Série 1
les Déplacements (Toi-Sabaki)
Educatifs de bose - travoll seul.

Les déplocemants de bose sont des esquives en imaginant diffécentes attoques
selon les schémos suivants

A) ou centre pieds sur l& méme plan
B] ler déplocement latéral gouche
Retour ou centre

€l 2e déplocement latéral & droite
Retour ou centre

D} déplacement en diagonale & gouche
Retour ou centre

E] déplocement en diagonale & droite
Retour ou centre

F) déplocement en diogonale vers l'arridre & gouche
Retour ou centre

G) déplacement en diogonale vers l'arriéro & droite
Relour ou centre

H| déplocement circuloire pied gouche puis droit
I] idem du pied droit puis gouche
Retour en Yoi en reculont puis reprendre lo ploce initiole en

‘A avancant g A.






'8

2 - Doplocoments vers Favant & noter que le
COrps 3@ rouve oujours en cagonale par rop
pot! @ 'onoque




3 - Déplocements vers l'arridre

4 - Déplocements circulaires
Toti déplace d'abord son
pied gouche puis son pied
droit et repot! droil puis
gouche pour e retrouver en
position ce départ

Note importante : Toci dait toujours raculer pour prendre lo posifion de bose yoi, ces
dons un souel de protection par ropport 6 l'attaquont [maginaire ou non)



Serie 2
TAI-SABAKI et controles

Lo geste ot destind & préparer le
contréle du bras (imaginoire) de
I'adversaire.

= Avant

Il ne s'0git pas d'un coup avec e
bord cubltal mais plutdy d'un
“brossage” sur Mavantbras {imo-
ginaire) oftoguant

A noter : le bros libre est fou
jours o0 protacion

-

s



Arriere

Déplocemont arridre en diogonale, les
deux mains imoginant le conirdle sur lo
jombe de Uke.

Circulaire

Torl avance d'un grand pos
son pied govche e! conti
nuam son ceplocement circw
laire, recule le pled droit

les deux mains son! én

gorde




"
.o

A nowvacu déplocemeant vars |'avant, pled
droit puis pled gouche.
Tori se etrowve en gorde & droite.

Rappel : aprés chaque déplocement, Tori se
rotrouve ou cenire de "axe, pieds sur le
miéme plan ; soul pour le TarSaboki circuic-
re qul est an foit un olierretour en garde.




Série 3
Enchainements :
TAI-SABAKI et Atemi

Nous retrouvons les mémes déplocements salon
e méme principe.

Lo premiére technigue élant donc vers lo
pgouche

1 - Déplacements latéraux
Coup de pied direct (Moe Géri| de la
jombe droite

Idem ovec jombe gouche

2)
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2 - Déplacements vers "avant,

Deux possibilités ou choix du pratiquont |

a) atoque lovende des doigls oux yeux | posi
tion gyoku : Tori heppe de o main opposée &
o jombe avoncée.



b aMoque Gvec o gendy,

Rappel : entre chogue position, Todl re
trouve io ploce centrole

23



3 « Déplacements vers l'arriére oblique
Atogue du pied avonce,

fori recule d'abord 10 jambe droite
puls froppe du pied gouche ovancé.

ioem ovec pied droi




4 - Déplacements circulaires
Atemi du coude

Déplocement vors |'avant, atemi du
covde droit

Demi-four

\

| S

Atemni du coude gouche

Retour sur 'axe en position de boie,
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Série 4
Les chutes : UKEMI

les maniéres de chuter ot de bien se recevoir cu sol sont enco-
re appelées les brisechutes.

Ces méthodes furent mises au point par le Maitre Jigoro Kano
créateur du Judo.

Evidemment los chutes sont fréquentes sur un tatami durant la
pratique de nombreux Budo, mais il ne faut pas négliger I'intérét
et la possibilité de bien sovoir tomber dans la vie courante,

Aussi en TaiJitsu, les professeurs se doivent d'insister sur les dif-
férentes facons de chuter et de se retrouver en position de protec-
ton.

Un consell : le pratiquant n'essaie pas d’éviter la chute mais
doit lo subir en souplesse, presque lo devancer.

Il existe plusieurs types de brisechules selon évidemment le sens
de l'ataque.

« MAEUKEMI ; chute avant

- USHIRO UKEMI : chute orriére,

Ainsi que d'outres possibilités comme les chutes avant lotércles
ou arriére lotérales.

