil SUKE — la prise d'oppul e
ph. loim possitile derrdre la megue d'UEE

Ersuite lo troction sur le revers gouche d'UKE doit sa faire de manidre
que ce revers glime contre lo foce mtevre du poignel deoit de TORI, powr
qua le Mouverment de tenaille se fouse bwn dors le méme plon, sons sohulion
da continuitk, en utilisont ou moximus e eflorts conjuguis “en croix”™ des
bros de TORL

159



2+ STRANGULATION

GIAKU-JUJI-JIME

TEtramgloment Greid em dislocatien|

TORI er UKE en 7 Position d'Armolcks, comme pour o précé-
dente Strangulotion,

Lo main droite de TORI vient prendre le plus loin possible der-
riére I'oreille la bord droit du col d'UKE, en plogant le pouce en
dessun & la aifférence du 17 Etranglerment.

L'avont=bros gauche de TOR| posse sous son ovont-bras droit
et sa moin gouche 1 engoge de la méme facon sous le col A'UKE,
du cbté gouche, c'est-d-dire qu'clle est obsolument symétrique de
lo droite.

Les poignets de TOR1 se croisent donc devont lo gorge d'UKE,
le droil ou-dessus du gouchs, et leurs faces internes toumndes vers
le hout.
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TORI effectue alors un double mouvement ;

— d'abord de troction des bras, qui vient oppuyer plus étroite-
ment le tranchont radial des poignets contre le cou d'UKE, et
soulever lo tére d'UKE ;

— anuite de torsion des poignets eux-mémes vers le hout, qui
vient encore occentuer la pression et complite I'étranglement,

REMARQUE : Cet étronglement st sanguin,

D'alllewrs, d'une fogom générale, pour la 1™ Strangulation,
comme pour la 2', TOR| deit rermirer |'exécution du mouvement
en plagont son genou dreit au sel.

Il en est de miéme pour lo 1™ Strongulation de lo 2* Sére (voir
plus loinl .

TORI peut également, dans ces tois cas, achever la prise en
se panchant lain en avant.
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3* STRANGULATION

YOKO-JUJI-JIME
(Etremploment ercisé latirel)

POSITION DE DEPART : lo 2' Strongulation.

UKE cherche & se dégager en poussent TORI sur la droite. TORI
ne résiste pas, roule sur won genou gauche, ot sos jambes entourent
UKE en ciseou (13" Strangulation, voir plus loin).

TOR! se trouve par conséquent sur le flonc gouchs, et UKE

sur le droit. Ce dernier subit olors une double strengulotion dont
les effets cumulent et se complétent.
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REMARQUE PREALABLE

aoux 4¢, 5¢, 6° et 7* Strangulations

Pour ces quatre Strangulations qui s‘enchainent, la
POSITION de DEPART est la suivante : UKE est assis
et TORIl se tient derriére lui, abdomen et poitrine
contre son dos.

Le genou gouche de TORI est au sol, contre la
hanche gouche d'UKE, et son genou droit soulevé et
sous l'aisselle droite d'UKE, le pied droit posé & plat
sur le sol contre la hanche droite d'UKE, et le buste
droit,
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4+ STRANGULATION
USHIRO-)IME

‘Erranglemant arriere}

TORI wient plocer son gvant-beas dioit sous le menton d'UKE,
le bord radial devant sa frachée ortére,

L'avant-bres gauche de TOR| prend contact par sa foce externe
avee V'omoplate gouche d'UKE, et son poignet gouche, paume de
la main tournée vers le haur, s'appuie sur la clavicule gouche
d'UKE, lo plus prés possible de son cow.

TOR| prend ses mains en prise foncamentale, abaisse so tite
derridre celle d'UKE et & gouche, ou méme niveou, et de fogon
& bloquer la nuque d'UKE avee son époule droite et le chté avent-
droit de son cow.

Puis il raoméne fortement on arriére son coude droit, en foisont
levier outour du point d'epplicotion gque constituent ses mains.

REMARQUE : Cer étvanglement est respiratoire.
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4* STRANGULATION BIS

Exoctement lo méme prise que pour lo 4" Strangulation, Mois
ou moment ou UKE essoie de se dégoger en se combront en arriére,
TOR), ou lieu de résister, se Ioisse oller sur le dos en faisant avec

les lambes wn clseau & lo taille dUKE (13" Strangulation par
derriérel .
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5+« STRANGULATION
OKURI-ERI-]IME

[Errangloment par lo ravers en tront)

/\ ',»\ -

fll\;' JAE
+ '§ﬁ9 iz

/\q )

*-....___u.___,,___)

PRISE DES REVERS : TOR] prend de sa mein gouche, sous
I'alsselle gauche d'UKE, le revers gouche de ce cernier, suffisam-
ment bas, & o houtsur de I'estormae, et le tire vers le bos et un
peu en avanl de lo poitrine d"UKE.

En méme temps, il entoure de son bros droit le cou dUKE,
comme pour le précédent étranglement, mais sa main droite, pouce
en-dessous, vient monter en eoulissant le long du revers gouche
tendu d'UKE, pour se fixer le plus hout possible derriére 'oreille
gouche de celui-ci.

Une fois cette prise assurée, bo moin gouche de TORI liche
le revers gouche d'UKE pour venir soisir le droit ou méme niveau.

La STRANGULATIOM résulte d'un mouvement enroulé vers

Farridre du bros droit de TORI, cependant que son bros gouche

LI: le revers droit d"UKE vers le bos en gardont contoct avec sa
trine.
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6¢ STRANGULATION

KATA-HA-JIME

[Erranglement “‘em paralysant U'sile d'un seul cdtd™)

Méme POSITION de DEPART et méme PRISE de REVERS que
pour exécuter la 5° Strangulation.

Mais, quoand lao main gouche de TORI quitte le revers gouche
d'UKE, ou lieu de prendre le revers droit, ella vient s'engoger le
plus loin possible derrigre la rugue d'UKE et sur lo droite, en
soulevant trés fortement en arrigre le bros gouche d'UKE, qui
d'ailleurs sert de point d'aspui pour achever la Strangulation,

REMARQUE : Cet Etrenglement provient du précédert de la fagon sui-
vante : UKE ésicie de se dégeger d: la 5 Strangulobon en lovant le bros
gouche pour fenter de saisie le cou de TORI, et le fore cinsi passer par-
dessus son époule gouche én se ponchant én avart, TORD gussitat profile
de ce geste pour avanmcer som avant-bras gouche le plus loin posiible derrars
la rugue d'UKE, et pousscr sa téle en owvant, tandi gu'il marhent §enrou-
lerment de son bras deod autour du eow dUKE. TORI doft teen accentuer
le mouvement vers te hout ef en arndre du bras gouche @'UKE, pour dwiter
que celui-ci puisse le romener en owaci, co qui rendroit cet dtranglement

imopdrant.
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7= STRANGULATION

HADAKA-]IME

[Etranglement 4 nu)

Le bras droit de TOREI est enmulé outour du cow d'UKE de
maniére analague & celle des trois précédentes Strangulations.

Sa main droite vient s‘appuyer bien @ plat sur le
biceps gauche, denc bien ou-dessus du coude,

fr i

‘en lame

TORI| plie alars le bras gauche, et lo paumne de sa main gauche
vient appuyer sur lg nugue d'UKE qu'elle pousse trés fortement
€n avant,

Il ¥y a double mouverment interdépendant en cisaille, qui pro-
vaque un gtronglement extrémement efficace er ropide, et peut e
pratiquer sans utiliser le vérement,

REMARGUE - Cet étranglerent, comrie tous les &tromglements arriére,
eyt respiratare. |l s¢ complete dallours dune Elnngni‘.‘nn de la rugue.
ATTENTION dornc lorsquion I'exéoute,

1l peut se placer un peu dilféremmrent comme suit @ au ey dappuyst
de la maoin gauche sur la nugue d'UKE, TORI placa cette main “en lame",
lo paume & plat sur b heul de som biceps droit, et lo strosgulation résulte
alors d'une forte contraction des ¢poules et des bras d'UKE.
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7+ STRANMCULATION BIS

De méma que pour la 4 Strangulation BI1S, UKE cherche a
résister en o cambrant en arriére. TOR] se lalsse aller sur le dos,
maintient sa prise et la compléte d'un ciseau ou corps plocé par
daerridre.
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B+ STRANGULATION
EBI-CARAMI

(Enroulemant de Langowste)

- 2

POSITION . TORI et LUKE sant debouts pendant toute l'exécu-
tion de cetie Strangulstiaon, comme d'ailleurs pour la 9%, la 107
et la 10* BIS lls partent en gorde normale de Juda.

OPPORTUMNITE : UKE ovance vers lo dmite de TORI, en pan-
chant un peu o téte, ce qui ¢ produit quond il atmagque TORI
en latéral arriére droit.

TORI s'efioce alors sur lo gauche, comme pour esguiver, appule
lo poume de sa main gowche sur lo nugue d'UKE pour accentuer
son déséquilibre avont et fowre dovontoge pencher so tite. A ce
moment, TOR| entoure de son bros droit et par-dessus, le cou
d'UKE, de lagon que la nugue soit coincée sous son aissalle draite
ot gue la trachée-artére sait comprimées par le bord radial de
Favant-bras.

Les moins de TORI se joignent en prise fondomentale devant
I'épaule droite d'UKE, TOR| assure lo prise en seprant teés fortes
ment en pince Te eou d'UKE dang le pli de son coude droir, puls
compléte la Strangulaotion en se combrant en arridre. UKE est
#trangle sous I'effet de son propre poids.

REMARQUE : Cet étranglement est respiratoire.
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8* STRANCULATION BIS

UKE weut résister o lo 8' Strongulation en bloquant de ses maing
les genoux de TORI, et se penchant en ovont, ce qui emplche
TORI de se combrer et réduir 'effet de la Strongulotion,

TOR| se laisse olors reuler sur le dos er fait subir & UKE [a
13" Strangulotion (Ciseou ou corps), tout en conservant la prise
pricédente.

ATTENTION : Dons les deus cos — B' et 8" BIS — |'étron-
glement s& compléte d'ume élongotion des wertébres cervicoles.
TORI doit par conséquent rouler en arritre sons brusquerie, de
fagon continue, an assurant son confact sur les floncs d'UKE pour
placer le ciseou 6u eorps, d'obord ovec une jombe, puis aveg
I'autre.

Il ne doit JAMAIS se loisser tomber brutalement.



9= STRANGULATION

TOMOE-JIME

{Etranglement enrould)

Méme POSITION de DEFART et méme arftoque de la part
d'UKE que dans la &' Strangulction,

Lo main droite de TOR| o pris le revers gauche d'UKE ou niveau
de la elovicule. Sa main gauche quitte lo manche droite d"UKE
pour grendre égaiement — pouce par-dessus — [e revers gouche
d'UKE, au-dessous du coeur. Les moins de TOR| sont donc dis-
tontes, lo gouche gu-dessous de la droite, de 20 cm ou moins,

TOR| tire alors violemment UKE en avant, ce qui accentue le
déséquilibre de ce dernier, et contribue & lui foire pencher la téte
encare dovantage. TOR!, d'un geste circulaire teés lorge du coude
droit, passe son bros autour et ou-dessus de la tére d'UKE, et sa
retrouve avec les mains en position de 1™ Strangulation [voir plus
hautt mais debowt en face d'UKE.

Tous les mouvements gui précedent doivent s'enchainer ovec
beoucoup d'd-propos et lo plus gronde ropidité.
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L.

TORI termine alors comma en 17 Strangulation, en bloguont
vers le haut, ovee le tramchant cubital de son gvont-bras droit,
lo gorge d'UKE, et tirant vers le bos le revers gouche d'UKE avec
53 main gauche,

COMTACTS : Avont-bras droit de TOR| prenant point d'appui
sur le sternum d'UKE, Revers gouche d'UKE tiré vers le bas contre
sa poltrine au-desscus et la foce interne de Pavant-bras doit de
TOR| gu-dessus, Le mouvement de cisailla doit se faire dons le
méme plan. L'impertont pour TOR| est de mointenir de tout son
poids UKE penché en avant, fout en restont gu-dessous de lui,
jambes fléchles,
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10+ STRANGULATION

ERI-JIME

(Evvonglamaent por les ravars)

TCRI et UKE debout, foce a face.

TOR! saisit de la main gouche le revers droit d'UKE, ou niveou
de lo carplide droite, cest-a-dire sur le coté droit du cou, wun
peu en avent, en plogant le pouce ou-dessus, @ [intérieur de ce
revers, i

La prise de la main droite sur le revers gauche d"UKE est exoc-
tement symétrigue.

La Strangulation se fait en deux temps :

. D'abord TORI eourbe UKE le plus possible en avant en la
tirant de tout sen poids; en premier liew, il le déséquilibre, puis
une fois ce diséquilibre acquis, il se suspend [ittéralement a fui, en
contervant touteiois sa balonee fur ses jombes écartées et fléchies,

— Mussitdt ce résultot obtenu, il controcte trés forterment ses
mains en supination, ses poignets et ses avont-bros, owvec les
coudes trés rapprochés, et effectue sur le cou d'UKE un mouve-
ment en cisaille de ses poings qui prennent appui & Uextérieur
entre le pouce et l'index, sur le revers, pour comprimer choque
corotide cvec les pholonges.
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Les bras de TORI sont pliés et les foces internes de ses avant-
bras sont dirigées vers le hout, de méme que les poumes et les
phalanges,

Ce sont donc les trenchants cubitoux des mains qui, dome certa
position, se trouvent P'un contre autre & Fintérieur.

REMARGUE : Cet étranglement est surtout sanguin.

10* STRANGULATION BIS

5i UKE reésiste en se penchont en arriére, TORI inverse la prise
de mains qu'i'! ploce en pronaticn, c'est-é-dire qu'il saisit au
méme endrait les revers, mais en plogont les doigts au-dessus,
pouce wvers l'intérieur, e pincant vigoureusement [‘étoffe.

Cette fois, c'est lo foce extérieure des ovant-bras et le dos des
mains qui sont tournés vers le how

Le mouverment de cisaille se foit dans le méme sens que tout
@ l'heure, par conséquent résulte d'une controction en sens INverse
des poings fermés de TORI,

TOR! pousse UKE wers le haul et en aorritre, avec ses bros
contractés, mais tendus presque complétement (presgue, pour pou-
wair éviter plus facrdement les clés de bras),

REMAROUE : Cet etranglemaent st plutdl respratoire,

D'ume fagen génfra’e d'ailleurs, Sien gue lo prite sur le cou d'UKE
soit du méme genre dons fo 10* Sirangulation et dars la 10 BIS, les
mouvements d'attoque (et de deferse) dans lo fondomentola et sa BIS
sont presque obsolument
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11+ STRANGULATION

KENSUL | IME

(Eframglemaent suspendul

TORI porte la 10" Strongulation @ UKE. Celui-ci résiste en
prenant les poignets e TORI qu'il écarte.

TORI se ploce alors latéralement, flenc droit devant UKE, et
lalsse glisser so jambe droite sur le tafon vers lo droite d'UKE,
parallélement o 'exe des pleds de celui-ci, en se suspendant & sea
revors pour $'ossecir ou sol.

