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* CINQUIEME LECON

LES TECHNIQUES DE COMBAT DE DEFENSE DES GUERRIERS

Judo - Jiu JItsu-

' SELF-DEFENSE

” PAR JOE WEIDER ENTRAINEUR DES CHAMPIONS ”

LES SECRETS DE LA “ SELF-DEFENSE , REUNIS A PARTIR DE SOURCES

CONFIDENTIELLES DU MONDE ENTIER. - CES SECRETS SONT PUBLIES ICl

POUR LA PREMIERE FOIS ! - CES DOUZE LECONS VOUS TRANSFORME- :
RONT EN UNE FORCE AVEC LAQUELLE IL FAUT COMPTER. 4 .ﬂH
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Correspondance personnelie et privée de

JOSEPH WEIDER

la source Ou
JUuQO-Jiu JItsUu

Comment abattre en quelques secondes lI'attaquant
le plus rude en utilisant ces techniques de guerriers

JUDO-JIU JITSU

Aujourd’hui c'est "jour de Féte"” dans votre carriere de combattant. Vous allez étre initié aux
secrets jalousement gardés d'un des phlus anciens des plus terribles, des plus dévastateurs, systémes
de combat oriental, nommé... Jiu-Jitsu.

Quoique assez ancien, ce barbare et vicieux systtme de combat est actuellement développé par
les pacifiques Chinois Monks, qui erraient déja de village en village il y a des centaines d'années. Sou-
vent ils etaient attaques, pillés et parfois tués par de féroces et sanguinaires bandits qui utilisaient
des armes meurtriéres, n'épargnant personne, tuant méme l'innocent homme sans défense, a seule
fin de lui voler ses vétements.

Leurs croyances religieuses défendaient aux Monks d'utiliser des armes, ou de blesser leurs atta-
gquants, cependant ils devaient faire quelque chose pour se défendre. lls développérent un formi-
dable systeme meurtrier de Self-Défense qu'ils nommeérent Jiu-Jitsu. lls utilisaient aussi la science
contre la force brutale et multipliaient leurs forces en utilisant le principe du levier — comme vous
apprendrez a le faire dans cette legon. Leur terrible systtme permet a I'homme le plus faible de résis-
ter et de vaincre I'attaquant le plus violent en retournant sa propre force contre lui méme.

Leur extraordinaire habileté a dompter de féroces bandits armés avec leurs seules mains se
répandit partout en Orient et arriva aux oreilles des grands chefs de guerre japonais, qui envoyérent
des hommes de la famille des Mikados étudier leurs secrets. Les Monks refusérent d'apprendre le
Jiu-Jitsu aux guerriers japonais,- mais les hommes barbares de la famille des Mikados se procurérent
ces secrets par la violence et les supplices. lls les ramenérent au Japon.

Les guerriers japonais n'étaient pas des pacifistes comme les Monks et ne se contentaient pas de
dompter seulement leurs victimes. En effet, ils utilisaient les prises et coups a fond pour estropier et
méme tuer leurs ennemis de guerre, avec leurs mains nues. Pendant des siécles, ces terribles secrets
meurtriers furent jalousement gardés par les Mikados et certaines autres tactiques y furent ajoutées.
Au début, seuls les guerriers furent autorisés a les connaitre. Ensuite ils furent enseignés aux privi-
légiés de haute classe de la société japonaise, afin qu'ils puissent exercer plus de puissance physi-
que sur la masse du pauvre peuple.

Par la suite, des armes nouvelles furent inventées et les occasions de combat d’homme & homme
diminuérent. Aussi, moins d'importance fut attachée au Jiu-Jitsu les secrets moins bien gardés se
répandirent graduellement. Malheureusement certains de ceux-ci tombeérent entre les mains de ban-
dits barbares qui n’hésitaient pas a paralyser, bless.r, écraser ou tuer leurs innocentes victimes. Le Jiu-
Jitsu devint plus pervers gu'auparavant et fut considéré par toute personne convenable comme étant
la plus brutale, la plus vicieuse, la plus sadique, la plus destructive et dévastatrice forme de punition
physique jamais inventée.

Dans cette legon, je vous apporte toutes les plus importantes tactiques de Jiu-Jitsu qui furent
développées durant des siécles par les Monks, les guerriers et les bandits barbares. Dans cette legon,
je vous enseigne des trucs, tactiques et techniques dévastatrices que vous pouvez utiliser IMME-
DIATEMENT sans devoir consacrer des années d'étude et de pratique. J'ai tout simplifié en éliminant
ce qui était inutile et les rites périmés, que vous auriez a apprendre si vous alliez dans un Institut
moderne "de Judo. Vous pourrez démarrer directement.en utilisant ces étonnants trucs.

Avec ces fantastiques techniques orientales de destruction humaine, vous serez capable de frap-
per comme I'éclair et annihiler le plus rude attaquant en quelques secondes. Vous apprendrez com-
ment confondre et surprendre votre assaillant avec des moyens, coups, prises, pressions, torsions, etc.
inhabituels, qui I'aplatiront comme une crépe. Vous apprendrez comment utiliser ses propres véte-
ments pour I'entortiller comme un torchon, a |'attraper pour le renverser, a le faire dégringoler ou
I'étrangler jusqu'a soumission.

