


Le carreé
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Appelé ainsi par Rickson Gracie par rapport aux quatre points d’appui,
s deux pieds et les deux mains (PHOTO 1).

En restant stable, on passe a deux points d'appui sur la diagonale
sxemple : le pied gauche prend la place de la main droite) (PHOTO 2).
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* De nouveau se servir de la * On arrive a un changement d’orientation
diagonale (cette fois-ci la main gauche prend en ayant conserveé sa base a chaque fois
la place du pied droit) (PHOTO 4). (PHOTO 5).

* Reprise
d’'appuis sur quatre
points (PHOTO 3).




L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQUES

Releve en base La langouste

_—————_________———_________——__

’une position stable en base (PHOTO 1), je vais travailler sur le méme » Position sur le dos, genoux levés (PHOTO 1) et pieds au sol.
1cipe que le carré, c’'est-a-dire sur la diagonale (PHoOTO 2).

» Déplacement sur une diagonale grace a deux points d’appui : le pied et 'épaule opposés
par exemple, le pied droit et I'épaule gauche).
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; Stablrelewar Sur trois points d’appui, * On se retrouve debout en garde. Il est tres Les fessiers ne touchent ainsi plus le sol * Pour arriver sur le coté, protégé (PHOTO 4).
€ en bas, noter |a position du important de ne pas reculer. (PHOTOS 2 ET 3, SOUS UN AUTRE ANGLE).




CAHIERS TECHNIQUES

L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

La langouste sur deux temps

* Retour base en quadrupédie

(PHOTO j5).

* La jambe gauche (PHOTO 4) va passer au-dessous
de la jambe droite, alors que la main droite

» Méme position de départ que pour la langouste vue précédemment (PHOTO 1).

« Méme déplacement dans un premier temps (PHOTO 2).
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

Le pont

* Sur le dos, genoux levés, pieds au sol (PHOTO 1).

* On prend appui sur les pieds et on monte sur |'épaule droite,
puis sur la gauche (PHOTO 2 ET 3).
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CAHIERS TECHNIQUES

L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

Explication des difféerentes gardes

sur droitier contre boxeur droitier (PHOTO 1) : le bras gauche en avant et le bras droit
s fort) en arriere.

bpler : nous appellerons « grappler » le pratiquant de sports de saisies (par exemple le
> sambo, la lutte, et bien sdr le jiu-jitsu brésilien) contre boxeur (PHOTO 2) : cette fois-ci,
eur est en garde normale avec son poing droit en arriére. Le grappler quant a lui est en
garde, c'est-a-dire le bras gauche en arriére et le bras droit en avant. Il est en effet
tant pour le grappler de pouvoir saisir et projeter dans les meilleures conditions. Aussi
itier, par exemple en judo, retrouve sa main droite au col et sa main gauche a la

e de son adversaire, donc en garde inversée par rapport a la garde qu'il devrait

yer s'il était boxeur. En résumé, vous étes pratiquants de jiu-jitsu brésilien droitier, la
Iroite et le pied droit sont en avant. Si vous étes gaucher, la main gauche et le pied

2 sont en avant, et ce, quelle que soit la position de votre adversaire.

» Grappler contre boxeur : attention a bien respecter le périmetre de sécurité.

C'est le périmétre qui permet au combattant de bien rester en sécurité, c'est-a-dire
suffisamment loin pour ne pas étre inquiété par toutes sortes de frappes (jJambes et poings).
* Pour les jambes (PHOTOS 3 ET 4) : le grappler est a la bonne distance de sécurité.

* Pour les poings : le grappler est hors d’atteinte des poings du boxeur (PHOTO 5).
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* Derniére distance ou le grappler se retrouve au contact de son adversaire,
suffisamment collé pour éviter ou se protéger des coups de coude et de genoux
voire des coups de téte (PHOTO 6).
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Debout : comment casser la distance !

Entrée de I’adversaire dans le périmetre de sécurité. ?

. |’adversaire est hors du périmetre de sécurité (PHOTO 1).

. || avance sa jambe gauche dans le périmétre pour placer un coup de pied bas (PHOTO 2). | Arrivée au corps a corps de coté

» Apreés le coup de pied darrét qui a en » Le bras gauche vient saisir fermement
fait pour but de faire reculer le partenaire le bras droit de I'adversaire, tandis que
pour le rendre moins performant au 'autre reste derriére le dos. Les deux
niveau des frappes, profiter de ce temps corps sont perpendiculaires (PHOTO 5).