En méme temps, TOR| souléve la jombe gouche qui vient entou-
rer lg cou d'UKE de moniére 4 plocer son mollet sur lo nugue de

ce dernier et le creux poplité du genou derridgre loreille gouche
d'UKE.
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Lo Strangulation provient :

— du blocage de ce genou plid le plus possible pour coincer lo
nugue d'UKE ;

— de la traction de lo moin gouche de TORI qui mointiant Is
revers droit d'UKE ;

— et surtout, une fols acquis ces contacts, de lo pression des
pholonges de lo main droite de TOR] sur [o corotide gauche d'UKE.

REMARQUE : Etranglement songuin.
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12¢ STRANGULATION

KATA-JIME

(Enanglemant an prenent [épavie)

TOR! est sur le dos, et UKE, secroupi sur les talons, se trouve
bloqué entre ses jombes, Clest la 3" Position d'Armlocks (voir
plus loind .

TOR| posse sao jomize droite devant le bros gouche d'UKE et
por-dessus I'épaule ; il prend le bras drolt d'UKE et de son cou, en
clseou, entre ses jombes, qu'il allonge le plus postible da fagon
4 bien serrer ses genoux

COMTACTS : Importonts, comme dons toutes les Strangulation,
mais qu'il fout, ici, préciser particulidrement.

Le creux poplité du ge-ou droit de TORI vient s'appuyer étrol-
tement contre tout le cifé gouche du cou d'UKE.
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Alors TORI tire nerterment vers sa droite le broy droat d'UKE
= ce qul lui est relotivement focile, cor UKE cherche surtout &
dviter l'ormiock lle 3% de la 3' Position — woir plus -loinl, ot
memonte en méme 1mps son penou gouche le long du deltoide
d'UKE, jusqu'a re gue le creun poplité coiffe la painte de I'épaule,
Ir biceps da la culsse contre (e triceps du bras,

A ce moment, lo ligne des genoun de TORI powse un peu en
blols de la ligne des corotides d'UKE, genou droit un peu en
orridre ot ou-dessuy, ot genou gouche ou-dewcus et en gvont. Toute
ko masse musculoire du deltoide d'UKE contribue & écroser so
propre carotide droite, b gouche dont directement comprimés por
le genou dioit de TORL

REMARQUIE : | e doit pas Wap te combier sur les
infliger la :wuu&i..-l! m-lmmtm-qm'l-nild-m
Quand il tire vers 3o droite le bros droit JTUKE, TORI & lo foi -

— facilite lo montde de son gonou gouche wvers Fipoule |
@t terd plus difficile fa résistonce d WRE qul essois de plier son bros
ot de dégoger wen e on 'avangant,
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TOR! sur le dos, et UKE enire ses jombes, donc en 3" Position
d'Armlocks, comme dans lo précédents Strongulction.

TOR! accroche ses pieds 'un contre 'autre derrigre UKE, de
méme que précédemment, souldve ses jambes pour omener ses
penoux au niveau des fousses edtes d UKE, et comprime alors autsi
fortement gque passibie le buste de celui-ci, en aollongeant fes
jombes et les genoux forment dtouw, en oppuyant par leurs bards
imternes sur les flancs o UKE

REMARQUE : Lo prise, pour #tre efficoce, doit profiter du reld-
chement des muscies infercostoux, dorsoux, dentelés et obliques
ouw moment o UKE termine son expiration et vo prendre son inspi-
ratian,
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TORI, d'autre port, doit soulever UKE en arriére, en repoussant
ses époules ovec les bras tendus, ce qui @ pour lui le triple avan-
tage :

— de fociliter 'exdcution et Uefficacité de o prise;
— d'éviter d'itre Immobilisé en 171® ou 11" BIS;

i — &1 de pauvoir, le cas écheéont, esgquiver le contre du 5' de
ras.

La pression des gernoux de TOR| s'exerce ou-dessus des cites
flettontes, exactement au riveou des 8, 9° et 10" paires de cdtes,
que sont ramacheécs ou sternum par un cartiloge.

Certe 13' Strongulaticn sere beautoup plus souvent éomme
cemplément d'autres priscs — swrtcut des Strongulotions — ou
comme tronsition pour mantenir le conface, gque portée isalément.
Par exemple, cllz intervient, oissi quion I'a wvu, dons la 3* Stron-
gulation, la 4° BIS, la 7* BIS er la 8 BIS



14+ STRANGULATION

HIZA-JIME
(Ciramglament avee ls genou)

UKE est sur le dos.

TORI est ossls & drolte de sa tlte, er ses jombes, perpendicu-
loires & 'axe du corps d'UKE, ont pris ce dernier en cissau ou cou.

Lo jambe droite de TORI passe sous la téte d'UKE; efle est
ollongée au sol, sur sa foce externe, Lo Augue d'UKE est bloguée
sur le genou droit de TORI, exoctement contre ["apophyse interne
du tibio.

Lo jombe gouche de TORI est lgérement plige, ¢! le creux
poplité du genou appuie sur lo trachie d'UKE. Le cou-de-pied
auche coulitse le lang du tendon d'Achille droit, vers le bas, de

on 4 tendre le plus possible la Jambe gauche, serront ainsi en
renaille lo gorge dUKE.

REMARQUE ! Cet Etranglement est reapiratcire

Il est indigud pour TORI de tenir le bros don dUKE, ce qu prisente le
doybile avantoge -— gu'alom, LKE ne powide pluy gue trés peu de chonces
a8 pouvos dégapger Lo e — el Que de cetie fogan, le conpoct de stran-
gulation st bien longitudingl, dowant en ormidre, el non pas
ou clilagee, Dans t;s"m- cemei cn, b ciw':-; L) c-wl::t m::;r.
main | o'y @ pod onglorment, parcs gue géndralement anu!
trap dpois pour bien appuyer sur les corolides el transformer I&frangherrant
respiratoire en dtranglement sanguain

182



15« STRANGULATION

TSUKKOMI-JIME
(Etranglement sppuyi)

UKE ollongé sur le dos et TORI sur so droite, en 1™ Position
d'Armlocks pour fizer les idées (voir plus loin).

TOR| sculéve so jombe gouche ot vient plocer som pled, posé
& plat sur Te sol, contre le flanc droit d'UKE.

Il appule son genou droit en pointe sur le fole d'UKE, loissant
son pied droit en flexion, en appui sur les orteils,

En méme temps, sa main draite en pronation saisit le revers
gouche d'UKE (daigts dossus a I'imtérieur, pouce & Fextérieur] ou
niveou de la clovicule et vent 'e rabattre devant le cou d'UKE,

Lo main gauche de TORI ipouce & I'intérieur, doigts a4 Iexté-
rigur) prend le revers droit d'UKE ou niveau du pectoral.

Son bras gaouche escroe une traction vigoureuss, cependant que
son bras droit tendu, oppuie avec toutl son corps, le poing fermd
en “ceoin®, sur fa trachée d'UKE, mois lépérement sur le coid
droit du cou, ofin de maoinenir plus sirement le contoct.

REMARQUE © La poution, la “Polance™ of ks ponts Joppul de TORI
sont fort semblobles & ceus de la 17 Immabilsetion
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16* STRANGULATION

EBI-JIME

iEtranglcmant de lgngousts)

Mime POSITION de DEPART que pour le mouvement précds
dent, ¢'est-G-dire 1™ Position d'Armiocks.

TORI scisit de la main gouche le revers gouche d'UKE au niveou
de o clavicule. Lo prise de main se foit comme pour une |™ Stran-
gulation & gouche, cvec le pouce sous le revers.
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Son bros droit passe sous le genou droit d'UKE, qu'il soulive
&t boscule en arridre, pour venir saivr, de la méme prive que ci-
dessus, le rovers droit J'UKE ovee lo moin droste. Pour effectuer
£ mouvement deo powssés on arnidre wers lg onugue dUKE,
TORI @ pris poimt d'cppui sur sa jombe droite quisl a tendus en
arridre en bizig, o plante du pied posée bien & plat sur le sol.

TOR! blegque bien contre son époule draite, entre son bras et
oM cou, la culwe droite d'UKE, et le renverse le plus loin possible
en orridre, comme pour i foire subire une ¢lé de cou lopparentée
é le 5 — vair plus foind,

Mals il est inuti'e, pour réussir cette Strongulotion, d'oppuyer
fortement sur le cou fe bord cubital de l'ovent-bras gouche,
comme en 1™ Strongulstion.

L'étranglement s'obticnt en effet par le blocoge de 'ovant-bros
qui se coince de plus en plus contre le cou d'UKE, entre so0 md-
choire inférieure et son stermum, ou fur el & mesure que son comps
est basculé en arrigre. Cl'est done le propre polds de son corps,
jolnt & la flexion de =a nugue, qui étrangle UKE.

ATTENTION : Me JAMAIS cadcuter cette prise brutalement er
surtout de fogon discontinue. TORI doit foujours veiller & bien
conserver son équilibre, et contriler les tentatives de sorties d'UKE,
car c'est surtoul en cherchont & se dégaper inconsiderement, Jde
monitre précipitée ou désordonnde, gue cf dernier court le risque
de lésions des vertébres cervicoes.
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17+ STRANGULATION

HASAMI-]IME
(Etranglemant en civsan)

TORI et UKE en 4" Position d'Armlocks (voir plus loin)

TORI coicit de la main gouche, pouce O lintérieur, le reven
droit d'UKE, le plus loin possible derriére l'oreille, il enjombe lo
téte d'UKE gvec sa jombe gouche, en prenant appui d'une port
sur 30 jombe droite qu'il tend, @1 d'outre part sur lo poume de
30 main droite quil pose sur omoplate giuche d'UKE, ofin de
I'empécher de rouler,
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Le creux poplité du genou gouche de TOR| et la foce posté-
rleure de 30 cubsse appuiert sur la nuque d'UKE, cependont gue
le bros gouche de TORI tire vers le hout le revers dmit d"UKE.

REMARQUE . I'Erranglemeni est respiratoire
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18* STRANGULATION

OHTEN-]IME
(Etranglement & tournant sur ls cdtd)

Méme POSITION de DEPART que précédemment, lo 4" Position
' Armiocks.

TOR! soisit de sa main gouche, tris loin derridre l'areille, la
revers droit d'UKE. || fait un grond pas de lo jambe gouche, de
fagon & venir peser son pied dovent lo face interne du poignet
gauche d'UKE, si bien que le ereus do son genou gouchs est en
contact avec le pli du coude gouche de eelui-cl.

En méme temps, TORI se penche de telle sorie que sa poitrine
appule trarmsversalement sur le dos d'UKE.

A ce moment, TORI glisse son bres droit te long du flone droit
J'UKE et sous son aisselle, pour omener la foce ealéricure de son
avani-bras au contact du biceps AUKE 1l roule olovs en ovorid
et sur son cité droit, eu-devius d'UKE, mals en gonlont étroie-
ment le contact, tandis gue 3a main droite s'introduit le plus loin
possible derrigre lo thte d'UKE, poume appuyie sur lo nugue.



UKE se retrouve danc & lo fin de la chute, les époules ot le dos
sur la poitring et "chdomen de TORI, subissont par lo droite un
#tranglement trés sembloble comme principe gu 6" Tvoir plus haut },
cependont que son brgs gouche gyt immobilisé en arriére par les
Jombes de TORI, le gerou gouche de TOR| toujours coms le pli du
coude d'UKE, et le creux du genou droit de TORI possant par-
dessus son cou-de-pied gauche.

REMARQUE : Cette prise dicoule de la précédente en ce sers
que i UKE cherche a éviter la 17" Strangulation en roulont sur
son cdtéd droit, TORI swit le mouvement et enchaine immeédiate-
ment en 1§,
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REMARQUE

La 1™ Série de STRANGULATIONS connait donc
6 POSITIONS de DEPART différentes, qui sont :

— La 2* Paosition d'Armlocks, pour les 3 premiéres
Strangulations.

— La Position d'Etranglement par derriére, pour
les 4 Strangulations suivontes.

— La Position Debout (ou 6° Position d’Armlocks),
ensuite jusqu’a la 11* Strangulation.

— La 3" Position d'Armlacks, pour lo 12" et la 13°
Strangulation,

— La 1" Position d'Armlocks, pour les 14°, 15"
et 16" Strangulations,

— Lo 4* Position d'Armlocks enfin, pour les 1T*
et 18" Strongulations.

Si I'on définit les POSITIONS en question plutdt par
ropport aux ARMLOCKS que par rapport aux Strangu-
letions, c'est que ces dermigres en genéral peuvent se
préter & une exécution un peu plus libre et personnelle,
e que la position de départ respective de TORI et
d'UKE y revét un peu moins d'importance que dons
les Clés de Bras.

Une seule position d'Etranglements est plus caroc-
térisée et plus utilisée pour ceux-ci que pour les Arm-
locks — bien qu’il existe oussi des Armlocks a partir
de cette nosition c'est celle ol TORI se trouve
derridre UKE

I3t



I, — SHIME-WAZA
2* SERIE

11 STRANGCULATIONS

. NARABI- JUJI - JIME, Etrqnglement bras en

croix cote-a-cote ...... G T

2. KATATE-]IME, Etranglement avec la main.

L

SODE-GURUMA, Enrculement de la Maonche

4. HIDARI-ASHI-JIME, Etronglement avec la

10.

jombe gamche e e e iR S e e
KACATO-JIME, Etranglement avec le Pied.

KAMI-SHIHO-JIME, Etranglement des Quurre
Coins au-dessus . . ..ohmr s s ,

KAMI.SHIHO-ASHI-]IME, Eimngierm-nt des
Quatre Ccins ou-dessus avec lo jombe. .
KAMI -SHIHO- BASAMI, Etranglement des
Quatre Coins au-dessus en ciseau, ... . ..
CIAKU-OKURIERI, Dislocation du revers. .
KAESHI-JIME, Etmngiﬂment avec renverse-
VMY sl ey abibiria

CIAKU- G.hESI'I JIME, Elr:::nglerncnr en d.s.
location avec renversement. . .. ... cen. .

Paget

192
193
154

195
196

198

199

200
202

.. 204

191



I™ STRANGULATION — 2° SERIE
NARABI-JUJI-JIME

(Lrromglemant bros en crois céhe-d-cbie)

—_—

Mime POSITION de DEPART que pour la I™ Strangulotion de
la [™ Série, TOR| & califeurchon sur UKE et lo genou drolt soulevd.

TOR| prend avec so main gauche, pouce & ['intérigur, le reven
gouche d'UKE, et symétriquerment ovec sa main droite le revers
droit. Donc méme prise des deux mains, le posgnet droit croisant
le pouche par-dessus.

TOR! met clors son genou droit au sol et se penche le plus
powsible en avant, sa téte ou-deld de celle d"UKE.