Dans notre discipline, aprés une chute avant ou arriére roulée,
le pratiquant doit marquer une position défensive agenovillée, ce
qui évite de se metire en danger en se relevont directement, De
méme, il doit en finale, se retrouver face & lo position de départ,
donc foce & celui qui a projeté.



1 - Chute avant |a droite e & gouche)
MAE-UKEM

Pasition de départ en gardo,
une jombe en avanl.

Roulode sur 'épavie correspon
dont @ lo jombe avancée.

Totl se reléve et se ploce en
garde face & I'odversaire

Cetie technique est clossique en Juitsu.
la 2e¢ solwion est plus dans esprit du Nibon Tai
Jd'.u

o



2 - Chute avont avec garde au sol.

Méme départ gue précédemment mals position de
protection, en gorde ogenoviliée face & I"odveraire.

3 - Chute arriére ploquée : Ushiro Ukem|

Lo technique ex exactoment lo méme que celle util
i on Judo

4 - Chute arriére roulée

En partom de lo garde fondamen
1ale, Tori rovie en ciridre sur une
epouvle, se retrouve en gorde au
sol, puls se reléve, reculont en po
sition délfensive.
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Série 5

Les atemi de base avec partenaire

N
/
7

Tori et Uke se saluent puis se plocent en potture Yoi, jombas
logérement écardées, poings larmés

Dans catte promiére série avec portencire Uke ne réagit pas
oux atemi, Son role est de ligurer une cible

4




Tor, so met on gorde & gouche, moin gouche ouverie, poing

& drolt fermé & lo hauteur de lo poitring
|
l J
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1ére atfaque : coup de poing duect : O
Tsuki ou oftaque des doigh cux yeux @ Me

-
vl
Note : dons ‘o torme de base le poing es!

varticol (Tote Ken)



2¢ ottaque : gorde & droite

Tort, avonce lo pied gauche et froppe
dv poing droit (Gyoky Tsuki] ou ence
re froppe aux yeux du bout des coiglt
Me Uchi -

()
[



Je attaque : gorde & govche.
Coup de pied direct ; Moa-Gerl,
Tori froppe de la jombe orrsre.

4e oftoque : gorde o diofde.

Coup de pied de lo jombe ovancee

Par un petit syrsout du pied gouche
Tori sa ropproche ef froppe du pled
droif

Série S bis : idem avec broy !
jombe gouches

3



Uke ottaque Oi-Tsuki (du poing) Série 6
Les esquives :
Tai Sabaki
et les parades.
Cette sério comprend 2 4lé-
ments imporiants, boses de o
solf défense..

a3 esquives et les porades qui seront sul-
vios dans lo série 7 de lo riposte.

Posihons de départ |

Uke en gorde ¢ gouche.

lorl en posture d'citente Yoi mois mains ou
verles

Note importante : pour fociliter 'étude
Tori se ploce durant tout e Kihon en POsy-
e d'attente mains ouvertes, pieds sur le
méme plan

Dans lo pratique, Il est conseillé ou défen
eur de choisir 3o gorde naturelle

bros en déviant |'attoque

l contrdle ovec 10n beas gouche

! - Esquive latérale o contrdle ovec le

Z - Esquive avant : Tor se ropproche o



3 - Esquive circulaire,

Tori anveloppe le bras adverse,
pivole ur son pt&d ovonce

le bros ost bloque por le coude
gouche de Tori qui froppera avec son
coude droit dons lo série swivanie




4 - Esquive arriére.

En régle générale, I'esquive arriére
s'utifise en dicgonale en reculant soit
@ pled droit soit le pled gouche

Utilisations :
o) Sur aftoque du poing,

o} Sur atoque du pied,

Rocw! de ‘o jambe croite

Recul de la jombe gauche

Série 6 bis :
mémes atoques & gouche
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Série 7
Les atemi. Ate Wazao

Esquives - Parades
et ripostes

Soto Ate Wazxa Tai Sobaki
extérieurs.

1 - attaque : OF Tsuki
Ta»Sabaki lotéral contrdle avec bras droat.
Risposte : Gyaku Tsuki du gouche,

Lo main droite saisit le poignet.