* Avant qu'il ait pu
armer son coup de
pied, attaquer la

jambe qui est entree
dans le périmétrea
'aide d’un coup de
pied au niveau du

genou (PHOTO 3).

de réaction pour venir au contact bien
protege (PHOTO 4).
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L’ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN LES FONDAMENTAUX

Liaison debout-sol

Deuxiéme option :

* Reprise de position perpendiculaire (PHOTO 5).
* On se retrouve avec deux options : soit passer sur 'arriére, soit passer sur 'avant. e . ,
* La téte vient s’appuyer sur le plexus du partenaire

Premiére option : pour le déséquilibrer vers I'arriére (PHoOTO 6).

* La jambe droite vient se placer devant, a 'intérieur des deux jambes du partenaire
(PHOTO 1), pour placer une technique de hanche (O-Goshi) (PHOTO 2 ET 3) avec,

* La jambe droite
en arriéere

va accrocher

la jambe gauche

de I'adversaire
(PHOTO 7)

et tout de suite
se reposer au sol
pour étre bien
en équilibre
(PHOTO 8).

* La jambe
gauche ensuite
vient enjamber le
partenaire pour
se retrouver en
position montee
PHOTO 9).
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CAHIERS TECHNIQUES

L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

face

De

* Les adversaires sont face a face (PHOTO 1)
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vers |'arriére tandis que la pression
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au contact, on se retrouve
a face (PHOTO 3).
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

En arriere

» En arrivant de face, toujours en ayant cassé la distance avant, le partenaire encercle

avec ses bras (PHOTO 1).

* Pour sortir

et passer dans le
dos, utiliser une
fente avant en
ouvrant la cage
thoracique (PHOTO 2)
et s'installer dans le
dos du partenaire
(PHOTO 3).

* La jambe droite se tend derriére pour
former un barrage, tandis que le bras

gauche se dégage pour ne pas étre coincé
en dessous (PHOTO 4).

CAHIERS TECHNIQUES

* Sous un autre angle : arrivée au sol,
passer en position monteée
(PHOTOS 5 ET 6).
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

Si Padversaire se tient droit :

S T
B e

* Le partenaire reste droit
lorsque I'on est dans son
dos (PHOTO I).

* Flexion sur les jambes et
mise en place d'un levier
sous le centre de gravité
du partenaire puis lever
celui-ci (PHOTO 2).

» Effectuer un pas en arriére avec * Le projeter en contrdlant son ventre
le pied gauche pour créer le trou avec le genou et contréler
et récupérer le bras droit le bras (PHOTO 4).

du partenaire (PHOTO 3).

4 2




L’ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQUES

résentation des positions communes énérales ositions de la garde

. Garde fermée : sur le dos, I'adversaire entre les jambes qui sont croisées derriere le dos
du partenaire. Celui-ci a pris ses distances, a disposé des points d’appuis avec ses bras

La position montée
et regarde en l'air (PHOTO I).

. La base pour celui qui est dessus repose sur quatre points d'appul, les pieds plutot orientes
vers l'intérieur. Celui qui est dessous a les genoux levés, les coudes sont collés contre les

partenaire afin de I'empécher de monter (PHOTO 1).

. Exemple de garde ouverte : cette ois-ci, les pieds ne sont pas croisés et sont a l'intérieur
des jambes du partenaire (PHOTO 2).

genoux du

» |llustration de cette position en
compétition : ici Aurelien
Broussal-Derval en controle sur
sur adversaire (PHOTO 2).

« Alain Nagera

tente ici de passer
une garde ouverte
efficace (PHOTO 3).
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

a croix

» Celui qui est au-dessus est sur quatre p

oints d’'app

ul.

* Celui qui est dessous

a positionné son coude droit
contre la cuisse gauche

du partenaire pour créer la
distance tandis que son bras
gauche est placé a l'intérieur,
sous le bras de I'adversaire
de fagon a ne pas lui laisser
la possibilité d'une clé
(PHOTOS | ET 2).

ans le dos

CAHIERS TECHNIQUES

* Celui qui subit doit avoir

une défense active avec les mains
croisées, tandis que l'autre

a les pieds placés a l'intérieur
des cuisses de son adversaire
(PHOTO 1I).