R RQUE : Etronglement songusn,

TURI dait bier. plocer de chogue oitd le tmndl:nr cubital de lg maln
canire le cou d'UKE, confrocter fortemant wes powsgl, #f ensaite seulsment
s perher en ovant. Ce mesl guiolon guil v a Stvangulation, Por “—
quent, différence de technigue ovec la 1™ Sirangulation - | Série
:mnn swr e cou d'UKE dépend plus du poids de TOR| que de I'.&lprr

s brot
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2* STRANGULATION — 2¢ SERIE

KATATE-]IME
(Etranglamant avec ls main)

TORI tient UKE an 4° Immabilisation

50 main gouchs quinte la ceinture d'UIKE et vienr soisir -—
pouce a |'intérieur — le col du ciré gauche, le plus prés possible
de sa main droite, cfest-g-dire lout contre 'ereille gouche d'UKE.

A ce mament, le coude gouche de TORI est passé du coné drol
de la téte d'UKE, ot ¢'avance ke plus possible comtre |'épauie droite
de ce dernier,

Les evant-tros de TORD se trouvent alors presque deana e méme
plen et effectuent wur l2 cou d'UKE un mouvement de cisaille,
ayont pour charmidre le cére gawche du col d"UKE.

REMARQUE L'[m.—.ngl-grﬂ.nl it resporaiosre, of cest bp bord cubital
de 'ovont-bros gouchs de TORI, pate cu-dessus du poignet, quitait
pressson sa la rectwe o UKE Lo toce interne ttju poignet droit de TORI

sert seulement de pont d'eppun o o nwoue d'UK ;
Catte stranguiotson possede da nombreuses wvoriomtes. En  porticulber,

slle paut oussl se faire directermant sora bloquer ou déport le bros deoit
d'LUKE Elle peut méme s compléber dure clié de cou
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3¢ STRANGULATION — 2+ 5ERIE

SODE-GURUMA

(Enroulement de lo manche)

UKE assis par terre, et TOR! debout derridre lul qui oppuie le
genow droit sur son omoplote droite.

TOR! =oisit de lo ma'in gouche le revers gouche d'UKE, Te plus
prés possible de l'oreille gouche, en mettant le pouce & "extérieur.
Son avant-bras gouche wient donc s'enrouler por son bard radial
en ovant et sur lo droite du cou d'UKE.

Cependant, la main droite de TOR! vient saisir le tissu du
kimano d'UKE en gvant du deltoide gouche de celui-ci, et I'evant-
bres droit de TOR] blaque la nugue d'UKE contre son bard cubital,
H me reste plus clors @ TOR1 qu'd accomplir avec ses avant-bras
I'un contre 'outre, le clossigue mouvement en tenaille, l'event-
bras gauche TORI tirant vers le hout, et le droit poussont vers
le bas,

REMARQUE : Le contoct du genou droit de TORI derrigre UKE est
Important, paree gu'l empéche oo I«.u o desquiver au début du mouve-
ment, en tournont en arridse O droite

Cette Strangulation peut d'adleurs e plocer dons d'outres positions o9
Ven o d ossez frequentes accosions oe 'utiliser,
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4+ STRANGULATION — 2= SERIE

HIDARI-ASHI-JIME
[Etranglament ovec lo jambs gouchs)

H‘{Oﬂl tient UKE entre ses jombes ou sol, en 3* Position d'Armn-
5.

11 saisit de sa main gouche, pouce & Mextérieur, le revers gauche
d'UKE, be plus loin possible derriére 'oreille. En méme temps, son
pied droit vient se fixer dans I'oine gauche d'UKE, pour y prendra
point d'appul ¢t empicher UKE d'avencer, tendis que sa jombe
gouche posse devont ke beas drot d'UKE et par-dessus son cou.
De cette focon, le mecllet gouche de TOR! wient cppuyer sur la
nugue d'UKE, et I'shlige & se pencher en avant, d'autant plus que
la main droite de TORI solsit sa cheville powuche pour compléter
le contact et renforcer o flexion de son genou sur la nugue d'UKE.

A ce moment, TORI pousss vigourcusornent suf 5o jembe droite,
ee qui o pour ellet oe déséguilibrer davontage encore UKE en
avont, le seu! paint dappul qui lui reste étant e bord rodicl de
Favant-bras gouche de TORI en avent de sen cow.

REMARQUE - Cette Snhongulotion résulte por corsbguent d'un friple

mouvement |
— denroulement de 'ovant-hras gouche de TORI, sous e cou d'UKE;
— de pression de la janbe gouche de TORI, e lo regue &UKE;
— ot de poussée de ag jombe droite dors 'oire SUKE
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5* STRANGULATION — 2* SERIE

KAGATO-JIME

(Etvanglement ovie la plad)

Méme POSITION oo DEPARET ot mime Jébut de mouvorment
que dons la Strangufation précidente, Clest-a-dire que le pled droit
de TORl prend cppui dans aine gouche d’UKE, et que sa main
gauche passe sous le cou d'UKE pour saisic le revers gouche, en
mettant le pouce ou-dassus.

Alors, TOR| contourne avec sa jombe gouche le bros droit d"UKE
de maniére & le blogquer dans le croux de son genow, ef posse son
pied gouche devant la téte d'UKE pour venir oppuyer son tibig,
un peu ou-dessus de lao cheville, devem e cou de celui=-ci, Immé-
diatemnent, so main droite passe por=dessus son mollet gauche, pour
prendre le tissu du kimono d'UKE sur Mépaule droite, ce qui *"ver-
ragille” définitiverment la piise, en empéchont UKE de tourner
sur son chté droir. ¢

La Srangulation se termine comme lo précédente, TOR! pous-
sant de so jombe droite ['aine pouche d'UKE.

REMARQUE : Etranglement respirotoire,
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REMARQUE PREALABLE
oux 6%, 7* et 8 Strongulations de lo 2* Série

Les trois Strangulations suivantes constituent des
“contres " & la 3" Immobilisation, Par conséquent,
la POSITION de DEPART sera la méme dans les trols
cas : UKE tiendra TORI en 3* Immobilisation.
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6* STRANGULATION — 2* SERIE

KAMI-SHIHO-)IME
{Etronglement das qualie coins ou-dedsus)

TOR! se combre et souldéve son cité droit en prenant oppui sur
3o jarnbe droite fléchie. Profitont de ce mouvement qui éloigne un
peu de son cbdomen lo téte d'UKE, il glisse sous le cou de ce
dernier son poignet drolt qui vient prendre, pouce & ["extérieur,
le revers gauche d'UKE.

Ern méme ternps, TORI entoure de son bros gouche le cou d'UKE
par-dessus, ol sa moin gouche salilt sa manche droite ligérement
ou-dessous du deltolda.

CONTACTS : Sur la trochée-ortére d'UKE, le bord cubital de
I'avant-bras deoit de TORI, et contre lo nugue d'UKE lo foce
interne de son ovant-bras gouche,

Lo Strangulation résulte de la contraction des biceps de TOR!
qui ropproche ses ovant-bras et d'un mouvement de torsion de
s#s poignets, le droit soulevort le bord rodiol et le pouche ou
contraire |‘abaissant,



7* STRANGULATION — 2 SERIE

KAMI-SHIHO-ASHI-JIME
L L t den coins au-dessus evee le jombe)

Méme commencement de mouvemen! gue dons lo précédents
Strongulation, mais lorsque TORI glisse som ovant-bros droit sous
le cou d'UKE, sa main saisit la revers gouche, en plogant e pouce
@ lintérieur au liew de le placer @ l'extérieur, C'est donc le bord
radial qui appule sur le cou.

TOR| posse so jombe droite, cu-dessus de la téte d'UKE, et de
80 main gouche gui tire la cheville vers le bos, bloque le mollet
contre la nuque d'UKE,

REMARDUE : Etronglement resgiratoire.
Pour pouvesr porfer Gwet Soctés celte Sirangulotion, il foaut e o
e JUKE s Wrouve ossez bos e Pabdomen da TORL
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B* STRANGULATION — 2* SERIE
KAMI-SHIHQ-BASAMI

{Etrangl # del gealrs codnd au-d an ek 1]

REMARQUE PREALABLE : N esr préférakle de placer cette
Strongulation un peu evant d'étre complétement saisi en 3% Ermmo-
bilisation,

TORI saisit directement, song croiser les poignels, les revers
d'UKE, au nivecu des carctides, 5o main droite prend le revers
droit d'UKE, en loissant le pouce ou-dessus, Prise symétrique de
sa moin gauche sur le revers gouche.

Il fprme ses poings, et ses phalonges viennent oppuyer sur les
chtés du cou d'UKE.

Mais, en méme temps, les jombes de TOR| sont venues se
croiser, genoux pliés, au-dessus de la nuque d'UKE, qu'elles barrent
ainsi en l'empéchant de se relever.

Une flexion-torsion en tenaille des poignets de TORI, analogue
& celle de la 10° Strangulotion-1™ Série (voir plus hout) com-
plite 1'Etranglerment.

REMARQUE : Cet Etranglement est songuin.
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REMARQUE PREALABLE
oux 5, 10 et 11* Strangulations de Iz 2* Série

—_—

Pour ces trois Strangulations, la POSITION de
DEPART, qui est un peu analogue & celle de la 4¢
Position d'Armlocks, est lo suivante : UKE est &
Quotre pattes, mains et genoux au sol, mais TORI, au
lieu de se trouver a sa gaouche, genou droit au sol et
genou gouche levé, comme en 4" Position d’Armiocks,
se trouve en face de lui,
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9 STRANCULATION — 2¢ SERIE

GIAKU-OKURIERI
{Disdocation du revers)

TOR! soisit de lo main gouche le revers droit d'UKE le plus
loin possible derriére l'oreille, le pouce plocd & lintériewr.
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Son ovont-bros posse sous le coup d'UKE et son épaule vient
bloquer o nuque de 'outre con,

TOR!, d'outre part, glisse son bras droit derriére le bros gouche
d'UKE, et posse sous Paisselle pour s'emparer, pouce égolement d
Vintérieur, du revers gauche d'UKE qu'il tire fortement vers le bos,

En méme termps, TOR] oppule de tout son poids son menton sur
le haut de 'omoplate droite d'UKE, en laissant glisser en arriére,
hors de partée des bros d'UKE, ses jombes tendues et écartées,
plontes des pieds bien 4 plat sur le sol,

REMARQUE : Evrenglement respiratoire provogqué por lo pression vers le
haut confre o lrachee a"..IFCEJ du bord rodial de !'ovont-bras gouche de
TORL,

Cette maniére de placer la ¥ Strangulaiion est fandementale, mois i
est imtéressant de conmaitre o varlemte suivente : TORI scisit de son bros
pouche & revers gouche d'UKE, powce en-dessus, en loissant son  coude
gouche du odné droit du couw d'UKE, tandis que ro main droite passg der-
rikre le bros gouche Q'UKE et sous Voisselle, pour venor prendre b revers
droit d'UKE,
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10* STRANGULATION — 2+ SERIE
KAESHI-)IME

(Ervvonglemant owes renvyarsement)

T e s o

TORD passe son ovant-bras droit transversolement sous e cou
d'UKE, pour soisir, pouce a extérieur, e severs droit d'UKE,
plutét assez bas, et le lard du poignet de TOR| appuie sur
la trochée d'LFKE ou sur le ¢ité gauche de son cou,

La rnugue d'UKE est blogude ou-dessus per le bros droit,
Iépoule et fe pectaral de TORL

TORI glisse son bros gauche derrigre le bras dreit d'UKE, et
sous l'aisselle, puis so main gouche remormte pour appuyer sa
poume contre la nugque d'UKE.

A ce moment, TOR! bascule sur le cété droit (et non pos en
avant par-dessus UKE), en pivatant un pew comme wun battant
de porte, mais trés diagonalement, d'une part autour de son talon
droit qui reste au sol, et d'autre port autour de son bros droit,
sur Pépaule gouche d'UKE, qui est contraint de rouler sur son
ciré gouche, et se retrouve sur le dos, avec le flonc droit de TOR!
appuyé contre le sien.

Le point important est le contoct de lo téte de TORI, qui
doit towjours rester ou-dessus d'UKE, d'obord sur son omoplate
droite, puis 4 la fin du mouvemnent sur son stemnum.
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La POSITION FINALE est donc lo suivante

le bros droit do TORI, rencrt toujours le revers droir S'UKE,
s'est enmoulé derrigére le cou ot sous le bres droil de ce der-
nier; le bord rodiol de Fovont-bros de TOR| est contre lo
nugue d'UKE et le hiceps dr TOR! contre |o triceps d'UKE |
le bras gouche de TOR| passe par-dessus le bros droit d'UKE
et so moin gatche saftit so propre maonche droite sur ‘avant.
bras derriére Iz rére d'UKE ;

Contoct de lo t¥e de TORI sur le stemum d'UKE et de son
épaule droite contre le flanc drait de eelui-cl,

TOR! doit &tre le plus tronsversal posstble por rapport & UKE,
avec 8a jombe gouche en appul arridre ;

enfin pour compléter plus sirement la Strangulation, TOR|
prend point d'oppul sur sa téte of tourne le plus possible sur
le dos de maniére & soulever la rére d'UKE.
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11* STRANGULATION — 2¢ SERIE
GIAKU-GAESHI-JIME

(Etrang! en disl len oves ren 1

Cette strangulotion est extrémement sembloble & la précé-
dente,

Mais, DIFFERENCE dans I'ottoque @ le bras droir de TORI prend
le revers gauche d'UKE, & la place du droit, et por conséguent, au
départ, le biceps de TOR| se trouve contre la partie droite du cou
d’UKE, et non pos contre o partie gauche -- le pouce est cette
fois placé ossez haut, cu niveau de ['oreille, & PFintérieur do
revers, mais c’est toujours le bord radiol de l'avant-bras qui
barre la trachés d'UKE,

Méme prise de contact du bros geuche de TORI, et méme fogon
lotérale de bosculer vers lo droite,

Les seules DIFFEREMNCES dans la POSITION FIMALE por rap-
pat & l'étranglement précédent scnt :
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— d'eberd que la main droite de TORI tire le revers gouche
d'UKE devant le cou de celui-ci, & droite, ou lieu de s enrouler
derriére lo nuque, & gouche ;

— emuite que le¢ poipner gsucke de TORI est blogué sous zon
poignet droit et contribue ocinsi & housser son point d'oppul
sur l'époule droite d'UKE, pour |“étrengler.
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REMARQUE GENERALE
concernant les STRANGULATIONS

Dons lo 2' Séria de Strongulotion, le rBle des jombes de TORI
est beaucoup plus important gue dans la 1™

Df'autre port, cette 2* Sérle comprend 4 pouvelles POSITIONS
de DEPART, plus ou maina dérivécs des précédentes :

— TOR! tient UKE en 4" Immobilisation [2* Sirangulation) ;
=~ TOR! est debout derribre UKE 13° Strangulatian) ;
— TOR! sublt la 3' Immobilisation (6", 7' et §° Strangulations} ;

— TOR! sa trouve debout en foce d'UKE & guatre pattes (9,
10" et 11" Strangulations) .