Les secrets de combat que vous allez apprendre, vont préparer le terrain de prochaines legons
plus poussées en combat oriental: le Karate, Savate, etc... Ces secrets meurtriers et ceux qui suivront
dans d'autres legons vous feront connaitre, petit a petit, les formes les plus poussées de Seif-Défense
destructive connues de I'homme. Elles feront de vous un arsenal ambulant de vitesse, de violence,
de puissance destructive, prét, a la seconde méme, pour combattre le plus brutal attaquant qui serait
assez stupide de vous attaquer.

Maintenant plongez-vous dans cette legon et donnez lui toute votre attention. Ne craignez rien si
vous n'étes pas capable de tout assimiler en une semaine. Relisez a nouveau pour que les informa-
tions vitales s'enregistrent d'elles-mémes dans votre subconscient. Ensuite, [quand vous avez le temps,
pratiquez les prises, renversements, crocs en jambe et les autres tactiques, ainsi petit a petit, vous
acquérerez toutes les notions essentielles. Tout cela vous reviendra en mémoire, prét immédiatement a
I'usage si la nécessité se présente. Vous serez surpris de la maniére dont tous ces trucs vous revien-
dront rapidement a I'esprit quand vous serez menacé, et de la vitesse de votre corps a se mettre en
action pour aplatir votre attaquant, en quelques secondes.

Voétre pour victoire rapide,
Joe Weider, Entraineur des Champions.



MAINS D'ETRANGLEUR :
Les mains SO
et Jiu-Jitsu. Pensez & €
tacules d'une pieuvr! 0
conquérir. Apprenez a utilise

nt des armes efficaces en

|les comme aux ten-
e toujours tendues pour
r vos mains ef-
ficacement et pour vous défendre contre les
mains entrainées des autres. Bien plus de
morts ont été par les mains que
par les autres parties de I'anatomie humaine.

EMPOIGNADE
DES MAINS

Des mains entrainées au

do peuvent faire des cho::s
dévastatrices rien  qu'en
agrippant simplement les vé-
tements d’'un homme. Ces
mains empoignantes permet-
tent un accrochage qui vous
rend capahle de balancer au-
dessus de votre téte un
ho_mme de deux fois votre
taille. Une torsion des re-
vers de son veston peut
I,étrangler.é mort. Des pres-
sions appliquées ailleurs peu-
vent le paralyser. -

TORSIONS DE BRAS :

euses

Peu de prises sont pl
tructives qu'une torsio

forme de levier Pr
o levier peut
et blesser
pouvez causer

ligaments et muscles.
un mal épouvantable avec des
bras, estropier un homme oOU
les articulations.

DOIGTS
ARRACHEURS

Un doigt peut vous éborgner.
Deux doigts peuvent vous
avt_augler pour la vie. Des
‘d'orgts-enfoncés— dans les na-
rines peuvent les arracher.
Le bout des doigts plantés ™
durement dans la gorge de
\{otre assaillant peuvent
Iéjouffer. le faire s'évanouir
lui rompre I'esophage ou le
tuer net. Des doigts arra-
cheurs peuvent arracher des
morceaux de chair partout
ol ils pénétrent.

CROCS EN JAMBES
Une formidable puissance
peut étre exercée en accro-
chant votre jambe. La fa-
meuse prise en ciseaux dé-
pend de cette manceuvre. Par
cette puissante technique
vous pouvez serrer la téte
d’'un homme, son cou ou sa
poitrine et le rendre impuis-
sant.

COUPS DE PIEDS
Un petit coup sur le pied
peut jeter directement au sol
votre assaillant et 'aplatir
sur le dos en un clin d'eil.
Les coups de pieds sont
primordiaux en Judo et Jiu-
Jitsu. Leur efficacité dépend
de la maniére dont vous frap-
pez avec votre pied le pied
de votre assaillant, quand
un de ses pieds bouge.
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CORPS VIGOUREUX DE

dévastatrices de guerriers Judo.

COMMENT ACQUERIR DES DOIGTS D’ACIER ET POUVOIR AGRIPPER
COMME UN ETAU.

Vos mains doivent étre vigoureuses, vos doigts doivent pouvoir
serrer comme un étau, de maniére & pouvoir agripper les vétements de
votre ennemi, le balancer, le soulever et le renverser sans que vos
mains lachent prise. Ces exercices spéciaux que je vous démontre vous
donneront une prise d'acier. Je veux aussi vous aider a développer
d'autres muscles qui ont une importance dans le combat de défense
en Judo. .

ACQUEREZ UNE
MOYEN FACILE.
En judo, vous devez vous mouvoir & la vitesse d'un léopard dans la jungle,
pour pouvoir accrocher les bras ou les jambes de votre ennemi et I'abattre
au sol avant qu'il comprenne ce qui lui arrive. Vitesse de I'éclair et action incon-
sciente sont la clef’ des attaques surprises capables d'abattre n'importe quel
attaquant en quelques secondes. Cet exercice que j'ai perfectionné pour vous,
vous donnera la vitesse et la puissance d'un léopard dans vos jambes.
Ecartez vos jambes |'une de I'autre. Placez vos mains sur les hanches. Pen-
chez-vous & droite, bandez votre jambe gauche en pliant la jambe droite. Revenez
4 la position de départ. Penchez vous vers la gauche, pliez la jambe gauche et
raidissez la jambe droite. Revenez & la position de départ. Continuez cet exer-
cice en vous penchant chaque fois le plus bas possible pour donner un réel bon
entrainement 4 vos jambes. Vous avez besoin de puissance dans les jambes
pour exécuter les nombreuses tactiques que vous serez & méme d'apprendre
dans cette legon vitale.