Troction sur 'a bros of atemi au ni-
vecu do la mdchoire avec le poing
govuche

38



2 - Antaque : Oi-Tsuki,
lai-Sabokl avant, contréle avec le
bros goucha

Lo moin droite saisit le poignet
Risposte : Empi [atem| du coude)

e bras droit de Uke doit &lre tiré ou
maximum, coude conlre la poitrine de

r
-

-\)'T




3 - Ataque : Oi-Tsuki (ouv Moc-Ge

Tai-Seboki circuloire, contrble avec le

gouche
Risposte | Empi du droit ou niveou des

tebres

A noter : lo roction continue sur le bros geoi
de Uko ovec le bros gouche de Torl.

logiquement io po it d'im
poc! dy L::vu(‘a doepend év
demment de la toille du par:

Rnoirre




4 - Attaque : Moe-Geri.
laiSabaki arridre

Contrdle avec los 2 bros

Riposte : Mae-Geri au genou ou ou
basventre

l'otemi peut cussi élre porté ovec le
p»ed Srot




Nous indiquons ici deux manieres Do
siques pour contrdler 'onoque du pled

2ecul do lo jombe droite, Torl souléve ovec
son bros aoufi*e o jombe adverse, o
main droite s'oppedle G O der,

Recul de lo jombe qm.:'ve
dralt souléve le pied

e Dro
lo moi

gawche vo aldal e blocoge



Serie 8
les Atemi Ate Wazxa
Uchi Ate Waza Tai-Sabaki intérieurs

1 - Anoques Oi-tsuki
loi-Sabaoki lotéral,

Contdle avec lo main gouche
Riposte : diverses formes avec le
pied,

le déplocement laréral peut dve court ou
évontycllement lorge selon lo wille de Sori
ot le choix de la riposte

Uotemi du pied e donne bas, moyen ou
hout, sadon les copocités de Tori

&J



3 possibilités :

Alemi avec Jo %o'on ou le bord externe
du pied. [Sckuto ou Fumi komi|

Moo Geri au basvantre

MaowoshiGeri

a4



2 - Attaque Oi-Tsuki :
loiSoboki avont

Contréle avec la main droite
Riposte : Empi du droit

Tori rentre dans Vottaque blogque le
Tsuki avec son bras droit en “bros-

»
san!

Dans ‘e méme ¢'on dynamique @
coude se reldve of froppe lo mé.
choire

A noter : la position de la mon
gouche de Tori en protection

45



3 - Attaque Oi-Tsuki (ov Mae Gt
ToiSabaki circulaire,

Contrdle avec lo main drode

Riposte - Empi ou visoge du gauche

Important 1 e conttble du poignet ¢

Lwe

L\ r-pl)&!-: ast un mouvemant or'ﬁr.d (
bros

Uatem) du coude se porte roditionne!
ment wi la méchoire de Uke.




4 - Attoque Maoe-Geri.
Tai-Sabaki arriéce,

Contrdle ovec 1 ou 2 maing,

Riposte : atem| ou bosventre.

Moe geri du pied drot ou gouche

Le contrdle pout s'effeciver ovec lo
main gouche wous lo jombe de Uke, &
la hauteur du tendon &'achille.

/
e

Tori souléve lo jambe de Uke ot lrap-
po du pied gouche le bosvenite

ou bien ; Tori contrdle I'attoque ovec
ses Goux mains, main gauche 0isis
san! le p.od' main droite por des
sous, souléve ; atemi du pied drolt
ou basventre




1 - Tai-Sabaki latere »
riposte. Robuse | ls mouvement de lo
come

Série 9
Les clés
Soto Kansetsu Wazxo - Formes
oxtérieures
Dans cene série, I'on retrouve las
quatre effacements fondomentoux
:i"-‘:-IJ_JG ?ochn.qyg pout 50 armmnot
par une immaobilisotion !vuir serie N"
4).
Quelques possibifaés seront donndes
o live ¢ example

L ottoque choisie est la main en

peaue . Nukiré

Uke aftogue en pigue, Tori se do
ploce lotéralement vers sao
gauche, cantrdle le bras atto
quan! avec 1on avantbras droit
saisi! le poignet de Uke qu'll
diéquilibre on tiron? vers lyi



Tori tire & lui ovec o main droite, tondis
que lo moin gouche plocée sur le coude
pousse : I'ensemble lorme un moyvoment
trids arrondi dons le sens des ociguilles
d une monire

of duron! cetle cction pivole syur son

oeed gauche ¢! omana Uke ou sol

-~

3 noter qu'il n'y © aucune oction sur o
ma'n de Uke

Robuse peut se terminer en immobiliso:
tion an bloquant le coude ovec un gends

:‘C' Ie .(“()v--“l'l.?]
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2 - Toi-Sabaki cvant
Riposte Kote Gaeshi : retourne
ment du poignet vers I'extériour

lori avance d’un pos vers so
gouche

Son bros gauche contrdle ‘ot
faque ef 3¢ main gouche saislt lo
main ge Uke, pouce dirigé vers
le potit doig?