 Mauvaise position
(PHOTO IA).

* Bonne position
(PHOTO IB).
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L ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQUES

La position montee

* On se retrouve a la perpendiculaire
L de I'adversaire dont le bras est

entre les deux jambes de celui qui fait
le mouvement (PHOTO 5).

Situation offensive

'__—_-_—__—_-_—-_—.___-_-—_—_-

CLEF DE BRAS

e |’adversaire commet 'erreur de tendre les bras (PHOTO 1I).
» Positionner ses mains de la fagon suivante (PHOTO 2) sur le buste du partenaire.

» S'allonger de facon a mettre
le bras en hyper-extension
(PHOTO 6).

* Pour que la clé ait le maximum
d'efficacité, le corps doit étre
oriente vers les jambes : la jambe
gauche passe au-dessus de la téte
pour exercer un maximum de
pression, et le pouce doit étre
controlé car il est le gouvernail
de l'articulation (PHOTO 7).

* S"appuyer
au maximum
our créer un .
P * lllustration
axe autour i
- en competition
duquel on va

de cette clef
(PHOTO 8).

pouvoir tourner
(PHOTOS 3 ET 4).

; EEH R TR P TR LT E St
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQUES

ETRANGLEMENT CLEF DE COU
* Le poing vient se reposer sur la gorge . Le bras droit vient se placer derriére |a téte (PHOTO 1).
du partenaire alors que le coude est au sol. . Uépaule droite sous le menton du partenaire (PHOTO 2).

La deuxiéme main assure |'équilibre
de la structure (PHOTO 1).

Bl . | ¢ bras droit

passe sous la téte
du partenaire et

vient saisir le bras
opposé (PHOTO 1).

* C'est [a poitrine
qui vient appuyer
sur le poing
(PHOTO 3).

» Etranglement
(PHOTO 4),




L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

s allonge au mamaximum
I'avant (PHOTO 573).

ration de
tte clef 3
tzenheim
rier 1999
PHOTO 6).

* La man dmite vient saisir le
bras oppesealors que la main
gauche seplice sur le front
(PHOTO: i)

CAHIERS TECHNIQUES

Position défe_rEive

| pREMIERE SITUATION

* Celui qui défend,

tout en respectant la base
définie précédemment,

va controler le bras

du partenaire ainsi que

le pied gauche avec

son pied droit (PHOTO I).

* || va ramener |le
Coude vers l'intérieur

(PHOTO 2).




L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQUES

* Et partir sur le coté contrélé
pour se retrouver dans |a garde
(PHOTOS 3 ET 4).

DEUXIEME SITUATIO

* Ladversaire est en position
montée (PHOTO I).

* Mise en place d'une structy
pour laisser le partenaire 3
distance (PHOTO 2).

» L'avant-bras gauche
contréle le genou droit et
le coude droit contréle

la hanche gauche du
partenaire tandis que la
jambe gauche est tendue.

L}
LI

e || se retrouve dans une situation
moins dangereuse en contrélant les bras

pour securiser (PHOTO 5).

* Bonne position
de la structure (PHOTOS 3 ET 4).




L’ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

* Mauvaise position (PHOTOS 5 ET 6).

* On va se servir de cette
structure pour se déplacer
et s'éloigner de |'adversaire

(PHOTO 7).

* La place ainsi faite va

permettre de sortir les
hanches et de dégager la
jambe gauche (PHOTO 8).

CAHIERS TECHNIQUES

* Cette jambe gauche va
venir contréler la jambe

droite du partenaire
(PHOTO 9).

* Ce quiva
permettre de
ressortir de
l'autre coté
(PHOTO 10).

* Reprise
du partenaire

dans la garde
(PHOTO 11).




L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQUES

La position de Ia garde

Pos_ition offensive quand on est sur |e dosL

corps s'étire vers |'arriére, les jambes

-Tﬂﬂdis qUE le
t de ciseau pour renverser (PHOTOS 4 ET 5).

font un mouvemen

RENVERSEMENT EN LANGOUSTE
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Contréle des bras du partenaire, ouvrir la garde (PHOTO I).
* Effectuer une langouste (pHOTO 2).

+ Le genou droit
vient en barrage
(PHOTO 3).

* Pour arriver
en position montée
(PHOTO 6).