"VITESSE INCONSCIENTE” DANS VOS JAMBES PAR CE

ACQUEREZ AVEC CET EXERCICE UNE
PUISSANCE DE "JET DE PROPULSION”
DANS VOS DEHANCHEMENTS.

Plus vous acquérerez de puissance et de
souplesse dans vos hanches et taille, plus
féroces et efficaces seront vos déhanche-
ments. Cet exercice est simple et il vous
donnera assez de puissance aux hanches
pour jeter au-dessus de votre téte un
homme de 85 kg et l'aplatir. Pratiquez
cet exercice comme décrit.

Tenez vous droit, les pieds écartés as-
sez loin I'un de l'autre et les bras tendus
au dessus de la téte. Penchez-vous vers
I'avant, tenez les genoux raides et tou-
chez votre pied gauche de la main droite.
Redressez-vous et puis penchez-vous pour
toucher votre pied droit de la main gau-
che. Continuez en touchant alternative-
ment I'un et ['autre pied, jusqu’'a fatigue.
Beaucoup de tactiques de Judo décou-
lent de tels mouvements.

FAITES VOUS UN COMBATTANT « JUDO »

Je vous demande de prendre quelques minutes journellement pour pratiquer ces simples
exercices de puissance; cela vous procurera une force de prise et d’étreinte des mains, vous
donnera la détente du kangourou, et aidera a rendre votre corps souple et flexible, afin que
vous sachiez démarrer & la vitesse de I'éclair et combattre votre ennemi avec ces tactiques

v

Pour cet exercice combiné, couchez-vous 2 plat sur le sol et placez
vos mains, sur le sol, de chaque c6té de vos épaules. Soulevez la
paume des mains de maniére que seuls vos bouts de doigts touchent
le sol. Maintenant soulevez le corps en raidissant vos bras. Quand vos
bras sont tendus, pliez le dos le plus bas possible et puis relevez le
le plus haut possible. Maintenant rabaissez le corps en pliant les bras
et rabaissez vos avant-bras jusqu'ad ce qu'ils touchent le sol. Enfin
relevez & nouveau le corps, soulevez vos avant-bras, raidissez les bras
et que seuls les bouts des doigts touchent le sol, recommencez & nou-
veau la descente. Continuez jusqu’a fatigue.

DONNEZ A VOS JAMBES LA "FORCE D’ECRASEMENT” D'UN TANK.

Dés que vous aurez mis votre assaillant au sol, la "force d'écrasement’” est
I'arme secréte pour lui enfoncer les coétes, le rendre inconscient ou pour lui faire
demander grace. Ceci est mon exercice favori et vous donnera une formidable force
de broyage d'os en un temps étonnament court. Voici ce qu'il faut faire.

Tenez vous droit et placez vos mains sur les hanches. Ecartez vos pieds &
25 cm I'un de l'autre. Pliez les genoux comme si vous alliez vous asseoir. Descen-
dez le plus bas possible, puis redressez-vous en raidissant les genoux. Répétez
jusqu'a fatigue. Cet accroupi des deux jambes est beaucoup plus facile que I'ac-
croupi sur une jambe qui va suivre.

Pour I'accroupi sur une jambe, répétez-le méme processus, mais, cette fois ten-
dez une des jambes droit devant vous. C'est une rude exercice, mais il sera de grande
valeur pour vous dans toutes les formes de combat oriental.

EVITEZ ENTORSES ET DISLOCATIONS
AVEC CE MOUVEMENT.

L'attaque soudaine d'un assaillant vous
oblige & vous mouvoir avec souplesse et a
la vitesse de I'éclair pour I'’empécher de
vous donner un coup mortel. Si vous
n'étes ni souple, ni flexible, vous pouvez
vous froisser les muscles ou disloquer vos
jointures, ce qui aide votre attaquant a
vous abattre et vous met & la merci d'un
homme plus petit et plus faible que vous.
Quelques minutes par jour de ce grand
exercice de flexibilité est tout ce dont
vous avez besoin pour avoir une sou-
plesse dynamique des hanches et de la
taille.

Tenez vous droit, les pieds écartés a
25 cm I'un de l'autre, les bras tendus au-
dessus de la téte. Penchez-vous en avant,
tenez vos genoux raides et tachez de tou-
cher le sol avec les mains. Ensuite re-
dressez-vous, retendez vos bras haut au-
dessus de la téte et penchez-vous en ar-
riére tant que vous sentiez une tension
dans le dos. Maintenant, penchez-vous a
nouveau vers l'avant et essayez encore de
toucher le sol de vos mains. Répétez ce
mouvement tant que vous soyez fatigué.
Cet exercice donnera résistance et flexi-
bilité aux muscles de votre dos.