DQ'L\.OCCH'.DGQ YOD'de vers lo GrGr
te, lo moin draite retourne lo
main odverse en poussont avec
e bord cubital [cdté petit doigt|



Torl cccentue la torsion en "o

|
Ner 2 ﬁ
‘\-—\ compagnant du mouvement du
..‘

.

N\

- COrps
A

|

.

L""\\

Uio chule Qux DIags 00 Ton qui
eyt enchaingr por une immobill

sohon

51



J - Toi-Sabaki clrculaire
Riposte : Yuki-Chigoe (ko

".il'(yti: , reournement Su pol
AT
L

-
-~

) PP | ' . X
ori se so déploce vers 30 gauche, salsit la polanet @ 2 maing,

sa main gauche éont Ig plus bosse

| avance d un pas du pied
groit an passont sous le bros
de Uke qu'il déséquilibre



Torl se rerouve wr le cOté droit de
|'qu._,3m

la clé es! une tocsion de lo mein,
patit doig! dirigéd vers 'oreille de
Uke. U'oction se foit vers fe hout ef
vers l'arridére. main dans Je prolon
gement de ovontbros

%



4 - Toi-Sabaki arridre
Uiposte : Tembim Gatame : clé de bros sur l'épale

Torl soisi protiqguemeant de ' méme maniém
que dans o technique précédene mais en re.
culant le piod droit

Puls il ovance devant Uke an déplo
cont son pied gouche, ko main gauche
idche lo poignet



Tachnique vue de dos pour monirer le
contact étroit

Le bas droit de Uke est blogué sur I'épavie
gowche de Tori

Les 2 mains pressent sur le poignet, lo bras

3t an hyperextention
Importont : la jombe gavche de Tori en
avant o rotation finale sur le poignet de
Uke de moniére & romoner son pent ooig!

Yo ll! 'r.au'
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Séerie 10 Lesclés

Uchi Kansetsu-Waza : formes intérieures.

Torl y'eftoce vers 3o droite, son bros
droit bloque "attaque, Puis To soisit lo
moin odverse, pett dowgt dirigéd vers le
hout

La moin gouche intervien! pour compléler
'oction de pression veticale vers Je bos,

Cette série s'étudie sur une tenta
ve de saisio de revers.

loutes les techniques de cotte série s'e
cutant en rentrant @ l'intériour de I'amoq,
Toi-Sabaki avant of circulgire

1 - Kote Gatame : luxation de la ma




la main de Uke dol! #re cbsolumant
dans le prolongement da son avani
bros

lori recule d'un grand pas pout com.

pibter 'oFet deo dorsion



Yanarte yt

Désails sur lo position des maing

sant lo torsion du pouce



"avantbras gauche posse sous e
poigne! de Uke. le bros droit reste
on contrdie & l'intarieur,

2 - Ude Gotame : cli sur le bros
tendu

Effocament & I'intérleur vors Jo droite.
le blocoge e foit ovec les gvantbros
verhcoux

9



le bros gauche se reléve, les doighs
1wont dirigés vers le haut, la main droie
saisit le coude pour le tirer

Fivot de Toel qui ovance le pied gouche e
recule le droit. Ses avantbros 3" oppliquent
un sur 'gutre. Rotation des épaules en
ting!



3 - Ude Garami & cla sur la bras
fléchi dans e dos

Miame début que dons lo technique
n* 2

Puis Torl soisit avec sa main gouche
le poignet tondis que son bras droil
envoloppe do haut en bas le coude

adverse.
Torl avonce son pied gouche roméne le bras
de Uke dans son dos el verrovilia lo ¢clé en
prengnt Qwec o Mosn crode on propre pos
gnel gauche
L

Pivol sur lp pled gouche pour désequili
heer Uke qui chute. Sa main droite est di

rigeo vers son cou

1



Troction ImMporonte avec o
main gouche, pivor sur le
pied droit, puls Torl se baisse

4 «- Yoma Arashi : clé de bros suivie
de projection

Tori 39 déploce en avant e vers s deoi-
e fout én réalisont deux octions

- 30 main goucha sciyt le poignet droit
o8 Une,

- 30 main droite, pouce dirige vers le
bos, prend le revers de lo veste,



Pression sur la poignet et blocage du

coude de Uke contre le biceps de Tor,

Le pied gouche ovance largement et Tori
posse sous lé beos odverse.
Déplocement trds circulaite vers lo crol
to, puis demitout pour sa refrouver cons
une position analogue & un Secinage.
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Cetto tochnique ¥és ancienne du Ju-Jitsy
Foddionnel joponais se rodui par “tem-
péle dans la montogne”.