Il est essentiel gue tous les mouverments en tenallle qui sont &
la base de la pluport des Etranglements se fassent le plus pos-
sible DANS LE MEME PLAN,

Sinon, ils perdent tris ropidemcnt de leur force, donc de leur
efficocitd. UKE peut résister plus focllement, plus longtemps et
surtout se dégoger, simplement & couse de guelgues centimétres
de contact qui ont foit défout au début du mouvement,

Donc, ne jomais perdre de vue que pour les Strangulotions oussi,
la Position de Départ eyt Jd'une importonce copitale.

DVoilleurs, pour ='osmsu'er un bon conlact initial, TORI peut
chercher & généralizer lo procédd indigud pour la 5 Strongulation
de la 1™ Série, c'est-a-dire tirer ct souleser le rovers d'UKE d'une
main pour pouvoir le saisir plus facilemert er plus loin avec |'outra
main.

Mais, la prise de mamns commechoment assurée, . il arrive ossez
souvent que TORI| puisse aveec profit déplzeer son corps par rapport
4 celul d'UKE, pour parachaver Uélranglement.

Des exemples de ce procddi sont fournis par la 18" Strongu-
laticn de la 1™ Série et por les 27, 107 et 11Y de lo 2' Série
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. — UDE-KWANSETSU-WAZA
25 CLES DE BRAS ou ARMLOCKS

i positiors)

1. UDE-MISHICI-JUJI-GATAME, Cié de Bras en
cmi! rrrrrrrrr I EE N SRS EEREEERELRERE; Izﬂ

2. UDE-GARAMI, Enroulement du Bras ...... 216
3. UDE-HISHIGI, Luxaticn du Bras ........ 218
4, YOKO-HIZA-CATAME, Blocoge Latéral sur

le Cenou ......vievveervonnnnnnnnns 219

2* Position ..........00004 . ]
1. KAMI-UDE-HISHICI-)U]I-CATAME, Blocage
du Bras en Croix par le haut. .......... 222
. YOKO-UDE-HISHIGI!, Clé latérale du Bras. . 224
. KAMI-HIZA-GATAME, Blocoge ou-dessus du
L T e O S gl et o Pt e 226

w M

3* Position il e Mt 1 |

I. UDE-HISHIGI-HENKAWAZA, Voriante de
Luxction du Bros . ....ovvrnnernrincas 228
2. GIAKU-JUJL, Luxction en Croix ... 230
3. SHIME-CGARAMI, Luxation en Etranglement. 232
4. HIZA-CATAME, Blocage por les Cenoux. .. 234
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i

4 Position ... .......... Lo 238

HARA-GATAME, Blocage contre le Ventre., 237

2. ASHI-GATAME, Blocoge par la Jambe.... 238

3.

4,

UDE-CARASAI-HENKAWAZA, Variante de

VEnroulement du Bros. . .. w v ee e oo n- . 240
OHTEN-GATAME, Bl!u-ccrge en tournant sur le
LS e e L R e g
S+ PosiHom .. .oioeinieevin 244
. KESA-CARAMI, Blocage du Vétement f(en
e lmchilisation) e i s ie s ene i 245
KUZURE . KAMI -SHIHO - CARAMI, Blamge
en 4° [mmobilizetion. .. .. . 246
CIAKU-KESA-CARAMI, Elucqge en S' 4mmu=
bfHsbion o oams o o T e e e e 248
MUNE-GARAMI, Glocage sur la Paitrine len
A " o 1A TR Ao Tk T o AR T SO I S 249
MUNE-CIAKU, Dislocation en appui sur lo
Poitrire (en 7" Imrmabdilisation) ........ 250
G Pomitien ..ol iives . 251

GIAKU-TEKUBI, Dislocation du Poignet. ... 252
HIZI-MAKKOMI, Enroulement du Coude.. 254

. KUZURE-HIZI-MAKKOMI, Enroulement du

Coude avec descguilibre ... ..o von. 256
KANNUKI-GATAME, Glocage en travers , . 257

UDE-HISHICI-HIZA-CATAME, Clé de Bras
avec blocage du Cenou . ... civvennn, . 258
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PRINCIPE DES CLES DE BRAS

Le BUT est de faire abandonner "adversaire, sous
la douleur consécutive 4 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

Il est essentiel, pour réussir les clés de bras :

— de trés bien observer les contacts indiqués, que
I'er doit s'entrainer & acquérir et & conserver avec
précision et ropidité ;

-- de toujours se roppeler que le siége de ['effort et
de I'équilibrg réside dans les abdominaux ;

— de maintenir le plus possible ses coudes contre ses
propres flancs (et ses genoux contre les flancs de
I'adversaire principalement dans les trois premiéres
positions) .
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1™ POSITION DE CLES DE BRAS

UKE est allongé sur le dos,

TORI se trouve face ou flanc droit de celui-ci, le genou gouche
ou sol contre Fépoule d'UKE, le genou droit levé, cou-de-pied droit
rouchant ko ceinlure,

Lo poume droite de TORI v'appuie sur son genou droit ef ¥a
main gauche contre wo hanche gouche.
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1™ CLE DE BRAS — 1™ POSITION

UDE-HISHIGI-JU]I-GATAME
(T3 do bron om cvoix)

TOR! prend de sa main droite la manche droite d'UKE sur o
foce interne de l'ovont-bros, juste ou-dessous du coude, et la tire
vers le hout.

Le coude de TORI reste oppuyé contre son flonc droit et sa
tite peul méme se poncher ldgérement & droite pour contribuer &
maintenir zontre so clovicule le poignet droit d'UKE.

En méme temps, TORI saisit de la main geuche, pauce ou-dessus,
le hout du revers droit d'UKE au'il appuie fortement contre lo
partie avant droite du cou d'UKE, de facon & lui foire tourner lo
téte vers lo gouche, joue gouche presque contre le tapis.

TOR| eppuie son tibia droit contre los fousses eites d'UKE,
genou en ovont sur le foie d'UKE, et son genou gouche est ou
contact de loreille droite d'UKE.
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TOR! eifectue donc un double mouvernent de troction de son
bras droit vers le haut sur le bros droit d'UKE, et de pression vers
le bas, ovec son bros gauche, sur le cou d'UKE. A ce momont,
TORI penche un peu so téte et son buste en ovant, prend appul
d'équilibre sur son pied et son genou droit qui doir rester plig et
sur son poignet gauche, ce qul 'ul permet, avec sa jombe paucha,
de venir contourner la téte d'UKE pour placer son talon devant la
joue gauche d'UKE et le creux poplité de son genou sur lo trachée
d'UKE.

En méme temps, TOR] se loisse aller en arridre sur le dos, en
serrant irks fortement ses genoux 'un contre 'outre. 11 lache le
reve.y dJKE of sa main gouche suit le bros dioit dUKE pour
venir s¢ placer sur la foce interne de son ovant-beos, ou-dessous
de la main droite,

TORI o les genoux et los cuisscs serrds (UKE doit éprouver de
fa dificultd & dégoger sen bres, méme ou cas oi TORI ne lul
tient plus I'avant-bras), et ses coudes appuyés contre ses flancs.

Il s¢ combre clors doucement en comtractont fortement ses
ebdominoux. 1l v a dislccation du coude droit d'UXE, qui doit
oppuyer ou-dessus du pubis de TORI et contre les muscles contrac-
trés des faces internes de scs culsses (muscles odductewrs) .

REMARQUE - Cette ™ Cle de Bran pormat de conchure efficotement
o gefeihvemt lo pluport dax projechond, pungue TORI mosnbent
bron deait @ uKE lorsguil le projgerte

L'#ongation du coude et plus elficoce ercom s TORI Faccompagne
d'une toricn du pagrel dULE very la droibe,
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2+ CLE DE BRAS —. 1'* POSITION
UDE-CARAMI

(Emroulement du bros)

UKE souléve son bras gouche pour venir prendre le revers de

Celui-ci saisit de sa main gouche le poignet gouche d'UKE, de

que 0 poumg vienne aopouyer wur lo foce interne du poignet,

se penche on trovers de bo paitrine d'UKE, pour bloguer ginsi

ce poignet ou sol, coude gouche plic @ ongle droit et bros le plus
pomsble dons le prolongement des dpoules d'UKE.

C'est donc la foce externe du bros et de 'ovant-bras o UKE
qul est en contoct avec le sol.

TOR| glisse olors o0 main droite en lame, poume contre le sol,
entre le sol et la foce externe du bros ' UKE, perpendiculairement
& ce bros et & égele distonce du coude ¢f de 'époule.

Le poume de so main droite vient se puser sur la foce extorme
de sen propre poignet gouche.

TOR! ollonge sa jombe droite et vieni appuyer de toul son poids
sa poitrine sur celle d'UKE.
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Il cambre simulfandment ses deux poignets vers le hout et sou=
e son coude droit, en controctant les muscles de ses avent-bros.

Il ¥ o torsion de PFarticulation du eoude. Le bras gauche d"UK.E,
l'avant-bras drait et le poignet gouche de TOR| doivent former

un rectangle.

REMARQUE : UKE peut tenter de résister &n s combfont ou
contractont son bras el ropprochont son coude de son corps. Mais en

ghndral, lo prise n'en est que retardée.
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3* CLE DE BRAS — "™ POSITION

UDE-HISHIGI
[Luxation du bras)

UKE léve son bros gouche pour salsir le revers droit de TORI;
celul-gl s'ovance de fagon que lo paume d'UKE vienne s'appuyer
sur & hout de o poitring, puis giidser vers so clovicule droite.
TORI penche so téle & drorte et housse son époule drpite pour
=gincer le poignetl gauche d'UKE, et place ses paumes en gouttiére,
la droite ou-dessus de fo gauche contre lo foce externe du coude
d'UKE, Ses coudes er ses owvant-bras restent contre son corps, Lo
poume de sa main droite coiffz le coude, celle de 10 main gouche
cppuie sur les ligaments du trizeps sur V'o'écrdne,

En mime temps, le gentu drit de TORI gqui appule sur le foie
d'UKE, l'empéche de trop se wulever sur son flane droit, et le
gencu gauche l'empiche de gluser latéralement, )

TORI reste le buste rigide ¢f méme un peu “ crousé ™ of oppuie
ﬁ&u.t maing dons lo dwechion de son chdomen, sur le coude

Lo douleur est trés vive et immédiate,

Cette pression sur lo cowde doit y'eccompagner d'une léglre
rotation et poignets de dmaile & souche, par Navant, pour com-
pléter lo dulocotion d'uno tonicn et assurer défintivernent lo
prise.
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4+ CLE DE BRAS — 1™ POSITION

YOKO-HIZA-CATAME
(Blgcege latéral sur le genos]

TORI acisit avec sa main droite le poigner droit SUKE, de tells
sorfe que 32 poume €3 contie la foce mteme du poignet.

11 exerce sur le bros d'UKE une troction vigourcuse vers sa droite
#t en arridre, de moniére & venir bloquer le coude dons son gine
droite.

Ern méme temps, il appuie de sa main gauche sur ["épaule d'UKE
pour la maintenir aussi bos que possible,

Alrsl le bros drolt d'UKE repose, tendu, sa fofe externs sur
e hout de 1a cuisse droite de TORI,

Il me reste plus @ TORI qu'd appuyer aussi ovec sa main droite
sur le poignet d'UKE, e vers le bos, pour forcer & contresens
Farticulotion du coude.

REMARQUE : Le méme mouwemenl 40 pratiowe porfors dom lo mime

tsn Wit lg genou gorche de TOMI, mos LKE peut esgaver gl foce
pungue e posnt dopous Que COMnfLg la Coase gouche it melrd.

Lo powtwn et les contacts des gemous de TORI par ropport & UKE sond
& eeun de lo precédents Cle de Bros.
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2* POSITIONM DE CLES DE BRAS

R

UKE est sur le dos.

TOR| se trouve & colifourchon sur lui, le genou gauche ou sal
sous I'oisselle droite d'UKE, et le genou levé, pied droit sous
Vaisselle gouche d'UKE,

Main droite de TOR| =ur son genou droit et main gouche sur
50 hanche gouche.

Il est préférable que TOR! se trouve assis assez hout sur lo

poitrine d"UKE, ¢'est-a-dire ossez prés de so téte, pour bien pouvoir
" isaler ” les bros.
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1= CLE DE BRAS — 2+ POSITION
KAMI-UDE-HISHICI-|JUJI-CATAME

[Mocage du bren gn creiz por lo hout)

TORI - de sa mcin droite, empoigne la monche droite d'UKE
sur l'gvont-bras, et lo tive en hout ¢ vers sa propre époule droite,
donc vers la gouche d'UKE ;

— appuig de sa main gouche, pouce au-dessus, le haut
du revers droir ¢'UKE sur lo foce antérieure droite de son cou, de
fagon & lui faire tourner la 18te vors 23 gauche, Done, double
mouvernent contraire de troction de la main dreite ot de poussée
de lo main gouche onologue & celui de la 1™ Clé de Bros de lo
1™ Position.

TORI — prend oppul swr sa jambe droite qui reste plide, ot
de son bros couche, sur le cou d'UKE,

= et vien! enjomber de se jombe gouche la tite d'UKE
de focon que son pied couche se tiouve & cité de ton pied droit
et que le creun poplité de son genou nouche se loge cu-dessus du
cou d'UKE en borrant so trochée-griére.
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TOR) termine exactement comme pour o 1™ Clé de Bros de lo
1™ Position.

Le bros d'UKE reste bien ollongé sur I"obdomen et la poitrine
de TORI por so foce externs, lg foce interne dirigée vers je hout.

La dos de |l main droite d'UKE est oppuyd sur le sternum de
TORI, avec la poume également tournde vers le hout.

REMARQUE : C'est cette clé de bros qul termine le 3* Sutomi
Ivair plus hawt),
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2+ CLE DE BRAS — 2* POSITION
YOKO-UDE-HISHIGI

(Clé laMérole du brow)

Mame début de mouvement que pour la 1™ Clé de Bras pré-
cédente.

TOR! tire en haut et & droite, avec lo main droite, le bros
droit d'UKE, et appuie de se main gauche sur le cou de ce demier.

A ce moment, TOR! met son genou droit ou sal contee le flane
gouche d'UKE, Puis, poussant sur sa jombe gouche, il se loisse
rouler sur le cote droit

Mais en méme temps, il maintient le double contact * poussée-
traction ' de ses deux bros et souléve, ou fur et & mesure qu'il
tombe de cité, son genou gauche qu'il amene, par sa fece interne,,
contre le coude d'UKE,

Ce contact ocquis, il ne lui reste plus gu'a contourner de soR
pied gauche la téte d'UKE, de maoniére @ placer son cou-de-pied
en borre sous le menton de celui-ci.
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Il prend alors point d'oppui sur son pied qu'il intraduit " en
eoin ** wvers lg foce gouche du cou d'UKE, pour faire pression
vers le bas ovec son genou contre le coude d'LIKE,

Ses mains sont toutes deux venues se placer sur la foce externe
de I'avant-bras droit d'UKE, lo poume droite sur le poignet et
la gawche un peu plus haut vers lz coude,

BREMARQUE : Cerfolm protmguents esdculent cotte prise en ovonCont
milfiommerct g e pour Srunvoir Mioguer I poegned droit dUKE s lewr
ilaviiule giuche orire la parter gowche de loar cou o lewr époule goudhe
i hissent,

O ot Tagon, I est préférable, pour biem gorder tous les confach
nécewaairey, e TORI ieste le phus "~ en boule ™ qu'll peut jusgu'd la fin
i Imivamant,
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3* CLE DE BRAS — 2+ POSITION
KAMI-HIZA-GATAME

(Blocage wu-dewes du genou|

TORI soisit de sa main droite le poignet gouche Jd'UKE, en
so poume sur lo foce interne de ce poignet.

il tire le bros gouche d'UKE e gl luin ponsilile vers 8o draite
ot #n arridre pour coincer ! coude dom le pli de son aine droite

Le bros d'UKE est alon tendu of toute sa lace interne Tourmde
veni le hout.