L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQUES

RENVERSEMENT EN ORANGE

* Rorion Gracie compare ce déplacement 4 celui d’'une orange qui tournerait sur
N'importe quelle sphére ferait I'affaire en I'occurrence, I'important étant de fajre
afin de n‘avoir plus qu'un seul point d'appui et de pivoter sur ce point.

E"E—I"l‘lgérnem1 'r
le dos w

* Le partenaire est dans la garde et s'appréte & passer la garde en levant son genou gauche,

. . . La jambe droite vient se nicher sous l'aisselle et va pousser en diagonale
On va prendre appui avec la jambe sur cette jambe levée (PHOTO 1). : ’

tandis que la gauche est redescendue pour faucher (PHOTO 3).

* La main vient
saisir la jambe i
gauche (PHOTO2)
et |la rotation peut
s'effectuer en
restant sur le dos,
la téte se
rapproche de |
la jambe levée d&
I'adversaire.
» La jambe gauche
s'est levée afin

de venir fauchel |

* Le renversement s'effectue en ayant pris soin de fléchir
la jambe gauche en fin de fauchage pour arriver en position montée
(PHOTOS 4 ET 5),

f'.b:'gq“

. | (pHOTOD).
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQ

RENVERSEMENT SUR L’ARRIERE

* Ladversaire est dans la garde mais se tient plutot vers l'arriére. Ouvrir la garde

et prendre appui sur I'avant-bras (PHOTO 1).

nches vers le haut (PHOTO 4).

. e . \ L g : les ha
» Se relever grice a I'appui de I'avant-bras et venir saisir en diagonale avec le bras » Pousser avec

droit, le bras gauche de I'adversaire (PHOTO 2). nt a tirer sur le bras et en regardant vers l'arriere (PHOTO 5).

« Et renverser en continua

« Mouvement hélicoidal

pour arriver
en position montée
(PHOTO 6)

« Tirer sur le bras
droit du partenaire

(PHOTO 3).
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CLEF DE BRAS TENDUys

déplacement que pour le renversement

(pHoTO 2), sauf qu'au lieu de faucher la jambe gauche va venir se placer

au-dessus du cou du partenaire (PHOTO 3).

FINALISATION EN POSITION OFFENSIVE

y

« De la position en orange (PHOTO I), meme

le cou

vient se positionner sur

ie

s (derr

ite

re le genou)
la pression (PHOTO 4).

. Le creux popl

le plus loin possible

afin de mettre de

I
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ion du bras en contrélant

&

¥

écupeérat

*R

le pouce (PHOTO 5).

* Serrer au maximum les genoux

le bras vers so

en trant

| (PHOTO 6).
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L’ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN W—ARIERS TELPRINIQYULEDS

FINALISATION EN POSITION OFFENSIVE : .
ETRANGLEMENTS .

gauche va plonger sous la main droite pour récupérer le col opposé (PHOTO 3).

* Les mains viennent
le plus loin possible
derriere le cou

» A l'aide des deux mains, « La main droite monte le plus
loin possible derriere le cou

(PHOTO 2).

tirer sur le col (PHOTO 1).

(PHOTO 4).

* Et, en serrant, on
ramene les coudes
vers soi (PHOTO 5).
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o
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FINALISATION EN POSITION OFFENSIVE :
CLEF DE BRAS FLECHI

* Saisie avec a
main gauche
du poignet
droit dy
partenaire
(PHOTO 1),

* Il est alors important de s'éloigner

* Et entamer le changement de direction
lenaire en venant s'asseoir plus loin en travaillant avec les hanches (PHOTO 5).

* Grice au travail des
hanches on va emmener
le bras de son adversaire

vers le dos de celui-ci
(PHOTO 6).

* Le bras droit plonge par-dessus « Et vient saisir son propre poignet
(PHOTO 2). (PHOTO 3). =5
.uh;:'iﬁe?ﬁﬁ?f?ﬁf e
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* La jambe gauche
est au-dessus du partenajre
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on peut voir la di

du deplacement des hanches (PHOTOS 9, 10 ET 11).

u

* Autres prises de vue o

ir la clé

* On peut alors fin

(PHOTO 8).
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L ESSENITIEL DU

ETRANGLEMENT EN GUILLOTINE
- Le partenaire dans la garde (PHOTO I).