Utilisée por le jeune champion Saige,
efe fit lo gloire du Kodokon de Maire
Kano & o fin du siécle dernier.

¥ o3t O noter que plusieurs variontes exis
font de cete technique.

Placke a la fin de cete sirie, ells o une
excelionte Iransition entre los luxations et
los projections,

Yoma Arashi en projection

Fon



Serie 11 tes projections

Soto Nage Waza : formes extérieures.

Defenses contre attaques Oi-
Tsuki et Mae-Geri,

1 - Toi-Sabaki latéral,

Ripowe : O. Soto Gari : grand fou
Choge extérieur

Uke oroque oTsuki

Torl s& déploce vers lo gouche ¢!
ontrdle le bray cdvorse

Desequilibre loréral en tiront, lo
main droite saisssont lo mancha deo
T

Petit déplocement, un suesout sur le
piad gouche pour se rapprocher de
"adversaire, lo jambe droite

1 élgve

&5



Lo jambe droite fouche lo jombe droite
de Uke tou! en conhinuan! o roction
wr 50 manche

Uke chute aux pleds de Tori

Note : une variarte est parfols conseillée ou dé
bulom

Tori solsissont avec 1o main gouche ks manche de
Uke of pousse le menton avec sa main drode




En méme famps que lo parode avec b
os gouche, Tori enveloppe e cou de
Vodversaire.

Ses doigts sont dirigés vers le bas of
vers lo drotte de Uke

lo main gauche e place ensuite dans
le dos

Double oction : ke bros gouche pous
sant Uke vers 'ovant, fa beoy deodt le
revelont vors son arriere

Attoque OF-Tsuki.

2 - Toi-Sabaki avant.

fiposte  Mukae-Daoshi litimi
nage) : projection en rentrant

C'est une projection teds dynomique
Qu: cormepond exoctament & 'esprit
du “Sen no Sen” autrement dit "antici
pation de 'atogque

&/



(- 2

Tori lve 3 jombe drolle pour compliter le
déséquilibre ot donner un élan dynamique

O 00 OChon

Deux possibitags

L 4

on "..)u-',hﬂ o ,om'c:c dons le d(‘pl:u omen!

aenre O Soto Gorl

ou bien, il ovonce d’un grond pas ef ren-
verse Uke sans utiliser le fouchoge de
jombe
le mouvement du corps roppeolie l'oction
d'une vague de 'océan



Attaque OF-Tsuki.

3 - Toi-Sabaki circuloire,

Riposte : Archi-Mawashi : projection
circuicire por la e,

¥

. {.'.‘lf
QY-
17

= <<

:
Cotte projection, qui @ l'onigine élod une
luxalion des verldtras cervicales dans le
Ju-Jutsi ancien, ey devenue uno excellen
o technique rés souven! utitisée pour 00
ellicocitd o son contrdle qui supprime
tout donge.

le ler doplocement de Tori est vers
I'ovant gauche

So moin droite prend le poignet de Uke
tondis que la moin gouche s'appréte @
solsir le con

Déplocement de la (ombe droite dens un
mouvemeon! circulaire

Llg main droite tire sur le bros, lo Mle de
Uke est déid contrdlde et pousséo vers

"evont




Lo main gouche prand le manton tandis que
la main drodle 3o place sur lo jove drolte.

Changement complot de direchion

lor pivale sur son o oad droil, recule
trés lorgement en corcle son pled
gouche e! projotte Uke qui chyte en

Qrrerm

Cew

A noter : la positon Hinale : Torl se e
trouve en gorde & droite assez loin d
0N pov9n-1mro



4 - Armoaue Moe-Geri enchoinée por OF-Tsuki.
ToiScboki arridre

Ripose - Kosoto Gari pett fouchoge du pled & Vex-
Nriour,

Tori recule d'un grand pos son
pled droit,

Ses deux bras conirdleat I'aMogue
sons chaecher @ blogquer, mais plu
¥t G cévier ko force

Uke enchaine en lroppont dy
poing droit

v . p’

loti soisit o monche avec 3o
main gavche, la droite élant en
protection devont le corps




Tout en déstquilibrant Uke par o troction
du beas, Tori fouche lo pied ; plonte du
piad contre le talon, Lo diraction se sitve
gd'aridee en cvant

A noter : lo contrdle final qul permet o

)

OLHsahion

cillement d'enchainer en imm
]

ivoir séne n® 1 4]




Série 12 .tes projections.