Accroupi sur 2 jambes




PARLEZ LE LANGAGE JUDO

COMMENT LE “’GUERRIER-JUDO”
VOUS DETAILLE LE CORPS

COSTUME DE JUDO

cou
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GENOUX ;
(Hiza) _
COTE GAUCHE COTE DROIT
(Sasoku) (Migi)

TECHNIQUES DES PRISES REGULIERES DU'

« GUERRIER JUDO”

Dans toute instruction officielle de
Judo il est prescrit que les com-
battants soient revétus des costu-
mes réguliers de judoka. Ceux-ci
sont fabriqués en matiére extra-so-
lide pour supporter le plus rude usa-
ge. Cependant vous pouvez faire
usage de vos vieux vétements de
ville, pour vos séances pratiques.
Il'y a un avantage a cela, car ce
sont les mémes vétements que vous
porterez si vous étes soudainement
attaqué en rue.

Quand deux combattants sont
face a face, ils se tiennent, en géné-
ral, les pieds écartés et le pied
droit avancé. Alors chacun agrippe
avec la main droite la manche gau-
che de l'autre & hauteur approxi-
mative du niveau de sa propre poi-
trine. Les deux mains gauches des
combattants agrippent par le des-
sous et juste en dessous du coude
la manche droite de I'adversaire.

C’est ce qui est clairement mon-
tré a la Fig. A. Cette technique de
prise exige que les mains soient
tenues différemment. Ainsi, plus de
puissance pour soulever s'obtient
en agrippant I'épaule droite de la
veste de son. opposant et non les
revers. Cette technique réguliére de
prise est montrée a la Fig. B. Il y a
plusieurs variantes que vous ap-
prendrez plus tard, mais celles-ci
sont pour le moment les deux plus
importantes.
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Comment vaincre votre attaquant

avec ces éblouissants coups de pied et de jambe

MANIERE DE
FAUCHAGE PAR L’ARRIERE

Ceci est une autre et importante va-
riante des ''renversements par coup
de pied et de jambe”. Ce moyen est
utilisé contre un assaillant qui se meut
vers l'arriére ou dont I'équilibre sem-
ble flancher vers l'arridre. Comme les
autres, c'est la une tactique agile pour
provoquer un effet de surprise. Il n'y a
rien de plus énervant pour un mata-
dor que de sentir ses pieds se déro-
ber sous lui. Peu importe que votre
attaquant soit fort, il oubliera tout ce
qui se rapporte a [I'attaque lorsqu'il

se sentira balancé au sol. Tous ses -

efforts et son attention seront concen-
trés a4 sa sauvegarde. C'est 1& une
réaction instinctive qui vous donne un
formidable avantage, car elle le met &
votre portée pour lui appliquer n'im-
porte quelle tactique destructive.

1) Agrippez I'épaule gauche de la ves-
te de votre adversaire avec la main
droite, et agrippez sa manche droite,
juste au-dessus du coude, avec la
main gauche.

2) Passez votre pied droit vers I'arriére
de son pied droit, balancez-le en ar-
riére et sur le coté de son pied droit.
Tirez vers le bas avec votre main
gauche et tirez vers le haut et en
arriére avec la main droite.

3) Reculez votre pied droit en arriére
et accrochez le autour de sa che-
ville droite. Pressez le bas de votre
cuisse. Poussez fort vers le bas avec
vos mains, basculez votre attaquant
vers l'arriére, et laissez vous tomber
de tout votre poids sur lui.

!

MANIERE DE FAUCHAGE
" PAR L'INTERIEUR




DEVELOPPEZ PAR CE MOYEN LE TRAVAIL
"INCONSCIENT” DES PIEDS

Ceci est votre rond d’équilibre. Dessinez le sur le sol. Tenez-vous
au milieu. Déplacez votre pied gauche dans toutes les directions
montrées. PRuis, faites de méme avec le pied droit. Faites vos mou-
vements de maniére uniforme et ferme, essayez de rester toujours
en parfait équilibre. Chaque fois que vous déplacez un pied vous
vous exposez a une attaque, car votre équilibre naturel est détruit.
Le Judoka entrainé restera en attente, tel un faucon, pour foncer
sur vous dés que vous bougez.

/

1) Ceci est nommé la Position
Naturelle. Les pieds sont en
ligne, écartés l'un de l'autre
d’environ 30 cm.

Voici trois positions de base
en Judo & Jiu-Jitsu

2) Ceci est nommé la Position
Naturelle du Droit, parce que

le pied droit est avancé d'en-

viron 15 cm.

EQUILIBRE

3) Ceci est nommé la Position
Naturelle du gauche parce
que le pied gauche est avan-
cé d'environ 15 cm.

La base fondamentale de tout le Judo est de rompre ou détruire
I'équilibre de votre adversaire pendant que vous maintenez le vétre.

4) Vue de face de la Position
Naturelle du Droit mon-

BON
enez vos pieds écartés de ma-
niére a conserver tout le temps
la meilleure base possible. Ne
bougez le pied que si c'est né-
essaire et, alors, bougez
comme indiqué ici. N'appuyez
amais tout votre poids sur un
eul pied, une fraction de secon-
de de plus qu'il n'est nécessaire.