JIU=J1TSU BRESILIEN

Sl e ;mins vien
:r.:-.-. 0 -Mcend sur le dos (PHOTO 5).
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» Méme départ
que pour la clé
précédente
(PHOTO 2)

mais cette fois-ci,

on va enrouler 12 téte
3 I'aide du bras
(PHOTO 3).

AHIERD IELRANIVJUES

nent se rejoindre sous la gorge (PHOTO 4).

* Les jambes sont bien verrouillées,

il ne reste plus qu'a lever les hanches
en ramenant I'épaule droite
légerement vers l'intérieur

(PHOTO 6).

( 73




ETRANGLEMENT EN TRIANGLE

De face

« Controle du bras (PHOTO 1).

» La jambe droite vient se placer sur le cou en exercant une forte pression.

La position du partenaire doit étre déja inconfortable (PHOTO 2).

il Hﬂ',-",-'
et

N
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« On vient

verrouiller les _
jambes, le pied drot
cherchant a sé
placer dans le creuX
poplité tandis que

le pied gauche 5°
o rs le bras.

' P én.een

Y ATTIERD

TECINIQULEDS

core plus efficace sur cette technique, on peut utiliser le déplacement

«Po La position de départ est la méme, mais cette fois-ci I'adversaire a levé

faire un passage de garde (PHOTO 4).

.-'ll"--l"'-'".' Prdgn

* Le déplacement améne a la
perpendiculaire de I'adversaire
(PHOTO 5).

* La jambe droite comme
précéedemment exerce

une grosse pression, et dans le
méme temps les hanches se
levent pour pouvoir placer le
pied droit sous la jambe gauche
(PHOTO 6).
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

* Il ne reste plus
qua verrouiller
(PHOTO 7).

* Quelques triangles

appliqués en compétition par
Alain Nagera (PHOTOS A, B ET C)
et Alexandre Raux (PHOTO D).

CAHIERS TECHNIQUES
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L’ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TELHNIQUES

Positioniéfensive .

N _— B ain gauche vient se poser au sol (PHOTO 4).
SORTIE DE GARDE - du buste du partenaire avec le bras gauche tandis que
« Mise en place de la base, avec une structure qui va contrarier les déplacements dy 1_ :roite Jest avancée (PHOTO §).
E:::Eaifm L mm avec I'épaule sur la jambe droite du partenaire.
e l'on |
controle sa | : : = — e ;
hanche avec
la main droite, L-
le coude droit
reposant a
l'intérieur de la

cuisse gauche, et
la main gauche
controlant la
jambe droite du
partenaire.

Le regard est
vers le haut
(PHOTO 1).

* Le genou gauche vient se déposer au sol
et pousser avec le ventre pour mettre
de la pression (PHOTO 6).

» Le genou droit vient se loger
au niveau du coccyx afin d'écablir un

levier, tandis que le genou gauche
recule (PHOTO 2).

* Enfin, contréle en croix (PHOTO 7).

+ Le genou gauche va se lever
sans perdre le controle des n.’IElII'IS-
La distance doit étre respectee

afin que le partenaire N€ saisisse P&

votre jambe (PHOTO 3)-
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* Se lever en regardant en l'air
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AUTRE SORTIE DE GARDE




L’ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

* 'adversaire se retrouve au sol. Toujours garder le contrdle des jambes (PHOTO ).

g

Py

* Toujours en controlant le coté gauche du partenaire,
poser le genou gauche au sol (PHOTOS 7 ET 8).

* Le bras gauche vient contréler le haut du corps
sans relacher la pression sur la jambe gauche (PHOTO 9).

CAHIERS TECHNIQUES

* La jambe droite vient passer la garde
a son tour, le pied au sol, mais les fessiers
ne se posent pas (PHOTO 10).

* Puis, en utilisant
I'éducatif du carre,
venir controler en croix

(PHOTO 11).

* Autre angle de vue
sur les trois derniéres phases
(PHOTOS 9 BIS, 10 BIS ET 11 BIS).




L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

DEFENSE CONTRE LA GUILLOTINE

* La téte est prise. Il faut défendre quand
'adversaire est encore assis (PHOTO 1),

2 “4."!.. LT

S A o Ty
e S

* La main droite vient chercher en diagonale
dans le dos le plus loin possible, tandis que
la main gauche est au sol pour assurer la
stabilité (PHOTO 2).