De sc main gouche, TORI pousse Vépsule gouche d'UKE ven
I bos et l'empéche de se soulever — o1 de la droite, il oopuse
war lo poignet pour forcer & contre sens larticulotion du coude

W-ﬁ mouermerl  peiwenly beSoup JOnDicge ower o
* CW de e la 1™ Posdon

g obwirvaten Cue pow celle-oc TORI peut & la mpuewr eppigue
ot prise #n prenort ODOuI Mot 0N QINOU GOuChe, Ou beu du deodt, mals
dars c8 oox, UNE pevt esguiver ovec ure plus gronde focilité.
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3+ POSITION DE CLES DE BRAS

TORI est sur le dos, et UKE, ossis sur les talons, se trouve blogué
entre ses jombes,

Dans cette Positicn, le CONTACT des GEMOUX de TOR!
contra les flancs d'UKE revét une importance toute particullére.
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1= CLE DE BRAS — 3+ POSITION
UDE-HISHICI-HENKAWAZA

Yoriante de wsatica du bres)

La poume de lo mow gowche JUKE 32 ftrouve oppuyde sur lo
face externe du biceps droit dx TORY Los fores Internes du pol-
gnet d'UKE ot du coude de TORI se trouvent donc en contact,

TORI :

- Ploce sa main droite & plat sur le coude d'UKE, ef so
main gouche un peu ou-dessus, au niveou des tendons de Poké-
crine. Ses coudes demewren! confre son cofps. Ses ovont-bros
viennent donc s'enrouler en gouttidre outour du bros gauche d'UKE.

— Met la plante de son pied gouche dams I'aime droite d"UKE,
la foce externe de sa cuisse gouche & plot sur le sal.

— Plie so jombe droite de telle sore que lo foce interne de
son penou oppule contre I'époule gouche dUKE.
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Une fois établis ces CONTACTS, il ne reste plus & TOR) qu'd :

Tourner un peu sur son cfté gauche, en creusont um peu son
abdomen, et houssant légérement |“épaule droite ;

et pousser 'sine droite d'UKE ovec sa jombe gouche Jusqu'd
amener époule droite, poitrine, et joue droite de ce demler
contre le sol,

REMARQUE : TOR| ne doit pos :

— déeoller ses coudes du eorps;
- tro@ se fourner wers lo o gauche,
quither le conrfoct da son genou dredt contre Pépaule gouche d'"UEE ;

— perdre de vug que lo poussbée de son pied gouche dorms Foine droita
d'UKE st essentiells, d'abord pour le contact, enswuite pour e sl
quitibre, enfin pour la lucahon propeement dite,



2* CLE DE BRAS - 3= POSITION

CIAKU-JU)1

(Lunation ea credn)

UKE cherche & placer une Strangulation & TORI, et prend pour
celo point d'oppui de la main gouche sur le revers de cebui-cl,

TORI :

— soisit & deux mains le polgnet gouche d'UKE et la tire
vers lul en direetion de son eou, en 'appuyant contre son stermum |
les coudes de TORI restent bloqués contre son corps;

— pousse de son pied gouche |'alne droite d'UKE comme dams
la précédente Clé de Bros;

— pivele sur son flanc gouche et vienl enrouler en spirole,
avec sa jombe droite, le bros gouche d'UKE, en plogant le creus
poplité de son genov juste ou-desius du coude d'UKE, sur les
ligoments du triceps, et son cuu-de-pled devant le cou dUKE sous
on manton.
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Som malfet et le biceps de sa cuisse droite se trouvent en con-
tact avec la partie avant gouche du cou d'UKE.

Por comséquent, triple mouvement de TOR| :

— traction sur le bros gouche d'UKE ;

— poussée de sa jambe gouchke dons Paine droite d'UKE ;

— enroulement et poussée de so jombe droite outour du bros
gauche d'UKE.

Potition finale trés cralogue @ la 2' Clé de Bras de la 2' Posi-
tion et méme technigue de luxolion du coude.

REMARJUE : Cette prise peut s'exdcuter sans que TOR| pivote sur son
Hane gouche. En ce cas, la jambe droite de TORE est beaucoup plus pliée
et appuse sams enrouler swr le coude gouthe d'UKE, et TOR| se cambra en
arrigére,

Au point de vue de lo Position, cette Cié ainsi portée, présents alors de
fortes ressembiances avec la suivante,
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3= CLE DE BRAS — 3= POSITION

SHIME-GARAMI

[Luxation em dtranglement)

Begucoup d'analogie aves la 12° Stroangulation de la 1™ Série,
feces deux mouvements se complotent d'ailleurs mutuellementh,
mais iei le but est la Juxotien du bros droit d’'UKE, et non pas
I'étranglement, Aussi les contacts sont-ils différents.
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Le creux poplité du genou gouche de TORI coiffe le triceps
d'UKE, 1o foce interne de son genou et du bos de sa culsse
ue le coude d'UKE.

Rl serre ses genous, non pas seniiblement dans lg ligne des
les d'UKE, mals dans un plan situé en avont de lo poifrine

de Ee demier.

TORI maintient trés fermement de ses deux mains le poignet
droiy dUKE, foce inmterme toumée vers le haul, Sur som sternum,
~= gt doit se combrer trés pew, =i les contacts sont bien respectés
paur qu'il y ait fuxation,

REMARQUE : Le pii du gerou drod de TORI dolt se placer contre e
ebhh pouche du cou dWKE, & peu pris comma en |2 Strangulotion, mals
W gonou gouchs prsst ndtlement on ovord de 'époule droite d'UKE.
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4~ CLE DE BRAS - 3+ POSITION

HIZA-CATAME

[Blocage par les gemsan)

UKE introduit ses bras sous les aisselles de TORI powr lul
plocer o 11" Immobilisation, cu béen gu <ontraire cherche & les
dégoger por exemple pour posser de la 11" Immobilisotion & ko
11° BIS. TOR! serre ses bros contre son corps de fogon & bloquer
les poignets et les avont-bras d'UKE par leur foce interne contre
ses clles,

TOR| — contourng par Pextérieur les bros d'UKE ovec les siens
de fogon gue les plis de scs coudes coincent les coudes d'UKE
sur Volécrane ;

— prend ses mains en prise fondamentale ;

— appule ses pieds contre les hanches d'UKE dons les plis
inguinoux ;

— serre les foces internes de ses genoux contre les triceps d'UKE ;
— et se combre.
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EMAR LI Le biccoge des avoni-bres o UKE doif dum

|dwm.n-hmtmrnuvummthh1 SO

E mwmndzmmn.-v-rmdtmermml:m
o URE

ouim part, les pards de TORI repousent lev honches dUKE ot 1'obli-

@ Qi b Cwon pour retrouver on poind d'eppuai

n TORI, evom de se combrer on ofndre, dont housser som buate o

mn’w en approchart sa tote of 8 poione de celles d'UKE, powr

m:.n"rl les ponfocts de ses amelles ls moine en Dids powsible sur les
UK,

pﬂgﬂlh d'LEE
ette Clé provier! davontage du serrous des Eﬂmn de TORI P'un wers
Pautre, que de la poussés de ses pieds conire lew hanches d UKE,

4* CLE DE BRAS BIS - 3* POSITION

Méms principe, mars d'ur seul cdré, en 3'inspiront égolement
de lo technique de lo 4 CLE DE BRAS - & POSITION (voir
phus loind,

TORI :

— blogue le poignet gouche d'UKE doms son oisselle droite ;

= contourne de son bras droit ¢ bros gouche d'UKE de fogon &
venir bloquer le coude de celui-ci dams le pli du sien ;

— pose lo poume de sa main gouche, bras tendu, sur l'époule
gouche d'UKE, au-dessus du deltoide, sur la pointe de la
clavicule ;

= vigrn' prendre paint d'oppui de 'a pourne de 53 main droite sur
la face externe de son avant-bras gauche |

~— appule son ped gauche dors Palne droite d'UKE ;

= guwﬂ le contoct de son genou deait contre le flanc gouche

— puis s¢ combre en orrsire, en rokdissant ses bros,

Méme luxotion que pricédemment, rrois sur un seul coude, 8
qul fait que cette CIE-BIS et d'une exécution plus focile que la
fondomentale.
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4+ POSITION DE CLES DE BRAS

UKE & guotre pottes, en appul sur les poumes des mains, les
genoux et les arteils fléchis,

TORI, & sa gouche, le flanc drolt contre son flane gouche,

genou droit ou sol et pied fléchi, en oppul sur les orteils, genou
gouche levh, moin droite 4 la hanche et moin gouche sur le genouw.



I CLE DE BRAS — 4= POSITION

HARA-GATAME
(Becoge contre le vontre)

TORI — soisit ovec so moin gouche la poume plccée & plat
sur la face externe, le poignet gouche d'UKE, ef, ovec sa mamn
droite, la poume également a plat, le bras d"UKE.

Dans cette prise des deux moins, les pouces restont & chré deg
autres daigts.

TORI :

— tire vers so gouche le plus ‘oin possible lo poignet d'UKE ;
— et appule en méme temps sur le coude de celul-ci et sur le
triceps aves sa mein droire ¢f 550 avont-bras

Le bras gauch~ d'UKE se touve bloqué, so foce interme et
postérieure contre |'abdamen de TORL

TORI — reste le buste droit, et complite lo luxation por une
pression de son avont-bros dreit sur le triceps gouwche d'UKE
cependant que son bros gouche tire ¢ poignet gouche d'UKE
wvers le haut, mais Irujouws en comsetvent e confoct avec son
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TOR|

2+ CLE DE BRAS — 4 POSITION
ASHI-CATAME

(Blacage por la jambe)

- place son genou gouche ow sol,

= gouléve son genou droit gui vient contourmer par
I'extérieur le bros gauche d'UKE,

= puis, il saisit de sa main gouche la foce interme du
poignet gouwche o'UKE, er de sa main droite un peu
ou-dessus, lo foce interne de |'ovant-bros ;

<= il plie son genou droit de fogon & coincer le bros d'UKE
dons le creux poplind |

= ot termine lo luxotion en tirant vers le hout le poignet
d'UKE.



REMARQUE : Lo prise des malns de TORI sur le poignet
d'UKE — doit se faire "‘en goultidre’” de port et o'oulre de
e poignet — et non pos du mime coré, comme dons la Clé
précédente.



3* CLE DE BRAS - 4 POSITION

UDE-GARAMI-HENKAWATZA

[Wariante de enroulemsent du bros)

(N

TOR| — vient soisir de sa main gauche le poigner gauche
d'UKE, exocterncnt comme dons lo 1™ Clé de cette
4' Position ;

— mals sa main droile s¢ pose “en lome™, por son
tranchant cubital, sur le triccos gouche d'UKE, qu'elle
vient appuyer fortéement wors le bos, de fogon 4 ce
que l'épaule ot le coude se bloguent contre le sol,
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et
L

possible

L'important pour TORI dans cette Clé

fortenent et le phs

— @t de bloguer la hanche gouche de celui-ci avec son flonc drait,

coude d'UKE conire le sal,

5
2kl
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4+ CLE DE BRAS — 4° POSITION

OHTEN-CATAME

{Blocage on toumant sur be cdtd)

TORl — se léve en premant appui sur so jambe gauche &f
enjombe de la draite le dos d'UKE, sa main gauche

est restée pondont ce mouvemnent sur |"époule gouche
d'UKE.

TORI — glisse son cvant-bros droft plié sous l'gisselle droite
d'UKE, par derriére.

Son bros gouche passe du cité droit de fo téte d'UKE,
et la poume de sa main gouche vient s‘appuyer au
sol devant loa main dreite d'UKE.
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Enfin, TORl — contoumne de son gencu gouche la téte d'UKE
de maniére & placer le pli de son genou contre e coté
drait du cou d'UKE.

Ces zomtacts &tablis, 1| ma rezte plus & TORD qu'a rauler sur sén
obtd droit, et non pas en avant, en seérrant bien les genocux et
conservant le coude drod d'UKE dons le creux du sien gqufil
maintient toujours fartement plié.

Le mouvement se rerming exacterment comme le 1% Ammlock
de lo 2' Position.

REMARQUE : Ce mouvement présente urme anclogie d'silfeurs toute
felative avec la 1B* Strasgulation da la |™ Sério, en ce sens que les P =
Hauants les cosfordert sousent, Mois il suffit, pour rendre foute errecr
impassible, de bies observer cu début les d fferences essentialles de contaet
!Iml fue celles des peshions fineles. On dit, en simplitiont, que pour la

6 s bras, TOR| passe les jombes du cObé droit da la tite d'UKE, olos
Whes palir lo Strangulotion il les laisse & so gouche,
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5 POSITION DE CLES DE BRAS

Il me s‘ogit pas ici d'une POSITION unique, mais de cing Clés
de Broz qui sont protiquées lorsque TOR| immobilise respec-
tivernent en :

— 1™ |mmobilisation,

— 4 Immobilisation,

— 5* Immuobilisation,

— et 7 Immebilisotion pour les deux derniéres Clés de cette
Série,

De Fréquentes occaslons de plocer ces Clés len les exécutont
d'ailleurs de fagen plus ou mains fondomentale) peuvent se pré-
senter si TOW| sait profiter des tentatives de sortie d'UKE, ou
méma sait provoquer de la part de ce dernier les réactions propices
d lexécution de ces prises.
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I CLE DE BRAS — 5° POSITION

KESA-CARAMI
(Blocage du ikt on 1% immobilisation)

TOR| immaobilise UKE en 1™ Immabilisation.

UKE o dégogé son avant-bras droit de Poisselle gauche de TORI,

Ce dernler soisit alors le poignet droit d'UKE par sa foce interna
et le blogue dons le creux poplité de son genou gouche qu'll plie.

En méme temps, son genou droit v'est introdult en coin sous le
triceps droit J'UKE de fogon & le soulever le plus possible.

Il oppuie alors vers le bos ovec son genou gouche sur le polgnet
d'UKE. Il v & done mouvernent en sens Inverse des deux genoux de
TORI, mais il mointient toujours de son bras droit la téte d'UKE
contre le sol, et son flone droit appule constamment sur la poitrine
dUKE pour Mempdicher de se combrer.