MAUVAIS
Ne placez jamais un pied direc-
tement devant I'autre, et surtout,
ne croisez jamais vos pieds.
Plus vous rapprochez vos pieds,
plus étroite devient votre base
et a l'instant ol vous les croisez
ous serez embarrassé.

trant le poids et I'équilibre
pesant au dela des orteils
du pied droit. Les genoux
sont légérement pliés et le
corps relaxé.

5) Vue de coté de la Position
Naturelle du Droit, mon-
trant le poids et I'équilibre
pesant sur le genou droit,
lequel est en ligne droite
perpendiculaire avec les
orteils du pied droit. Ceci
est, en méme temps, une
position offensive et défen-
sive.

. 8) BON. Quand vous faites un

pas en avant avec le pied
gauche, votre épaule gau-
che doit aussi se mouvoir
vers l'avant afin qu'elle
soit en ligne avec votre
genou gauche et vos orteils
gauches. En d’autres mots,
orteils, genoux et épaules
doivent se trouver en ligne
verticale.

7) MAUVAIS. -Cet homme n'a

pas avancé le genou. et
I'épaule gauche. Son poids
est ainsi équilibré sur son
pied arriére et il serait trés
facile de le pousser en
déséquilibre et de le faire
tomber.

8) BON. Quand vous faites un
pas de coté avec le pied
droit, vous devez garder
votre genou droit et I'épau-
le droite au dessus de
votre pied droit pour que
votre corps reste en par-
fait équilibre.

v) MAUVAIS. Cet homme a
déplacé son genou droit et
I'épaule gauche au dela de
ses orteils droits. Dans cet-
te position il est en désé-
quilibre, la plus légeére
poussée le ferait tomber.
Ceci est l'une des plus
dangereuses erreurs que
vous puissiez commettre.

ATTAQUEZ S| VOTRE ADVERSAIRE FAIT CECI
Si votre adversaire croise son pied gauche devant son pied
,droit, un simple coup balayant de votre pied droit contre
son pied gauche, dans la direction ou il se meut, le fera
tomber les quatre fers en l'air.

NOTE. Les mémes principes sont & observer, dans n'importe quelle
Position de Base de laquelle vous démarrez, qu'elle que soit le pied
que vous déplacez ou la direction dans laquelle vous le bougez.



" Assommez-le avec ces pulverisants

LE RENVERSEMENT
DE HANCHE FLOTTANT
(Ukigoshi)

Ceci est a la base de tous les "ren-
versements de hanche” utilisés en Ju-
do et Jiu-Jitsu. Si vous comprenez et
assimilez ceci, il sera facile de com-
prendre et d'assimiler n'importe lequel
de ces renversements. Ce renverse-
ment peut étre utilisé contre votre at-
taquant s'il se tient tranquille, ou s'il
fait un pas en arriére ou en avant avec
I'un ou l'autre pied. Comme pour cha-
que renversement, prise, coup et autre
tactique, exposées dans cette legon,
vous devez agir a droite ou & gauche.
Cela vous donnera un avantage déci-
sif, parce que vous serez capable de
réagir, avec rapidité, dans chaque si-
tuation particuliére qui se présentera

Ce renversement a en Ilui méme
une grande valeur de surprise et vous
donne plus de force de projection
que celle d'une mule. Si vous le réali-
sez correctement, vous serez capable
d'abattre votre attaquant sur le dos
d'une hauteur de 1,20 m environ. L'im-
pact I'étouffera et si sa téte cogne le
sol, il peut étre assommé.

LE RENVERSEMENT
DE HANCHE EN SAUTANT

Utilisez ce renversement effrayant sur
votre assaillant et il croira devenir sou-
dainement une fusée. Au moment ot il
se meut vers vous avec I'idée de vous
saisir, il se retrouvera volant au sol.
Dans ce’ renversement terrifiant, vous
additionnez la force de poussée de
vos muscles de cuisses avec le sou-
Iévement de vos hanches, pour ren-
verser littéralement votre attaquant la
téte au-dessus des talons. Si vous réa-
liser correctement ce renversement,
votre assaillant éperdu souhaitera
n'‘avoir jamais été assez fou pour
vous attaquer.

Allez-y doucement lorsque vous vous
entrainez avec un partenaire afin de
ne pas .le blesser, mais allez-y carré-
ment si vous étes vraiment attaqué.
N'ayez pas peur de la taille, du poids
ou de la force de votre adversaire, car
cela ne l'aidera pas le moins du mon-
de. En fait plus il sera grand, plus
lourdement il tombera si vous utilisez
ce renversement dévastateur.

LE RENVERSEMENT
MAJEUR DE HANCHE

Voici un autre grand renversement en
Judo. Il est utilisé si I'on est aux pri-
ses avec un adversaire dans un quar-
tier mal famé. 1l est aisément appli-
cable si son corps est un peu déséqui-
libré vers l'avant ou vers la droite. Il
est efficace s'il déplace son pied droit.
Cependant, vous pouvez forcer sans
beaucoup de peine votre adversaire
a pendre cette position s'il ne fait pas
ce pas vers vous de lui-méme. Ceci
est aussi une autre technique de con-
trage efficace. Elle est une valeur ef-
ficace a votre disposition-si un hom-
me vous attaque de face et vous agrip-
pe les vétements ou s'il essaye d'en-
tourer de ses bras votre téte, votre
cou ou votre corps.