CAHIERS TECHNIQUES

.~ entrainer sur le sol, I'épaule venant sappuyer sur la gorge du partenaire (PHOTO 3). _

-

la main gauche vient défendre sur le bras qui étrangle, on exerce une grosse
oids du corps en diagonale (PHOTO 4).

e
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e

L
! -y
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bl

| . .
ache sous |a pression (PHOTO 5). * On se repositionne en base (PHOTO 6).




L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQUES

DEFENSE CONTRE LE TRIANGLE

« 'étranglement s'engage et tout de suite le coude droit vient serrer la cuisse gauche
du partenaire, la main saisissant la ceinture (PHOTO 1).
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défendre sur
la cuisse gauche
(PHOTO 2).
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« Regarder efl Fair

(PHOTO 3).
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L'ESSENTIEL DU JIU=-JITSU BRESILIEN

Position en croix

CAHIERS TECHNIQUES

Position offensive

CLEF DE BRAS FLECHI

. 'adversaire n'est pas en base au sol, c'est-a-dire qu'il a laissé son bras
dans une situation dangereuse (PHOTO 1).
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» On vient saisir le poignet

* La saisie est importante :
effectivement, il faut faire
un crochet avec les mains
(le pouce est au-dessus
(PHOTO 3A).

* Si le pouce est en dessous
(PHOTO 3B), I'adversaire peut se
dégager en tendant le bras
(PHOTO 3C).

et le coude vient se loger
contre le cou (PHOTO 2).

+ La main droite se glisse
sous le bras du partenai™
et vient saisir son propre — -
poignet (PHOTO 3)- .

e Py
= - L - e
S e

*ll ne
r'e ¥ a . - '
Ste plus qu'a terminer la clé en descendant I'ensemble de la structure
et en soulevant le coude droit (PHOTO 4).




ETRANGLEMENT
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

* De la croix, venir chercher
le col du partenaire

en passant avec le bras droit
sous le bras droit du partenaire

(PHOTO 1).

MARIERS TECLRNIQUES

* Le pouce gauche

est dans le col,

'avant-bras vient

- | se positionner sur la gorge
| (pHoOTOS 3ET9).

|

- _.!-‘..-;'r.-
A

* Les doigts sont

5 |'intérieur du col
(PHOTO 2).




CAHIERS TECHNIQUES

L’ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

Position défensive

93

Is que la jambe gauche

* Reprise dans la garde (pHOTO 7).
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REPRISE DANS LA GARDE

* Les deux adversaires sont en base

(PHOTOS | ET 2).
et effectuer une langouste

* Tendre la jambe
(PHOTOS 3 ET 4).
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L' ESSENIIEL DU JIU=J115U DBREDJILIEN W ANIERe TELINIGUVED

SORTIE A GENOUX

* Méme situation

en base en croix, mais
cette fois-ci I'adversaire
a la main droite

en opposition, de fagon
a ne pas vous laisser
passer le genou

» La jambe gauche vient
i un peu plus loin
(PHOTO 3).

(PHOTO 1).
* La jambe droite
passe sous la jambe
| gauche et on se
— = = « Nouvelle e | retrouve a plat
langouste, mais | - £ | Vventre(pHOTO ).
en s'éloignant le bras - - T
nge | . SRsEEte
gauche plo | | .
| profondément B . . ol
| sous l'adversaire '
(PHOTO 2).

* On revient en base
d genoux (PHOTO 5).




L' ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQUES

e || est trés important
de controler le bras

(PHOTO 4).
LE TRIANGLE

. C'est une possibilité de défense quand 'adversaire a glissé son bras droit
entre les jambes et quand sa main gauche est derriere la téte.
Pousser avec la main le visage de I'adversaire (PHOTO 1).

* Sinon I'adversaire va tendre et
sortir le bras, et on se retrouvera
dans l'impossibilité de verrouiller
(PHOTO 5).

» Passer la jambe
gauche au-dessus
de |a téte et saisir le
bras (PHOTO 2).

- ‘.mbes
. Verrouiller les jamb

(PHOTO 3).




L LosENTIEL DU JIU=]1T150U BRESILIEN

_AHIERS TECHNIQUES

La position du dos

E’osition offensive

——

ETRANGLEMENT SANS LE COL
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* Le bras gauche s’engage le plus loin » La main gauche vient au minimum | L€te doit bien contréler la tate
possible, tandis que le bras droit se prépare sur le biceps, voire I'épaule (PHOTO 2). Partenaire (PHoTO ).

a enrouler la téte (PHOTO 1).