L'impartant pour TORI est d'éviter gue I'époule droite d'UKE
se souléve trop, ce qul annihilerait ef'er de lg luxation,

REMARQUE : TOR| peuf #xécuter cette Clé de fogon un peu dilférente,
Au lieu do glisser e poignet o UKE sous som genou gouche, il vient plocsr
g foce anbériture de c8 DOgnet e citéd exlerne de so cheville droile,
bien que b hraton du coude droit FUKE provient alon de la contrachion
la muls jombe droite de TORIL

et 4
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2+ CLE DE BRAS — 5* POSITION
KUZURE-KAMI-SHIHO-CARAMI

{Blocoge en & immobilsation)

TORI tiemt UKE en 2* Immcbilization.

Il enchaine en 2* Strongulation de la 2' Série.

Purs il s'assied sur son talon droit, sa jambe droite reposont
ou sl sur so face externe ; mais tandis qu'il s'assied, sa jombe
gouche passe au-dessus de lao téte d'UKE, et le ereux poplité de
son genou vient bleguer, par devant, e cou de celui-ei.

Les mains de TORI se saisissent en prise fondamentole et il se
cambre en arriére.

Pendant tout le mouvernent, TOR!, & oucun moment, n‘o reldché
{“étreinta de son bros droit corire le poignet d'UKE gqui est tou-
jours resté étroitement bloqué sous |'gisselie droite de TORI.
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3+ CLE DE BRAS — 5° POSITION

GIAKU-KESA-GARAMI
(Blocoge sa 3 Immobilisation)

TORI tient UKE en 5° Immobilisation, mais UKE est parvenu &
son bros droit de I'cisselle droite de TORIL.
Ce demier ploce alors lo pgume de so main droite sur lo foce
du poignet droit d'UKE, qu'il eppule vers le bos et qu'll
vient g
En

4

isser sous le creux poplitk de son genmou droit.
méme temps, TORI appule son genou gouche bien contre le
flane d"UKE de fogon que le bros de celul-ci repose avec le triceps
sur lo face interne de so cuisse,

TOR! souléve alors son genou gauche et abaisse le droit, pro-
voquant alnsi lo luxation du coude d'UKE,
u.‘#é“n?‘ﬂ“@‘@-’“"ﬂ“ bror GUKE — le |.d: Ry :nm:m e 2°Cié,

le droit — ne doit pos se frouver Ou-dedscus de |'époule proprement
:hm mals Dien sous le triceps, précisiment pour éviter quen soulevani son

dpauls, UKE puisie e

Por conséquent, hnmw enfre ces deus chis
de brog, et W0 oudsi, meéme Vorionte postble | pout, & lo ngusur,
Mrbiﬂq-lr poigner FLKE, owec o foce exteéive de so chevills gouchs,

il.lhuthlntﬂl'thrrm&mmﬂuﬂ_nmlum

E

Mﬂil dors tous les cos, Pimportont el gus TORI mointisnne bien o
hﬂhm#mw-hwlnﬂmfanﬂim.

L]
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4 CLE DE BRAS — 5° POSITION
MUNE-GARAMI

(Blocage sur o poitrine)

TOR! maintient LIKE en 7' Immochilisation.

Mais UKE essaie c¢ soulever TORI de son ovont-bros gouche
qui pousse sous le cou de celui-ci par son bard cubital,

TORI zaisit alars de s2 main gouche le poignet d'UKE et conti-
nue exactement de la méme fogen que pour la 2° Clé de Bros
de la 1™ Positlon.

Les deux seules DIFFEREMCES sont :

— lg contoct des poirines de TORI et d'UKE exista ici avant le
commencement de la prise |

— c'est UKE lui-méne qui, dars ses tentatives de sortie, place
son bros de telle sirte que TORID puisse lui porter certe Clé,

REMARDUE : Sous wre forme plus ouw moins fondomantale, cette Cé
8 da trés mnombreuses ocwtwors dotre portée ovec sucets, || est bom Qg
les pratiquents cherchent parmi feotos cos copartunités celies qui sont les
plus appropriées & leur nanidre persomclle,
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5+ CLE DE BRAS — 5* POSITION
MUNE-GIAKU

{Dishecation en appuil sur la poitrine an 7* Immaobilisation)

TORI immabilise UKE en 7' fondamentale.

Il l&che ce sa maoin gauche la ceinture d'UKE pour soisir, pouce
4 1intérieur, le revers gauche de celui-ci et borrer ginsi son ¢ou
aver le hord cubital de I'ovonl-hres gouche,

Son bras droit plié vient se glisser sous le bras gauche d'UKE,
de maniére 4 en Blagquer la faze externe dans le pli de son coude.

Puis TORl se penche ¢n avont, en appuyont so tite et son
dpaule droite ou sol, et se poussant sur sa jombe droite quil tend.

Le poigret gouche d'UKE est en contoct par sa face interne
ovec la clavicule draite de TORI et blogué entre I"épaule et le cou
da ce demisr et le sal,

TORI continue & pouster le cou d'UKE de son poignet gouche
et peut airsl venir entourer avec 5o jambe gouche la téte de
celui-ci,

La face arritre de sa cuiste se trouve alors contre lo paortie
gouche du tou d'UKE et son mollet sous la nugue.
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TOR! o replocd son ovont-bros gouche sous lo coude d'UKE
o creuse olors un peu son obdomen ; il tend toujours so jombe
droite er plic bwen son genou gouche outowr du cou d'UKE gu'il
MEpousse €n Grriere,

Les deux bras pliés, coudes contre les flancs de TOR!, appuient
alors sur son sternum, @ contresens, orticulation du coude d'UKE.

Cette Clé de Bras est ossexr sembloble dams sa technique 4 lo
3* de la 1™ Fosition,

De méme gue TORI peut placer la Clé précédente — la 47 —
quornd UKE cherche & le soulever pour le faire bosculer latérale-
ment, ou-dessus de lu, & gouche, il o izi V'opportunité fovoroble
pour porter cette 5' Clé de Bros, ou moment ol UKE essoie de
s2 combrer pour le repousser derridre lui.

6* POSITION DE CLES DE BRAS

C'est lo Position fonfomentale du cembat debout, TORI et UKE
& trouvont face 4 foce en Qarde normale.

La roison pour loqutlle cette Sérig vient & la fin, C'est qu'elle
comprend & lo fois troi Clés de Bras gue TORI porte & UKE, toua
deux restont constomnent debout, et deux outres Clés de Bros
que TOR| commaence cbout pour les terminer ou sol.
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I~ CLE DE BRAS — 6* POSITION
GIAKU-TEKUBI

Lo main droite de TOR| quitte le revers gauche d'UKE et vient
entourer '* en spirale ”, par 'extérieur, I'avont-bras gouche d'UKE.

Au cours de ce mouvement, [a foce interne du paignet de TORI
doit toujours rester le plus prés possible de |“ovant-bros d'UKE,
et mon pas décrire un lorge cercle. 1l faut que le pas de vis déerit
dans cette espéce de wrillage soit en méme temps assex long,
c'est-d-dire que le poigret de TOR| vienne potser presque sous
le coude d'UKE pour revenir ensuite en arriére contre so propre
poitrine, ceci afin de bien tourner vers le hout la foce antérieure
du bras d'UKE.

Lorsgue l'avant-bras droit de TOR| est passé sous I'ovant-bras
gauche d'UKE, TOR! soisit ses deux mains en prise fondamentale,
contre son stemum, et coudes au corps.
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Au cours du précédant mouvement d'enroulement, TORI s'est
légérement penché en ovant, ce qui leit gue maintenant, le poignet
gouche d'UKE est blogqué sous l'cisselle droite de TORI, non pos
en biais, mais perpendiculairement.

Le bord rodiol de Vavant-bros de TOR! se trouve sous lo foce
postérieure de celul d'LKE, plus bos que le coude.

Il ne reste plus @ TORI, en gardoni ses mains le plus hout pos-
sible, gu't se combrer fortement en arridre,

Il y @ luxation du coude gouche d'UKE sous |'effet de ce mou=

vament de levier & cortresens de 'articulation, et de son propre
poids.

: Cotte CIE peul servir & “entrer” an mouvement de honche,
m bign, ou conlicne o condrer cella mbme entrbe.
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2+ CLE DE BRAS — 6&* POSITION
HIZI-MAKKOMI

{Enroulement do couds)

TOR] enroule 2on avant-bra: drait " en gouttiére ** sous ["avamt-
bros gouche d'UKE de fagon & placer le poignet d'UKE dans le
creux du coude, tandis gque lo paume de so main droite wient
s'appuyer juste au-dessus du coude d'UKE, exaoctement au niveou
des ligaments du triceps sur ["elécrane,

Pendant e mouvement, fe coude dreit de TORI reste blogué
contee le corps, wn pou au-dessus de za banche droite.

En méme temps, TORI! entoure de som ovent-bras gouche et
par=dessus, le bros gauche d'UKE, de maniére que o poume de
sa main gauche se place sur le triceps, juste gu-dessus de la main
draite,

Le poignet gauche d'UKE est glors appuyé contre la foce externs
du bros droit de TORI, un peu gu-dessus du coude.
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Le coude gouche de TORI se rapproche du coude drait en glis-
want contre fe wentre, pour compléter le mouvement de ™ gouttjére ™
ot TORI contracte fortement ses obdominoux et appuie de tout
won polds aves les deux mains sur e coude d'UKE vers le bas. 11
lalsge towjours -- ce qui est trés important — som couds drolt
contre sa_honche droite, et son coude gauche contre som abdomen,
@t sccompogne o poussée de ses mains vers le bos aveg tout son
corps, en s¢ penchamt un peu sur sa gauche.

UKE est obligé de se pencher en ovont, mais son avant-bros
#tant coincé, il ne peut ni le dégager, ni rouler sur fo sol, |l y a
lumation du coude, & pertir du moment ol UKE est blogué ou sal
lat méme avant, si lo prise est suffisamment ropids, ef compte
tenue de l'inertic d'UKE qui provoque toujours chez fui un certain
metard par rapport & Mattaque de TORI,

REMARQUE - 1l grrive parfois aqull seit tout de méme possible & UKE
8 pivoter vers so droife pour essaver e se dinager, TORI tronsferma
Immediatement la Cle de la fagom suivarte @ il prend appui sur le ped
uiighe et ovaace la jombe drote dovant colles d UKE pour lgs bloguer §
#i mdme tomps, son pognot doot ccoenfue o forson wvers la gauche di
ﬂlbﬂ EULE et le eovde deoit de TOR| wient s'oppuwer “en csin' sur
amoplate coucke d'UKE paur I'erpécher de rouler en avent. Le flane droit
s TORI et le flanc gouche d'UEE se frouvent us comfre Pautre. Tella
g cefte Clé s'opparente alors & la 3v Cié de Bras de la 4 Position, par
fimon de 'arficulobion ¢u coude qul est venue remplocer lo pression
vontresens du mouvernent fondomaental,
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3+ CLE DE BRAS —— &° POSITION

KUZURE-HIZI-MAKKOMI

iEnroulement du coude avec déséquilibre}

La technique de cette Clg et exacternent la méme que celle
du mauvernent précedent.

Mais cette fois, cest TOR| qui se loisse aller au sol, en prenant
oppui de son pied gauche doms Paine droite d'UKE.

Le paint impartant est que TORI tire bian le bros gouche d'UKE,
et que, simultanément, il pousse LUKE dans I'oine avec so jombe
gouche.

Il y @ luxotion de articulation du coude, sans qu'il soit néces-
salre d'entroiner UKE au sol,

A cotte différence pres, fin de mouvemnent ossezx sembloble
& la 1™ Clé de lo 3" Position,

REMARQUE - L'epporturité la plus faverchle pour placer eette ClE est
lossque la jombe droite d'UKE avance, ot qu'il se trouve plukdt an di-lﬁqu-i-
libre latéral ovant goucke, par ezemple pour porter ure attogue sur la
droite de TORI.

Cette Clé constitue par ailleurs la suite logigque de lo précédente, guand
UKE st parvenu & plier som bras gouwche, sans toutefos pivoter suffisam-
ment, pour pouvoir subir 1o variarte qui g &té indiguée en Remargue,
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4* CLE DE BRAS — 5° POSITION

KANNUKI-CATAME
(Blocage en travers)

ﬂ

Miéma entrée et méme technigue que pour o 1™ Cl§ de cette
n r‘lnllll_‘ln.

Maly TORI — introdait son bras droit sous Vavant-bras gauche
d'UKE plus prés du coude,

— ¢t wient oppuyer [a paume de ta maoin gouche
wur lo sommet de 'épacle gauche d'UKE, et la pauma de sa main
droite sur le berd radia de son propre avant-bros gauche presque
au niveau do eoude, pais, ou licu de se eambrer en arriére, il
remiplace e mouverment por une extension de ses bias qui forment
levier 4 contresens de Particulation du coude gauche d'UKE,

REMARCUE 1| Celle Clé présonte ume trés grande arolegie aves lo #-BIS
de la 3* Posilion,
Elle constitue égalomaent um enchairement de la 1™ Clé de Bras de lo

6 Posibion, ou cos ou UKE parvient 3 résistar en tournant son bras, ou bien
en ovongort le polgnet seis laisselie de TOR] powr diminuer lo longueut

du bras de levier,
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5* CLE DE BRAS — 6° POSITION
UDE-HISHICI-HIZA-CATAME

(Clé des brem avee blocops du genou)

TORI tient avec sa main gouche le bras droit d'UKE, par-
ou bos du triceps, et serre suffisemment la monche d'UKE

pour blogquer érroiterngnt son coude. En meme temps, il le tire de
fogon que lo jambe dreite d'UKE s'ovonce et gue son pied vienne
S8 poser un peu cn avant et 4 I'lménicur du pisd gauche de TORI.

A ce moment, 'a main droste de TORI quine le revers gouche
d'UKE, glisse l= iong de lo foce interme du bras deoit de celui-ci
pour venir salsir son poignet,

Simultanément, TORI se laisse tomber sur le dos, plutdt un peu
sur son fion: droit, et vient appuyer son pied droit, jombe tendue,
dons |'oine gouche d'UKE.

Son genou gouche plié remonte et vient compléter por sa foce
interne la pression, vers lo droite de TORI, de so main gouche
contre le coude d'UKE.

Par conséquent, guotre mouvernents simultands et complémen-
talres :

— o chute de TORI netterment sur la droite d"UKE ;

— lo troction ewercée sur le bras droit d'UKE ;

-— lo poussée de lo jombe droite de TORI dans Taine gouche
d'UKE

— et lo blocage de la moin et du genou gouches de TORI
contre le coude droit J'UKE.
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Résultat : déséquilibrs avant d'UKE, qui tombe sur les genoux
#l wr 30 main goucke. TORI continue son double mouvement de
troction du bros et do poussée de lo jombe ; son genou gauche
feste en contact ovec lo foce exferne du bras droiv d'UKE et son
pied gouche vient posser devent la téte de co demier jusqu'd ca
gue 1o cheville vienne se bloguer sous son menton devant son cou.