Un simple principe de levier vous
permettra de soulever de terre 'homme
le plus lourd et de l'applatir au sol
comme si vous aviez la force de dix
hommes. Le renversement peut le fai-
re s'évanouir, mais cognez le sous la
machoire pendant qu'il tombe, pour
eu étre plus certain.

1) Agrippez la manche droite de. votre
attaquant avec votre main gauche,
juste au dessus du coude, et agrip-
pez le dos de son vétement avec
votre main droite. En méme temps,
placez votre pied droit devant lui,
pour que votre hanche pointe dans
son coté.

1) Agrippez avec votre main droite la
manche gauche de votre assaillant.
Agrippez sa manche droite, prés de
I'épaule, avec la main gauche. Tirez-
le en avant.

1) Agrippez son revers gauche avec

votre main droite. Agrippez sa man-
che droite, a hauteur du coude, avec
votre main gauche. Tirez le vers
I'avant.

renversements de hanches

2) Tirez vers le bas avec votre main
gauche, tirez vers le haut avec la
main droite, soulevez votre hanche,
et basculez vers I'arriére les jambes
de votre attaquant.

2) Placez votre hanche droite en con-
tact avec son bas-ventre a droite.
Avancez d'un pas de votre pied gau-
che pour qu'il se trouve de front avec
son pied droit. Pliez votre genou
droit et pressez votre genou plié
contre sa cuisse juste au-dessus de
son genou. -

2) Faites rapidement un pas en avant
avec votre pied droit, tournez le dos
a votre attaquant pour que vos fes-
ses pressent contre son ventre.

3) Continuez le basculage vers le haut
des jambes de votre assaillant et le
basculage de son tronc vers le bas,
de maniére que ses jambes soient
plus hautes que sa téte. Alors pous-
sez-le, le dos en avant, vers le sol
et laissez le tomber.

3) Projetez en I'air votre jambe droite
contre sa cuisse et soulevez votre
hanche contre son ventre, afin que
ses pieds quittent le sol et que ses
jambes volent en I'air au-dessus de
votre dos. Au méme moment tirez
avec vos mains ses épaules vers le
bas et jetez le, téte en avant, vers
le sol.

3) En méme temps, tirez vers l'avant
avec vos bras, soulevez vos hanches,
puis tirez vers le bas avec vos mains
et lancez vers le sol votre adver-
saire téte en avant.

{



LA CHUTE DU CORPS

1) Agrippez votre adversaire par
le revers gauche avec la main
droite. Agrippez sa manche
droite, & coté du coude, avec
la main gauche, tirez-le en dé-
séquilibre par ['avant.

LE RENVERSEMENT
/ AU-DESSUS
, DE L’EPAULE

1) Votre attaquant se dirige vers
,‘ . vous, prét & vous frapper de
son poing la téte pour faire
éclater votre cerveau. Restez
3 relaxé, vous attendant appa-
| i remment a &tre abattu.

| LE RENVERSEMENT
PAR LE PIED DANS
L'ESTOMAC

1) Votre adversaire vous agrippe
et essaye de vous pousser en
arridre. Vous I'agrippez égale-
ment, par les manches ou les

: revers, et vous vous laissez
31 aller & sa poussée. En fait,

4 vous étes donc prét & tomber.
'VOL PLANE AU-DESSUS
DE L’EPAULE

1) Quand votre adversaire se
précipite sur vous, agrippez

Utilisez ces effroyables « Renversement
et de pied pour en finir rapidement avec votre attaquant -

2) Faites un pas en avant vers
votre gauche au moyen de
votre pied droit afin que votre
jambe droite soit tendue le
pied droit vers I'extérieur du
pied droit de votre adversaire.

2)Dés que la main droite de
votre adversaire descend, fai-
tes un pas vers lui et détour-
nez le coup avec votre bras
gauche ainsi que le montre
I'image.

2) Dés que vous vous sentez dé-
séquilibré, levez votre pied
droit vers le haut, et placez
le dans ses parties, ou dans
son estomac, tout en conti-
nuant a tomber a la renverse.

2)En méme temps, poussez votre
épaule droite dans son esto-

3) Tirez fort de la main gauche
vers le bas, poussez fort vers
le bas avec la main droite et
forcez la cuisse droite de
votre adversaire contre votre
cuisse droite.

mileny,
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3) Poussez alors son bras au
dessus de votre épaule, tour-
nez rapidement vers votre
gauche pour que votre dos soit
contre lui, et agrippez son
bras droit et son épaule de vos
deux mains.

3) Asseyez vous et roulez en ar-
riere. En méme temps, tirez
avec vos mains et donnez une
vigoureuse poussée de votre
jambe droite dans la. région
a4 mi-corps de votre adversai-
re.

3) Tirez votre attaquant jusqu'au

de hanches, d’épaule

4) Continuez le tirage et le pous-
sage vers le bas, projetant
votre adversaire au dessus de
votre jambe gauche tendue
tant que son dos touche sol.