Uchi Nage-Waza : formes intérieures.

Pivol sur e pied droit avencé, rotaticn du
corps on Réchissont les jambes,

o bros de Uke est plocé swur le biceps de
Tori

Les pleds sont & peu prés sur le méme plon,
Projection par flexionextension des jambes
ef raction des bros

Tori pout fermer le poing ou saisir lo
monche de Uke.

Délenses contre atoques en Shomen
Uchi [sabre vertical)

Cotte série 0 protique en mouveme it
circulaires a Vintésiour de Mattoque
Les formes de corps soat semblobles
cux projections de |udo dons les trois
premiars Woza

1 « Ippon Seoi Nage

Projection par une époule.

Tori biogue le bros de Uke avec son
bras gouche tandis que le bras droit
passe dessous

’J
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Défornse contre Shomen Uchi
2 - O. Goshi : grende bascule de
hanche

Méme cébut que pour ippon Seoi noge
Tori accompogne I'oction du bros afte
quant of an méme temps possa son bros
droit avtour de o loille do Uke

Bascule outour de la honche en B
rant sur le bros deoit et en rour-
nant le corps vers lo gauche




Délense contre Shomen Uchi.
3 - Yai Otoshi : renversement du
comps en borroge.

Madme entrée que pour lo mouvemant
précédent. Tori occompogne le bras
droit de I'ataguont en contrélont son
poignet avec ka main gouche

La moin groite se ploce contre e cou ou
contre lo jove de Uke &t vo poussar aner.
gigquement
Toci, oprés son pivol sur lo pied drolt, se
ralrouve devant son adversolre

/5



Lo pied droit vient bloquer la cheville
droite de Uke. Lo jembe est léchie

Tori continue sa Moction avec sa main
gouche et la poussée avec lo droite

Uke bascule en avant.

Une variante peut étre utilisée, Il s'ogit
de Kubi-Nage ' projection paor le
ooy,

Dans ce cas, le bras drolt enveloppe le
cou adverse, la main se posont & plot
wr Fépovie

la hanche est un peu plus engagée
pour assurer la contoc!

r'é




4 - Méme aoque mois un peu
ovlique (Yokomaen Uchi)
Shiho Nage : projection dans les

quaire dvectcns

fori contrble "'ehaque avec ses
avanl-bros, fout en avangant la pied
deoir & I'inderieur,

Aprés avoir saisi ‘e pol
gnot & deux mains, Tor
gévie 'ottogue vers la
gauche de Uke at pive
tant sur le pied droll,

passe sous le bras




Demitour en Héchissont le bras droil de
Uke

Projection avec toujours ka possibilite d en
choinar par une immobilisation Uke sur le
dos ou wir '@ venire

i est conseillé dons cete forme de reculer
la jombe drote au moment de la chute,

'8



Serie 13.

LES STRANGULATIONS.
Soto Shime Waza : formes extérieures.

Défense contre OF-Tsuki Jodan |nveau vi
wge).

Riposte : Hodoka Jime [&rranglement
(jime] nu)

Tori avance trés rapidement & I'extériour de
I‘attoque qu'il bloque avec son ovantbros
gouche

Son avantbros drolt posse devant le cou de
I'odversaire

Corvinuam son déplacemont avant Ton place san pled
droit derriére Uke puis recule lo jombe gouche

les deux mains so rofermant poumes foce & loce

Le corsoct est le suivant ; le bord rodiol [cdté pouce) est
contre le cou. Les deux mains qui &ronglent sont prés
de l'oreille

Traction vers Vorrlére pour déséquilibrer.

7
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Posifions de lo e de Tori ;
soit ou-dessus de I'épavle gouche 1éte
contre la joue de Uke

- 30it derridre Uke
Tori appuie son front contre la nuque.

Totl peut continuer de teculer pour
faire chuter 3on adversaire oy bien
il poursylit lo strangulation ou sol,
Uke se retrouvant 0ssis.



Défanse contre OF-Tsuki Jodan,
Riposte - Sode Guruma Jime
(étrangloment en encovlant par la
manche),

Controirement & la strangulation
pebcedents Tori ulilise ici lo veste
de l'ogresseut

8locoge avec [‘cvont-bros
gouche, Lo moin droite saisit le
poigne! de Uke

le Toi Sobaki st ovant mais plus
\> court que dons ko lare rochnigue.