ﬁ

* C'est le dos
de la main
qui se place

derriére |a téte
(PHOTO 7).

» . . i 4 ’
* Lautre main vient se placer derriére la nuque (PHOTOS 3 ET 4)
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L’ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

ETRANGLEMENT AVEC LE COL

* La main gauche
va chercher l'autre
col, afin de tirer

(PHOTOS 4, 5 ET 6).

L ™

« Tirer le col avec la main gauche afin qu'il n'y ait pas de main derriere (PHOTO 1),

ible (PHOTO 2)

in pOss

lo
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» Engager I'autre main, le pouce glissant le plus

gl




de la jambe gauche

(PHOTO 3).

* Dégagement

U_AHIERS TECHNIQUES

L ESSENTIEL DU JIU-]JITSU BRESILIEN

CLEF DE BRAS

[

éplacent sur la gauche

* Les hanches se d

(PHOTO 2).

* De cette position, contréle du bras droi

avec le bras droit (PHOTO 1).

* Pour arriver
perpendiculaire

au partenaire

(PHOTO 4).
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« Pour finir
en hyper-extension

en clef de bras

(PHOTOS 8, 9 ET 10).
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

CLEF DE CHEVILLE
 De la méme position (PHOTO I).
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* |'adversaire va croiser
les pieds (PHOTO 2).

* Exercer une pression d'abord avec la

» La jambe droite vient jambe (PHOTO 4).

fixer le pied au-dessus du
[ partenaire (PHOTO 3).

CAHIERS TECHNIQUES

ey

£ 4
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g
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e
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« S'étirer vers l'arriere en levant les
hanches (PHOTO 5).
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CAHIERS TECHNIQUES

L’ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

Position défensive

:GAGEMENT
osition des mains croisées pour pouvoir défendre activement (PHOTO 1).

Jisse tomber, bras droit du partenaire contr6le, l'autre en protection (PHOTO 4).

'uOnSel

]

» Saisie du bras
droit du partenaire
avec la main
gauche, 'autre bras
se prépare a
neutraliser ce

bras droit
(PHOTO 2).

_I * Les hanches commencent
a partir dans l'autre sens
afin de fixer la jambe droite
(PHOTO 5).

* On engage les hanches
au-dessus de la jambe, de
fagon a ce que le partenaire
ne puisse plus accrocher la
jambe droite (PHOTO 6).

e Ce qui pEI’TﬂEt
de libérer le bras
gauche (PHOTO 3):
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN CAHIERS TECHNIQUES

« Utiliser le carre

pour arriver en croix
) (PHOTOS 10, 11, 12 ET 13).

« Le coté droit étant controlé, avec la main gauche prendre appui sur le genoy
afin qu'il ne puisse pas monter ; enfin sortir des jambes de I'adversaire (PHoTOS 7, 8 £Y 9)
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

SORTIE AVEC ETRANGLEMENT

* Cette fois-ci I'étranglement est placé
(PHOTO 1).
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* Partir vers I'arriere avec la téte du cété

de la main libre et se remettre en pont
(PHOTO 3),

112

CAHIERS TECHNIQUES

* Tourner sur le coté droit
avec les hanches (PHOTO 5).

* Deux points d'appui,
épaule droite et pied gauche

{on voit la jambe qui est levee

| (PHOTO 6).
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* Tout de suite a I'aide des deux mains,
défendre (PHOTO 2).

* Utilisation du carré
pour arriver

dans la garde
(PHOTOS 7 ET 8).
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» La main gauche vient défendre

. i ee
sur le genou droit pour éviter la mont
(PHOTO 4).
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

Il arrive parfois qu'au cours de re
ou de compétitions, du fait de
de notre discipline, on assiste 3
plutdt cocasses voire... insolites.

pﬂrtagES
la spécificieg
des situationg
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* Méme si I'on pratique un sport de combat,

le pére doit rester a I'écoute de son fils (PHOTO 1),

et a l'occasion ne pas hésiter a faire un gros calin (pHOTO 2)
et méme se renseigner sur sa santé (dites 33) (PHOTO 3).
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ANNEXES

* C'est parfois dans le regard

que I'on va pouvoir déceler la direction
de I'attaque. C'est pourquoi Alain est

si difficile a contrer (PHOTO 4).

* Le plus étranglé des deux n’est pas
forcément celui que I'on pense (PHOTO 5).