4) Votre main gauche lui agrip-
pant la manche droite au des-
sus du coude et votre main
droite lui agrippant I'épaule,
vous vous penchez en avant.
En méme temps, vous vous
baissez encore plus vers le
bas, vous soulevez vos fesses
et projetez votre adversaire
au sol, téte en avant.

4) Tirez de vos deux bras en-
semble au dessus de sa téte
en continuant la poussée de
votre jambe droite, afin que
votre adversaire vole droit au-
dessus de vous et vienne
s’écraser A plat sur le dos.

4) Tournez rapidement vers votre
droite. Cela I'étourdira telle-



Paralysez votre ennemi, en quelques secondes, avec ces «prises
d’étranglement » et ces estropiantes «dislocations d’articulations»

PRISE DE COU EN

DEMI-CROIX
Cette prise de strangulation est
illégale en Judo car il est pos-
sible d’étouffer a mort un hom-
me, rien qu'en tordant. Cette
prise est cependant populaire
partout, parmi les policiers, spé-
cialement la police militaire qui
ont parfois & vaincre de rudes
clients. Elle peut étre appliquée
a un adversaire, de face ou de
chaque coté. Elle peut étre utili-
sée contre lui, qu'il soit debout,
agenouillé, assis a terre couché
sur le coté ou sur le dos. Cette
"prise vestimentaire” est plus fa-
. cilement applicable'd un homme
habillé d'une solide chemise,
veston, pardessus ou imperme-
able. Vous pouvez appliquer au-
tant de pression que vous le dé-
sirez par une simple torsion des
poignets.

LA PRISE ETOUFFANTE
DU COuU

Voici une autre prise illégale en
Judo, elle est si dangereuse que
vous pouvez facilement tuer un
homme. Elle est nommée "étouf-
fante” parce qu'aucun vétement
n'est utilisé pour son application.
Si votre attaquant n'est recou-
vert que d'une chemise de gym-
nastique, d’'une légére chemise
de sport ou d'un sweater col-
lant, alors une prise de strangu-
lation, qui nécessite I'usage des
vétements, est inutilisable. C’est
pour cela, qu’il est d’'une impor-
tance vitale que vous sachiez
comment disposer d'un atta-
quant, peu importe quels soient
ses vétements.

Voici une prise arriére de stran-
gulation qui peut étre appliquée
a un homme debout, assis, age-
nouillé ou couché face au sol.
Une fois que vous l'avez cram-
ponné, vous pouvez rester ac-
croché, et quoi qu'il fasse’aprés
quelques secondes il ne sera
plus capable de bouger. Plus il
se débattra et plus vite il épui-
sera son besoin d'oxygéne et
s'étouffera.

i

DISLOCATION DU BRAS

Il 'y a plusieurs sortes de dislo-
cations du bras en Judo et Jiu-
Jitsu et chacune d'elles est effi-
cace et douloureuse. Les plus
importantes sont décrites ici.
Vous en apprendrez d’autres
plus loin dans ce cours. Toutes
ces dislocations du bras ont
une-chose. en commun... elles
vont a contre sens. En d’autres
mots vous exercez une pression
opposée au sens normal de I'ar-
ticulation. Pression douloureuse
car—elle—provoque—une—torsion—
inusuelle des muscles, tendons
et ligaments. Si une pression est
exercée, les tendons se déchi-
rent et les articulations se dis-
loquent, ou les os se brisent. I
est facile d'exercer toute |a pres-
sion que vous désirez, parce
que chaque dislocation décrite
ici s’'inspire des principes du le-
vier qui multiplie par dix votre
force.

DISLOCATION
DU POIGNET

Parmi les plus douloureuses pri-
ses connues de I'hnomme il y a
les dislocations et torsions du
poignet. Chacune de ces appli-
cations plient ou tournent le
poignet "a contre-sens”, ou
dans une direction inusuelle. La
traction provoquée aux muscles
tendons et ligaments cause une
grande douleur et peut endom-
mager les tissus internes. Il est
trés facile de disloquer les petits
os du poignet et de causer de
grands dommages au poignet
avec I'une de ces prises.

Une trés petite pression-est suf-
fisante pour obliger a I'abandon
I'homme le plus fort car immé-
diatement il sait que vous étes
maitre de la situation et que
vous pouvez lui abimer le poig- STARE ST : = = -
net en un clin d’ceil. S’il est as- o 2 A S it 3 se ante
sez fou pour résister, alors aug- A s R i st s

mentez la pression tant qu'il ; Al
abandonne définitivement.




POUR ETRE UN «GUERRIER JUDO»
VOUS DEVEZ VOUS RAPPELER...

Une analyse

de cette lecon

oo

-

Vous avez appris ce qu’'étaient le Judo et le Jiu-Jitsu
au début. Je vous ai appris les rudes tactiques des
guerriers de I'’Ancien Orient qui utilisaient le Judo
pour blesser, estropier et tuer leurs adversaires. Je
vous ai enseigné la science moderne du Judo qui
permet de maitriser et d’'immobiliser le plus violent
attaquant. De celui-ci, et d’autres méthodes orien-
tales de combat, vous avez appris comment utiliser
la taille, la force et le poids supérieur de votre ad-
versaire, contre lui-méme. Vous avez appris I'im-
portance de la maniére de mener votre attaquant.
Vous avez appris comment étre flexible et comment
tomber et "bouler”.