REMARQUE - Le déséquilibre initial d'UKE dam ce mouverment est tris
. TORI doit egir ovec rapidilé et soms oucure discontinuité, UKE
ressentir Uefter de lo luxafon avent de toucher le sol, donc dés que
genoL gauche do TOR! est venu s'oppuysr conlre son bros.
Cotte 25 Clé ce Bros est wne techrigue frim uhile & connaitre contre
odversaires qui bioquent en roidissant leurs bras, En gorde normale de

udo, elle se fait surtout sur le bras droit d'UKE, olors que, par exemple,
rwn‘.l_ml Ciis de cette 6 Série se font plun focilement Sus ie bros gauiche
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REMARQUE GEMNERALE

Les CLES DE JAMBE servent naturellement a
provoquer l'abandon de |'odversaire, car, une fois
le contact propice acquis, leur résultat est quasi
Immédiat,

Mais il est souvent ossez difficile d'obtenir ce
contoct. C'est mu:quc-i le réle essentiel des Clés de
Jambe — comme d'ailleurs celui des Clés de Cou —
consiste surtout a déterminer des réactions de défense
que l'on peut exploiter pour placer Strongulotions et
Clés de Bres,

Le BUT des CLES DE JAMBES cst de provoquer
entorse ou luxation du gerou ou de la cheville, ce
qui oblige I'adversaire & abandonner,

L'Entorse est une déchirure des ligoments de
"articulation ; le Luxaticn définit un déplccement
durable des extrémités articulaires proprement dites.
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I™ CLE DE JAMBE

KATA-ASI-HISHIGI
(Luxation du pied d'un seul cité)

UKE sur le dos,

TORI, en face de lui, légérement & droite.

TOR| o saisi sous son aisselle droite la cheville droite d'UKE,
qu’il maintient extrémement serrée de 13 focon suivonte @ cette
cheville est bloguée -~ en hout, sur le cou-de-pied, par l'aisselle
proprement dite, — & gouche, par la face interne du bros, —
& droite, par les ctes, — et en bos, ou-dessus du talon, par le
bord rodial de I'avant-bros droit de TOR! qu'il souléve le plus
possible, en controctont fortement ses biceps, ses deux maing en
prise fondamentale.

Pour bien assurer ces cortocts, TORI, jombes écortées et un
peu fléchies, s'est d'abord penché en avant

Puis, il se¢ combre eén nrrigre, en prenont bien soin de ne pos
reldcher son étreinte sur le pied d'UKE, ce qui fait supporter @
I"orticulation de lo cheville, 6 la fois en torsion el en élongation,
tout le poids du corps d'UKE.
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1 CLE DE JAMBE BIS

Méme prise, mais TORIl, au lieuw de se combrer en arridre,
s‘assied en prenant appul sur sa jambe droite, en plogant sa jombe
gouche dingonalement en trovers de 'obdomen d'UKE.

Le pied gouche de TORI| doit prendre point d'eppui avec le talon
sur la foce externe de lo honche gauche d'UKE.

A co moment seulement, TORI se combre en arridre, par un
effort de ses obdominoux, ce qui prodult le miéme effet sur lo
cheville d'UVKE, que précédemment le poids de celui-ci, mais 11
est plus difficile de se dégager.

REMARQUE : La CI& de Pied paur se compléter d'une tomsion du genou
droit d’UKE. Powr eela, TORI dait bien serer s gEnous (our eoincer entra
Eux celui d'UKE, ef so cambrer, non pas direcierment en arribre, rmajs sur
8o gouche, et en appuyvant plus perficuiBrement lo foce interng cde son
gerou gouche, vers lo droite conbre la fece exterme du genou droit d'UKE

ATTEMTION @ MNe jormois foseer, o dernier mouvement surfout,

263



1™ CLE DE JAMBE TER

Ex '\
o>

zﬁi !

TORI, ou liex de s'asscoir por terre, comme doms lo BIS, pivote
sur sa jembe droite en décrivant ovec lo gouche, ou-dessus d'UKE,
un grond demi-cercle en avant ¢t vers lo droite,

LUKE est obliné de sulvee le meuvement st pivote sur sen flanc
gauche, pour se retrouver sur le ventre. TORI, jombes fléchies, sc
cambwrg en grrigre, sans aller jusqu'd s'cssesir sur les reins d'UKE.
1l ne doit & oucwn momest s tiouver en déséquilibre avant, cor
il risquerait d'étre repoussé par UKE,

REMARQUE : La BIS pout étre conudirds comme découla-t de la fon-
domentale, poree gue TORI gschaine di cotte fagan, lormaguee UKE riciste en
se combrant en arrire, 81 Sppar LR GuBmbet s s dpoulen

Ce mdme pour lo TER, guaord UKE pivole pour échaopper & la fondamens
tale ou & lo IS,
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2* CLE DE JAMBE — 2" BIS et TER
RIO-ASL-HISHIGE

Il 'aplt exactement de la méme prise que dong la T™ Clé de
Jambe, mais portée sur les DEUX jarmbes ou lieu d'une seule.

Por conséquent, méme principe ¢t méme décomposition du
mouvement.

On passe de lo 2 Clé de Jambe & lo 2 BIS, eu & la 2' TER,

exoctement comme de la 1™ a ses derivées.

REMARQUE : Dans la 2= Cl& de Jambe-B15, TOR! viert croiser ses piedy

sur 'obdomen d'UEE.
L'essentiel dens les trois cos pour TORI est toujours d'avoir plutdt ten=
dance & perdve 'équilibre en arriere, pusqu’ll a UKE gqui fait contrepoids.
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3* CLE DE JAMBE

ASHI-DORI-GARAMI

(Frise do plad enroalis)

UKE sur le dos, et TORI & droite de sa jambe droite, avec le
genou gouche ou sol et le dmoit levé,

TOR| glisse son poignet droit sous ko cheville droite d'UKE qu'il
souléve,

Il ploce lo poume de so moin gauche sur le cou-de-pied droit
d'UKE, et celle de sa moin droite sur son propre poignet goudhe.
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TOR| effectue ensuite avec ses poignets lo méme flexion vers
I# bas gue pour lg 2° Clé de Bros, ce qui provoque l'entarse par
Wirsion da la cheville d'UKE.

BEMARQUE - Le genou droit d'UKE peut #tre serrd sous le bros gauche
e TORI,

Mals TORI court le risque, 'l souléve trop lo jombe d'UKE, de permettrs
A celui-ci de pivoter sur so gouche. Clest malgré tout aisez difficile, ef
IOR| peut encore "enchainer” de fogon un peu onalogue 4 la 1m Clé
e Jombe-TER, c'est-d-dire en e tournont vers lorridre, cette fois et
#h enjambant UKE de sa jambe droite,
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4 CLE DE JAMBE

HIZA-HISHIGI

(Lusation du peneu)

UKE sur le ventre.

TORI & gauche de sa jombe gouche, genou dreit ou sal et
genou gauche soulevé,

Lo mgin gauche de TORI vient chercher 12 talon droit J'UKE
qu'elle soisst por lo bord eoxterne, ot qu'ella tire de facon & placer
e eou-de-pied droit d'UKE duns le crevx poplité de szn propre
gerou gauche,

Aussitdl, la main droite de TOR), qui est venue saisir par-dessous
le cou-de-pied gouche d'UKE, rabot la jambe d'UKE sur sa euisse
en gppuyant fortement, par le t2lon, lo pred droit d'UKE dans e
pli de son genow gauche, ce qui farce articulation,

REMARQUE : Cette clé da Jambe peut également servir d'enchainérmen
i lo précédente,

Ainsi ewdcutdée, elle est fordomentole, eois certoins protaquents e
terminent (s que sa BIS, et le: & ef 7 Clés do Joamhe)l en soisissomt
de leur main gauche la esinture o UKE comme point d'appul ¢f do troction,
mas seulement guend le peed est définitivement blooué dons le pli
geErou,
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Ay lieu de placer lo cheville droite d"UKE dans le creux poplité
ju genou gouche, TORI v met sa propre cheville gouche, cou-de-
pled contre la face Interre de o cuisse, et termine comme précé-
demment.

REMARQUE : Damns les deux cos, TORI doit veller rout partioulibremen
& cr que o cheville de blecage — qu'il vogisse de celle dUKE ou de lo
sienre — qui foit coin dons le pli du gerou d'UKE, sail bien plocée dons
wn axe lorgitudingl, cest-2-dire e cou-de-pied s le hiceps de lo cutsse,
et le tendon FAchile condre le hout du mollet, dong dons le seva de
s plus gronde dpoissews.

En particulier, dors lo Bl lo jombe gouche de TORI doit se trouwer
presgpue tronsversole & celle d'UKE, e pied en llexion, les orteils seuls
reposont sur le sal,
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5* CLE DE JAMBE
TATE-SHIHO-HIZA-HISHIGI

(Luxation des gensun en 8 Immobilisation)

TORI tlent UKE en 8 Immot ilisation.

Il allonge ses jombes et engoge ses pieds contre les foces interm:
des chevilles d"UKE, trés lécérement ou-dessus

Ses cous-de-pied sont ainsi de poart et d'outre en confoct ovec
ceux d'UKE transversalement,
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TOR! — continue & allenger ses jombes,

— les écarte,

— ¢t les souléve, en ecorbront ses chodomimaux em appui
suf Io ventrs a'UxE

Il souléve égalemert son buste en prenont eppui de son bros
gauche sar ic sol et de son bros droit sus le col JUKE, au'il maoin-
tent almsi sur le dos.

& tite de TORI doit se trouver en avant de celle o UKE,

REMARGUE : N y o, & lo fois, écortdlement des cuisses &t torsion des
aengux d'UEE.
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6* CLE DE JAMBE

ASHI-MAKKOMI
(inrmulemernt de lo jomba en dedarm)

TORI et UKE debout, en garde normale de Judo,

TOR| attaque UKE en 1™ Loncement de Jambe, mais celul-gl
résiste en se¢ penchont en avont, ou mémae essaie de contrer TORI,
sur e méme mouvemnent.

TOR| ne résists pos, mais au contraire e laisse aller en arrlde
ot nettement vers so gouche, en tirant fortement UKE de son bros
droit, gui reste bien oppuvé en diagonsle, contre la poitrine de co
dernier, tendis que son bres pauche dirige l'époule droite d'UKE
6 droite de la sienne.

En méme temos, TORI corplite ce désiguil®re avant J'UKE
en accrochont son cou-de-p'ed gauche devant la cheville droite
d'UKE, Wi foisant donc subir un cistou @ ‘o jombe, mars dans
l¢ sens normal de lao pliée.
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moment ou TOR| wirive cu sul, un peu avont UKE, 1l se
sr son flanc droit, sa jombe gouche se place ¢n oppui
areibre, et il s‘assied en se soulevont sur son bras droit,
gauche vient saisir le cou-de-pled droit d'UKE et replis
i:e, dons la saignée de leguelle TORI o lolssé son mallet
y B5t Coincé.

, ha fin du mouvement est ossex sembloble & lo
Jombe BIS.

T

gi
g 53

* Qe

&

REMARQUE : Cetta & Clé de Jambe peut toivie & lo fois d'enchalnement
ot de contre-prise du 17 Loncemert da Jorba.

Maois Frsontal pour -Mltu*fmﬁml.ﬂ!hmwlﬁ

plal werars, en seffocant po e ofté, pult en fowronl Tl vile pour
VoMesir, outwlhll afrive ou .
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7+ CLE DE JAMBE

KANI-GARAMI
{Prise do crabe)

TOR| cherche & projeter UKE an 9 Sutemi, mais co demior
résiste en e penchont on avant,

Aussitdr TORI inverse son mouvement de rototion, c'est-d-dire
que ko lace anréricure de so jambe nouche vient s‘oppuyer contre
les chevilles et les cous-de-pied d'UKE, et gue ce n'est plus la
foce omérieure de so fambe drote quil bisque les talons d'UKE,
mols la foce postérieure de la méme jormmbe qui viemt pousser les
genoux de ce dornicr ou niveou des creux poplités.

UKE #ombe & plot wentre, ¢t TOR] opére olors exoctement lo
méme fin de mouvement gue pour lo précédente Clé de Jombe.
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HEMARQLE : LYimpartant, dans ce mouvemant, consiste pour TORI 4
mettre immédiatement & profit lo pdaction de résistance d'UKE en gwvant.
Wi l'attague en §* Sutemi.

TOR|, au leu de conbiruer & foutess de to dioite vers so gauchse, sffectue
tlars un fowr complet sur lui-méme de o gauche vers sa droite

275



8 CLE DE JAMBE

ASHI-KANNUKI
(Blacage traniversal de b jamba)

POSITION : TORI est sur le dos, et UKE se trouve & plat-ventre
sur lul, ovec 1 jombe drolte entre les jombes de TORI
COMTACTS : TORI — ploce aa jambe droite transversalement
wur celle S'UKE de fagan que son maller
vienne barrer en croix le crous popling
du genow o'UKE ;

— met 3o jombe gouche ou-dessus de sa
cheville droite, de fogon que lg creux
poplitd vienne s‘appuyer en croim
lo foce interne de cette cheville et ur
e cou-de-pied et por conségquent [a-
rollblememt & lo pombe JUKE
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— wieat glisser son cou-de-pied gouche,
en croche! et orteils levés, sous le cou-
de-pied droit d'UKE

A ce moment, TCRI fair glisser sa jembe droite sur le mollet
d'UKE en descendart et tend sa jambe gauche raidie, ovec le
pied toujours & angle droir pour empécher cefui d'UKE de se
dégager.

Il vy @, @ la fois, tompression trés douloureuse du mellet élon-
pgatien de lo cheville

REMARCUEL : TORI it empécher UKE de se soulever et, & plus forte
ioisen, de se lever toutd foit, cor ce sergit olers TORI gui serait wictime
de sa propre pfise, ses arbes enchevitedol aulour de lo cheville d'UKE,

Lo B* ¢ da Joambe omplite fidguenmrent des Strangulations et mames
des Cles de Tou, ou rerralate la 13 Srangulotion poor meaintens le eontact
awes LKE.
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9+ CLE DE JAMBE
HIZA-TORI-GARAMI

(Prisg du genow enroulé)

UKE, sur le dos, foit subir & TORI un commencement de Stron-
gulation arriégre complétée du ciseau ou corps,

TORI résiste en rentrant lo téte dams les épaules et bloguant
ovec ses bros ceux d'UKE, et profitant de lo position des pleds
d'UKE, qui sont croisés devant son ventre, il va lui foire subir i
9 Clé de Jambe, qui est par conséquent lo contre-prise & ce penre
d'attogue.

UKE a, par exemple, crolsé sa cheville gouche sur sa cheville
droite.