» Méme en jiu-jitsu brésilien,
les « produits » sont interdits (PHOTO 6).
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L’ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

* Une guillotine reussie
(PHOTO 7).

Sty o e
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* Des pieds a la place

de la téte, bonne défense
contre un étranglement
(PHOTO 8).
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« Cela fait
beaucoup trop
de pieds pour
une seule
personne.
(PHOTO 9).

ANNEXES

» Grande joie

des vainqueurs,
fatigue de larbitre,
détresse des
perdants...

( PHOTO 10).

* Certes, les doigts
dans les yeux
sont interdits,

mais on n’a pas parlé
des orteils dans
l'oreille...

(PHOTO I1).
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ANNEXES

L'ESSENTIEL DU JIU=-JITSU BRESILIEN

* Flavio Behring :

* Apparemment, L Président

il a été remonté
dans le désordre
(PHOTO12).

d’honneur de
| | __ la Féderation
-~ | etconseiller
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(PHOTO 1).

* Savoir
s'@économiser, et
gérer son match
est primordial ;
cet appui-tete
arrive donc

A point nomme
(PHOTO 13).
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* Aot 1997 :
L'équipe bien entourée lors du premier Open Rickson Gracie international 2 Los Angeles.
Helio Gracie en noir au centre avec a sa droite Rickson, Royler a ma gauche et le petit Kron
au premier plan (PHOTO 4).

* Aprés la remise de mon 2¢ dan,
avec les meilleurs combattants de I'équipe.
De g.a d.:Thierry Rijvas, Patrick Bittan

et Alain Nagera (PHoTO 2).

* Flavio en pleine action (PHOTO 3).
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN ANNEXES

Quelques équipes francaises ayant participé au mondial de Rio 1999 -

Départ de I'équipe a Roissy (manque Charles Besson qui deviendra champion du monde
en ceinture bleue dans la catégorie + 30 ans) (PHOTO 5).

* Sofiane Laoussadi et moi-méme avec Wallid Ismael (PHOTO 7).

* Thierry Rijvas,
Alexandre Raoux
avec Wallid
Ismaél et I'im-
pressionnant
(2,12 m!)

Ricardo Moraes
(PHOTO 8).

* Charles Besson au cercle Tissier (PHOTO 6).
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* Mai 1998 :
Open international de grappling (avec ou sans kimono) organisé a Strasbourg
par la World Kobudo. La France termine deuxieme derriére le Canada (PHOTOS 9 ET 10).

R i,

ANNEXES

* Initiation pour un champion
de judo, Hamid Abdoune,

un de mes anciens eleves,
champion de France,

vainqueur de plusieurs tournois
Internationaux, dont le

tournoi de Paris, vainqueur

de la premiére Coupe du
monde de judo avec I'équipe

de France
(PHOTOS 11 ET 12).
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L'ESSENTIEL DU JIU

* Helio Moreira Soneca

ion du monde des -

133

de 61 kg (PHOTOS 13 ET 14).

Champ
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L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

* Rio 2000 :
I'équipe sur Copa Cabana (PHOTO 15 ET 16)

ANNEXES

e T

L

i

* Rio 2001 :
Apreés un entrainement chez le professeur Fernando De Melo Guimaraes
surnommeé “Pinduka”, 6° dan, professeur en université
et auteur d'un des rares ouvrages brésiliens sur le jiu-jitsu brésilien
Méthode éducative du jiu-jitsu).
(manquent sur la photo Alain Nagera, Aurélien Derval, blessé, et David Touzet)
(PHOTO 17).
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: * ANNEXES
L'ESSENTIEL DU JIU-JITSU BRESILIEN

Saison 1997-1998 :
Rickson Gracie a Toronto me nomme officiellement représentant pour la France

» Avec Rickson et Kim Gracie (PHOTO 20).

)

* Lannonce (PHOTO 18). * Devant le fameux logo
de I'association (PHOTO 19).
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140

L'ESSENTIEL DU JIU=-JITSU BRESILIEN

:'
|
:
:
|
:

* Los Angeles, aolt 1997 :
Rickson remettant le trophée de représentant (PHOTO 21).

» Patrick Bittan,
3¢ des Jeux panaméricains
(PHOTO 22).

ANNEXES

23

* Charles Besson,
|* au Championnat du monde

(PHOTO 23).
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