Vous avez appris certaines- expressions terminolo-
giques de Judo et de Jiu-Jitsu, ainsi que les points
importants du corps humain, des vétements pour
I'application des techniques du Judo et du Jiu-Jitsu.
Je vous ai montré le meilleur moyen de vous dé-
fendre contre un attaquant ayant un certain entrai-
nement du Judo ou du Jiu-Jitsu. Vous avez appris
I'importance qu'il y a & "tomber correctement” pour
ne pas se blesser, au cas ou vous seriez poussé et
renversé par un adversaire. Je vous ai montré com-
ment vous remettre vite sur pieds aprés une chute
et le formidable effet de surprise que cette remise
sur pied provoque sur votre assaillant. Votre atta-
quant pense déja qu'il vous a abattu mais I'instant
d’aprés. 'vous lui tombez sur le dos.

N

Vous avez appris d'importants exercices de force
conditionnée utilisés par les experts en Judo, pour
se-tenir prét au combat. Je vous ai donné des ap-
plications pratiques de force musculaire que vous
pourrez utiliser si le besoin s'en présente. Vous
avez appris la tenue correcte pour le combat de Judo
et de Jiu-Jitsu. Vous avez appris comment placer
vos pieds,- comment tenir votre corps, ce que vous
avez a faire de vos bras, et un tas d'autres choses
d'importance vitale pour les positions défensives et
offensives. Vous avez appris I'importance de I'équi-
libre corporel, spécialement comment maintenir
votre propre équilibre, pendant que vous déséquili-
brez votre adversaire.

Vous avez appris comment multiplier votre force
par dix en vous inspirant du principe du levier. Je
vous ai indiqué des prises de bras et de poignets
dévastatrices, je vous ai montré comment disloquer
les articulations de votre adversaire. Vous avez ap-
pris comment déchirer les muscles, rompre les ten-
dons et briser les ligaments, si c'était nécessaire a
votre défense. Vous avez appris certaines des plus in-
supportables et "douloureuses" prises d'articula-
tions. Je vous ai appris comment infliger une dou-
leur insupportable a votre attaquant afin de le faire
abandonner.

LES TACTIQUES BARBARES ET SANS

DES BATAILLES DE VOYOUS

Vous avez tout appris au sujet du travail des pieds,
comment on le pratique en Judo et Jiu-Jitsu. Je
vous ai dit comment placer vos pieds si vous vous
tenez debout a attendre. Vous avez appris comment
utiliser vos pieds en vous défendant. Je vous ai
montré comment mouvoir vos pieds en conservant
toujours I'équilibre le plus parfait possible. Vous
avez appris comment bouger avec rapidité puis
avancer ou reculer avec un minimum de danger
pour vous. Vous avez appris comment accrocher les
pieds de votre adversaire, et a foncer sur lui au
moment précis. Vous avez appris comment attaquer
les positions faibles de votre adversaire et comment
défendre les votres. d

Vous avez appris comment étrangler & mort un
homme avec vos deux mains. Vous avez appris des

coups de pieds dévastateurs qui peuvent abattre °

votre adversaire. Je vous ai appris comment faire
des prises de pieds et de jambes pour abattre au
sol le type le plus fort. Je vous ai montré les sen-
sationnels coups de hanches capables d’envoyer pro-
mener en l'air le gars le plus grand et le plus fort
si petit et si faible que vous soyez. Vous avez aussi
appris la "valeur de surprise” des tactiques orien-
tales destructives. Je vous ai enseigné comment
punir, paralyser, estropier votre attaquant en quel-
ques secondes.

PITIE

Dans la prochaine legon je vous apporte tous
les trucs des voyous de tous les coins de
monde, de tous les ages de I'histoire et des
plus grands tueurs de tous les temps. Vous
apprendrez comment appliquer les différentes
tactiques de batailles utilisées dans les dif-
férentes parties du monde. Vous apprendrez
comment abattre les plus rudes et dangereux
“adversaires avec un minimum de danger pour
vous.

Vous apprendrez les méthodes orientales gar-
dées jalousement secrétes. Peu importe que
vous soyez poltron un simple procédé banira
la peur en quelques secondes. Vous appren-
drez comment évaluer a sa position votre ad-
versaire et comment attaquer ses points fai-
bles. Vous apprendrez comment défendre vos
propres points faibles et comment attraper
votre adversaire en usant de tactiques sur-
prises qui le démoliront rapidement.

Je vous montrerai les plus terribles, formida-
bles, rudes, destructives techniques connues
de I'nomme. Vous ne voulez évidemment
pas les connaitre en théorie seulement, mais
vous voulez les connaitre dans la pratique
pour vous défendre au cas ou quelqu'un se-
rait assez fou pour vous attaquer et pour vous
protéger des couteaux, bouteilles cassées,
chaines et autres armes utilisées par des at-
taquants sadiques.

Sopn .

Vous apprendrez comment utiliser les véte-
ments de votre assaillant, et vos propres vé-
tements, pour appliquer des prises féroces,
qui vous rendront capable d'abattre en quel-
ques secondes le gars le plus fort.
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