TORI, & son tour, croise sur le cou-de-pled gouche d'UKE sa
propre cheville drelte, ot enfin, 33 cheville gouche sur son eou-
de pied droit,

1l prend appul sur ses abdominoux, déjd contractés pour résister
4 o double Stramgulation, et raméns so jombe gouche en arridre
:%:{I!En? immédiat : double élongation nés douloureuse des chevilles

REMARQUE : Le contact de lo |jambe droite de TORI mr b cou-de-piec
gouche d'UKE peut se locoliser, sslon Vopportunité, da pemou jusgu'e 1o
chaviile, mals I eyt préfirable qua e 3o¢ e plus pris pouible du genou
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V. — KUBI-KWANSETSU-WAZA
6 CLES DE COU ou NECKLOCKS

Principe,

Poges
1. KUBI-HISHIGI, Luxoton du Cou ........ 28]
2. OSAE-HISHIGI, !wvation en Immebilisation. 282
3. TATE-HISHICI, Luxation debout...+..... . 284
4. GIAKU-HISHIGL Luxction par élongation. 285
5. TOMOE-HISHIG!, Luxation en Cercle...... 286

6. KESA-GATAME -KUB|-HISHIGI, Luxation du
Cou en 1™ Immobilisotion .......... 288

Le BUT des CLES DE QOU est de prcvoquer une
luxation des vertébres cervicoles

279



REMARQUE CENERALE concernant les CLES DE COU

Les artoques en CLE DE COU donnent souvent i3 posubilité @
TOR! ¢l sait touner & son profit les diverses fagoms de résister
d'WKE, d'enchainer en Etrangloment et surtcut en Armicck

Al les Cles de Cou servent haoucoun contre colui qui résiute
“en tortue ', bras plids et téie rentrée dom les cpauled, parce
gue pricistment clles Pablicent, pour y échapper, stit G toumer
lo rite, woit & tendre pluy ou moins les bres

ATTENTION : Toutes ces prises PEUVENT étre
TRES DANCEREUSES et ne doivent étre enseignées
qu'és partir de la ceinture marron,

En cffet, si leur exécution est trop brutale, trop
rapide ou trop poussée, elles risquent de provogues
des lésions importantes, et dont les comséquences
peuvent étre extrémement graves et definitives, allant
de lo luxotion des vertébres cervicales (por élonga-
tion ou par torsion} jusqu'd la fracture de lo colonne
vertébrole por rupture des disques cartilogineux inter-
vertébroux,

Une extréme prudence doit por conséquent étre
recommandée aux pratiquants, TORI doit tou ours
veiller & bien conserver son équilibre pendant toute
Fexécution du mouvement. gui doit étre progressive
et sans discontinuité, pour ne jomais étre obligé de
prendre brusquement un point d'appui supplémentaire
et imprévu sur le cou d'UKFE. Quant & ce dernier. i
doit chercher & discipliner ses tentatives d'esquive et
de sortic. en plocant bien & propos épaules, bras ot
jembes comme points doppui.
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1*= CLE DE COU
KUBI-HISHICI

(Lyzation du cou)

TORD et UKE en " Position d'Armlocks.

TORI place ses mains 'une sur 'outre, paume en dessus, @ plat
wir o rogue d'UKE 5es poignefs et ses gvant-bras doivent se
creuser ' en bercegu ' afin d'ervelopper e plus  éfroiternent
possible le cou et lo téte d'UKE.

TORI, assis en équilibre hien stable sur "estomae d'UKE, pied
gauche en appui ariére et pied droit en avant, contre le flamc
gauche d'UKE sous son aisselle, exdcute ovec sz: bros un double
mouyvement :

~ de tracticn de lo nugue d'UKE vers le haut,
~— et de torsion de @0 téte,, vers sa gouche, c'est-d-dire sensible-
ment dans o dircction du genow droit levé de TORL

REMARQUE - Dans ctte C de Cou, le rile et lo facon de se plocer
des moin Jen cuilitral gt des pognels (semi-flechist, de _T‘ORl sont gssent els,

qu double mouvemest da fracticn &t de forsion s‘accomp..t evec la
participaticn de tout F bBuste de TORI avee pour Soue sex ghdemingux
wontroctés,
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2+ CLE DE Cou
OSAE-HISHIG!

Lenahon en lmmokilisetion)

i .
i “
HJ"—"‘ — e

TORI et UKE en 2 Position d'Armiocks, comme précéddemment

TORI, premant oppui sur son bros gouche, se porche le plus
possible en gvant et & gauthe ou point de poser sa téle derrizr
Iépaule droite o'UKE.

TOR| pogse olors son bros droit sous la nuque d'UKE, mos
par sa foce intewne, c'est-d-dire on partant du cité droit de lo téte
d'UKE, " en revers ", of sa main droite vieat salsir sa ceinture, le
das de la moln contre sa hanche droite, le powce reitant o
Vextérieur, ot les doigts glissant de hout en bas entre la ceinture
et le kimong,

282



Lo téte d'\KE se trouve alors coincée sous l'alsselle droltc da
TORI.

Lo prise de TORI sur sz ceinture doit se faire le plus en orriéra
possible, le rile de som bras droit n'étant pos de se contracter,
d'autant plus gue sa position, coude en avant, ne se préte pas
a6 ‘un cffort, mais simplement de former cravate en étamt le plus
tendu possible, pour éviter que la téte d'UKE puisse se dégoger.

Il me reste plus @ TORI, en poussznt sur son bras gouche, aqu'a
$e cambrer cn arrigre et vers 53 droite.

REMARGQLUE : Il est plus fandomental paur TOR| de consérver son genou
droit levé perndant teute lexécuran de cotte C1é de Cou, Meis certairs
pratiguants n'y parviennent gu'aver dibticelrd, TUR] peut donce également,
au début de la prise, placer son genou droil ou sol,

2« CLE DE COU BIS

-

-
-’
i U4
‘ K MRSl

Si molgré tout, UKE parvicat en chassant en ovant le pied droit
de TOR| avec 1on bros gouche, ou en repousient le genou gouche
de TOR! avec = bras droit, 4 foire rouler ce dernier & sa gauche,
TOR! compléte sa clé de cou en faisant subir @ UKE la 13" Stron-
gulation, et se cambre en arricre.

Le réle du tisecu ou corps consiste simplement & fournir un
point d'appui & TORI pour qu'il puisse se combrer tout en main-
lenant UKE.
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3« CLE DE COuU

TATE-HISHICI

[Lungtion debout)

Cette Clé de Cou présents une trés gronde similitude de Position
et de Prise ovec la B Strargulation,

La seule DIFFERENCE — mais qui est essentielle -— est que dans
la Strangulction, TOR! se combre en arriére, en maimtenant
trés serrd le cou d'UKE, et en soulevant le bord radial de son avant-
bros droit contre lo trachée-artére d'UKE, glors que dans la Clé de
Cou, ¢ mouvemnent devient booucoup plus une torsion de draire
6 gouche et le contoct déterminant esr celui du pli du coude droit
de TOR| contre le e&té gauche de fo nugue d'UKE.
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4+ CLE DE COU

GIAKU-HISHIGI
{Luxotion par Elengation)

On posse de o 3' & la 4" Cléd de Cou exactement de lo méme
fagon qua de la 8 Strongulatien & la 8¢ BIS,

Mais le mausernent se termine de fagon onalogue & lo 2* Clé
de Cou BIS, c'eit-d-dire que TOR| se combre en arrifre ou liey
dexécuter seulenent sur le cou d'UKE un mouvement de cisaille.

! Potiquerrent, il es1 owmer difficile de distinguer deux

de prive, dow leur exicution, rﬁhmmd‘mm‘:ﬂz‘wm

il ¥y 8 touous une port de Strongulation &f wne port de Dalocotion
. L deus Rcdvements se complitent,
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5+ CLE DE Cou

TOR! se trouve debout entre les jombes d'UKE, allongé sur le
dos.

Il glisse ses maing en-dessous des cuisses d'UKE presgue au
niveou des honches, et de |'intérieur vers "extérieur, et soisit de
choque cdté la ceinture d'UKE, pouce en hout et & Fintérieus,
doigts repliés en crochets par-dessous.

TOR) souléve alors UKE de fogon qu'il repose uniquement sur
la nugue et les époules. Les genoux de TORI bloguent par derridére
les cuisses dUKE.

A ce moment, TOR| renverse UKE en arridre, en poussant avec
son wventre les reing d'UKE, et tire forfement sur ses bros pour
upnwd-mmpmdnuhdudnmmd’utﬁ,qul
surplombent lo téte de ce dernier,

286



Le menton d'UKE est alors blogué contre son stermum, Le pro-
cessus de colte Clé de Cou cst @ linverse des autres, en ce sens
gu'ici, ce n'est pas la tére 'UKE qui bouge, son corps éEfant
mainteny imaobile, mois le contraire, puisque so téte est bloguée
por le sol el sec prepres épaules, et que TORD fair besculer son
corps a lo renveise par-dessus,

#

ATTENTION : Dans corte Clé de Cou, tout particulidrement,
Féquilibre de TCRI est un pou plus incertgin gue dans les autres.
Il ¥ a une périace “ da Hottermort ™ ovant aue soit définitivement
pssurée lo prize 4 ce eoment, TORE peut étre déséquilibré par
UKE qui supportira a foux swr e cou un double poids, ou encore
UKE peut essayer de pivater a droite ou d gouwche, C'est & ces
occosions que de occidents pouvent se produire.
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6 CLE DE COu
KESA-GATAME-KUBI-HISHIGI

[Luxstion du eou on 17 Immobilisation)

TORI tient UKE en !™ Immabilisation.

1l lache respectiverment le col et le biras droir d'UKE, et ses mains
viennent s‘empoigner 'une 'autre suivant la prise fondamentale.

En méme temps, szc jombes dtont suffisamement écarties pour
bien lui foumir oppui, TORI se penche en cvont e fogon 4 blo=
quer la wéte d'UKE entre son bros droit por derriére et son pectoral
droit par devamt, contre la jous droite d'UKE

288



Son bras droit s'oppuie clors trds fortement ' en crovote
derridre o nugue d'UKE, qui o déjd la rite fortement toumde &
gouche.

TOR! continue olors son effort conjugud des deun broa de se
droite wers sa gouche, ¢t compléte cette rofation lotérale, en &
combront &h arriére pour soulever lo e d'UKE.

Il yo donc & lo fols torsion et dlongation des verrdbras.

REMARQUE : Le centre de gravité des elfort os TOR! est ki
encore son abdomen.
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LE POURQUOI DES POSITIONS - MODELES AU SOL

On a vu qu'il existe dons la Technigue du JUDO
au SOL un certain nombre de POSITIONS de DEPART
pour 'exécution des prises et que ces " Positions-
Madéles " doivent étre rigoureusement observées,

La rmison en est que, partant de l"occomplissement
le plus couront de n'importe ~i:el geste, qui se fait,
chez la maojeure portie des humains, =n prenant le
cété droit du corns comme centre de 'équilibre et de

I'nffort les Positions en question rorrespondent :
a I'EQUILIBRE optimum,

au CONTACT le plus complet et le plus parfait,
et par conséquent, garontissent Fexécution harmo-
nieuse rapide et efficare de tous les mouvements,
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TABLEAU RECAPITULATIF DES MOUVEMENTS-BIS

Ils sont ou mnombre de 14,

Ce sont. DEEOUT :
le 2° Loncement de Bras - BIS,

AU SOL :
Immaobilisations. _ . la 3" BIS,
6" BIS,
T BIS,
et la 11* BIS.
- Strangulations . . la 4° BIS,
7" BIS,
B* BIS,
et la 140" BIS,
~ Clé de Bras . . . . . la 4* BIS de lo 3* Position.
- Clés de Jambe . . la 1" BIS et TER,
7* B!S et TER,
et Ia 4* BIS
- Clé deCou . ... la 2" BIS

Chague Mouvement peut étre caractérisé por TROIS
Haments qui sont

la POSITION,
le CONTACT,
le DESEQUILIBRE.

Les “BIS"™ correspondent alors :

soit & un déséquilibre et un contoct sur le kimonc
de l'adversaire qui sont les mémes. maois dans une
position relative de TOR! et d'UKE légérement
différentes (por exemple, plus rapprochée ; c'est
le cos du 2* de Bras-Bis) ;

291



- soit & une position trés voisine, & un déséquilibre
identique, mais avec un contact un peu différent
(por exemple 7° Immobilisation et sa BIS) ; ou
bien, méme contoct et méme position, mais avec
un déséqguilibre différent (par exemple 6° Immo-
bilisotion et 6° BIS) ;

soit 4 un enchainement direct en fonction des
réactions de |‘odversaire lc'est le cas des Clés
de |oambe et de Coul

Il y o donc. & la fois, pour TORI, transformation
d’'un mouvement pour exploiter ou pour contrer les
réactions d'UKE, et r ce dernier, une facon de se
dégager qui est différente & chacune de ces trans-
formations.

Si précisément, il n'y o pas de BIS des 5' et 6°
Strangulotions, bien que TOR| puisse également les
exécuter quand il est sur le dos derriere UKE, c'est
que les fagons habituelles de résister de ce dernier
ne consistent pos ici, 8 lo différence des 4" et 7° Stran-
gulations, & roidir loa nugue en se combront en orriére
et permettent donc moins en principe 'enchainement
direct.
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DES PRINCIPES GENERAUX

QUI REGISSENT LES COMPETITIONS DE JUDO

Il n'est pos inutile de revoir rapidement, & lo fin de cet ouvroge,
le Réglernent des Combats de Judo, cor som opplication présuppose,
chez larbitre naturellernent, mais oussi chez les combattants, une
connaissonce convenable de lo techrigue, en mima temps que le
respect ce Pesprit du JUDO, étont donné surtour by bridwerd st bo
latitude de ce Riglement.

Plus une loi st court plus elle est faite pour des btres de valeur,
et plus son opplication réclame de valeur,

Les compétitions sont courtes aelles duremt en géndral DEUX
MINUTES, car Fum des buts du Jude est dobtenir un résulial
ropide,

Etles se disputent d'habitude en DEUX POINTS, cest-&-dire que
le premier combattont qui o margué deux palnts est voingueur.

Le POINT s‘abtient :

— en projetant nettement son odversaire sur le dos -

- en I'immobilisant ou sol sur le dos persdant 30 secondes ;

- en provoquant som obandon sous leffet d'une Strongulation
ou d'une Clé de Bras, de Jombe ou de Cou,

On signifia son obondon en topant plusleurs fois nettermnent
de lo paume de lo main ou de lo plonte du pled, odversaire, le
tapis ou sol-méme.

Il est imterdh :

. — de denner des coups ;
- de toucher le wisgge ;
-~ de prendre les doigts ou les orteils |
- de saisir, ovont le début de o prajection, lo celnture ou le
partalon

Certcines de ces Régles, spéciolement celles qul sont relotives &
la Durée, ou bhien ou mombre de Points, sont susceptibles de modi-
lieations. Des prises peuvent bfre interdites

Linterprétation proprement dite de ces auelques Principes
réclame done chex |'arbitre une trés gronde maltrise de VART du
JUDO, émormément de vigilance et d'esprit d’'observation, Clesl
une question d'esprit plus que de forma,

C'est lo roison pour loquelle, Varbitre qui est sussi &t ovont
fout un combattant et un professeur, est le maoitre wnigue et absoly
sur le tapis.

Le SALUT des combattants avant et oprés la rencontre tradult
leur respect -- pour le JUDO — pour 'ARBITRE — pour I'ADVER -
SAIRE — pour le RESULTAT futur ou ocquis.
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