Tout en tsant sur le bras Tori reatre
so main gouche pouce dessus donc
los 4 doigts & lintécieur, cons le e
vers gauche de Uke

A noter © le contoct bord redial
ovec le cou de 'odversaire,
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pour saisir la veste ou niveaw do I'épou-
le gouche adverse, paume de la main diri-
gée vers e bas
Classique mouveman! én tenaille dos
avantbeos | 'ovontbros gouche ficont vars
e hout, le coude droit vers le bos

Torl s déploce swr le cdté droit de Uke
tout en continuant lo double oction -
bironglement of troction sur le poignet
Puis il passe son coude gouche por
cossus I"épavie droite do Uke et Mche
e poignet,




Tori gvance son pied droit. S0 main
gauche possont derriere Uke soisit lo revers
droit poece a l'imérieur, "ovantbros droit
en “sobre”® repousse lo téte.

Défense contre ottoque verticale
(Shomen Uchi).

3 - Riposte . Kata Ha Jime
[etronglement an contrdlant I'épau-
o)

Cette riposte utilise en plus le
contrdle du bros de "odversoire

Tori evance d'un pos du pled
gouche sur 30 gouche

Esquive du buste en repoussont
avec la main gouche le coude de
Uee

le bros drolt en plaue posse entre
I'épovie ot la e de "attoquont
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fori continue son déplocement, oc.
contue 30 saisie of rocule pour déss.
quilibrer Uke qui chute

Tori continvant ko srenguiation se re
irouve genou gouche ou sol, genoy
droit leve, buste vertical, Sa tide ap
pule sur le poignet de Uke.

Celte attitude de Tori est une posture
traditionnelle du Budo Joponais

Il o5t nécessaire da lo retrouver & ce
niveou de pratique, De plus, le
coniréle de 'odversaire est porfoir



Délense contre afflaque verts
cole {Shomen Uchi),

4 - Ripovte : Eri-Jime [&ran
glement avec i@ revers),

orl Gevie | anague en SoCom-
pagnont le bros avec ses
doux mains,

»
’
|

le déplacement est ovant vers
|.‘) _C_;Qu:f"_v

-

Continuant Vaction Voction clirculal-

re des bras, Tori lire avec sa main
droite lo couvde de I"aftoquant




Le bros est ramené on Hexion dons le dos
{Ude Garomi), Ce qui oblige Uke & se pan
cher pour souloger lo douleur

lori saisit gvec sa main droite le col de Uke,
pouce & l'indérieur, 'avontbros en contoct
avec lo gorge,

Uke sudst une couble oction | clé sur le bros
el la wonguiation obtenue por le froction
ur le revers




_ou bien. lg main drode oche e rever

passont derriére lo téte blogque le menton

da Uke en cé de cou
Attention : prie 1és congeroue o
want comtre les vertébres cervicoies

Deux possibdivés pour conclure ;

Tori tout en continvont I‘étronglement cé
ploce I'ogresseur [fechnique de viens-
aoncy...

s o
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La série 13, les strangulations, termine les techniques fondo-
menicles des parades et ripostes,

Les deux séries qui suiven! sont des conclusions & la suvite de clés
oy projections se terminant au sol.

Lo 14e série, les immobilisctions, correspond & une finale pour
foire abandonner Uke qui subit en général une luxation.

Ces techniques n'ont rien & voir avec les immobilisations {Osce-
Komi] du Judo.

La 15e série, los clés de jombe, étudie une cutre maniére de
provequer 'abandon.

Ces clés de jombe étcient classiques dans I'enseignement du Toi-
Jitsy jopenais,

Katame-Wazo



Série 14  es IMMOBILISATIONS
Katame-Waza

Uke sur e dos
1 - Clé sur le bras en extension
combinde ovec une Jé sur lo main.

Kote goeshi gatame.

lo genou droit de Torl oppuie sur le covde droit
de Uke,

Lo main subit une luxation [forme Kote Goeshi)
puis une lorsion des doighs,
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Uke r lo dos
2 - Clé sur la main ouverte,
Tote Gassho Gatame.,

Positicn de départ identique & un déout
de Kote-Goeshi, puis Torl ploce sa man
& plat contre la poume de Uke {an
poignée de mains)

le premier Semps o3t un écrasament qui
sera suivi d’une torsion horizonsale vors
la téle de Uke. le bros de celuici dodt
dtro tandu, époule soulevée du o



Jre sur le venire
3 = Clé sur la main et wr l'époule en tournont

Kote Mawoshi Gotame.

Lo contrdle du corps ou sol est trés imporiant, Torl
goil fouours Ovoir un genou en contoct avec

‘'odversoire

ici, lo gencu croit s oppuie wr le cou

lo main droite tient le bord cubitol de 'a main
ceove de Uke

le bras gauche compléte la torsion vers lo
groite

Rototion des épavies o Moction sur ia main

Vorionte por Fexion du coude.
A noter : lo possibilité de controler Uke en posant e

Qenou sur les rains.



Uke wr & vonire
4 - Clé en triongle - Sankaku Gatame.

la moin droite de Uke ey rétournée,
ou début de lo technique Torl blogque
coelte main contre son aine of
gotdero le contoct jusqu'od
I'abandon

la luxation o3t la resultante de lo
poussée sur I'époule bloguée ou sol.

L& triangle ast higurd par les points sulvants

moin doans Foine,
- le ganoy dons le dos,

a main gouche de Tori qui blogue dans le creux de
Véepaule.
#n fingl Tar avance on ped dolt [avec précaution) pour
forcer {'obandon




Série 15.
LES CLES DE JAMBE.
Ashi kansetsu-Waza.

les clés de jombe sont utilisées exclusivement comme possibilités
d'amener l'adversaire a l'abandon aprés une projection.

Dans le Ju-Jitsu ancien leur emploi étgit plus fréquent
qu'octuellement. Néanmoins elles restent une tradition du Budo
japonais et doivent étre étudiées avec attention.

les quotre techniques présentées ci-aprés constituen! une
oxcellente suite oux immobilisations

1 - Kata ashi hishigi.

Tori blogque sous son gisselle droite lo cheville droite de Uke. Les mains
pavvant dire en crochel ou en poignet ce mains

Il est conselllé de se plocer jombes écortbes, le corps se cambwe en fin de
mouvemeant




2 - Méme %echnique mals sur réoction de Uke,
Toti pivete ef force 'odversoire & se refourner O
piot venire

A noter : lo postion légérement cccroupie.

3 - Hiza hishigi.
Jke es! & plot ventre, deux
possibilités s"offrent & Tori

soit placer e cou de pied odverss
daons le creux poplité de son propre
gendy (oppose)

soit Tori met so cheville gouche dons je creux
poplité e! termine le mouvemen! comme
orécédemmeant, c'estadire en poussant sur le

ped de Ule




4 - Ashi dori garami

Torsion vers 'intériour

Tori verrouife le pled en se servont de ses

deux moins, Ja gouche ogissant sur le borg
-7 externe, o droite prenant Gppui sur ie

poignet opposé

A noter : lg position de stobilité durant
I"action

lo 15 série termine |'étude du Kihon'Wazo clossé ‘par groupes de 4
techniques

lo série suivante le Kihon Kato doit dire considérée comme une forme
d‘apphication

Au Jopon, les attoques employées sont parfeis différentes bien que les
finalités restent los mémes [attoques ; OFTsuki ou Nukité)
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Schéma du Kihon Kata : déplacements de Tori




KIHON KATA (Kata d’application)

I | Amogue houte {shomen) Esquive lotécale extérieure
_ Yuki chigoe + chute AV

2 | Saisie mancha gouche [hout) Esquive lotérale intérieure

Shiho nage {6 2 mains en avangant JG)
. + contr&le au sol

3 | Poussée poitrine (moin droite} Esquive extérioure rotatve
Kote goashl « omende ou sol sur lo ventre
+ clé de bras Hbchie dans le dos ovec
contrdle du tibia

4 | Tamotive d'encerclement Esquive rototive intérieure

| ¢l do bras tendu [robuse) jombe gouche
5 | Tentotive de saisie revers
(main droite) Projection sur bros resournd [Soto Tenka)
ou chute arriére ovec bras verrouillé dons
o le dos
6  Tentollve d'éronglement Tenbim noge [forme ateml] + bras
| JLVToUR snlppon

7 | Solsie des 2 poignets Uda Oshioge, pouce gouche dom
le creux d?ooodo « chute AV droite

8 | Attoque tsuki [droif) Esquive avant intérioure + atem| droit

plexus + poussée gorge + chute arridre &
changeont d'angle (jombe droite on ovan

n® impolr : esquive exdérisurs // n® poir © esquive inférieure

Schdma du Kihon Ko : déplocements de Torl




Préesentation et salut

Traditionnellement, les 2 porte
naires o plocent de telle monid-
re que lo Josekl [mur d"honneur|
0 trouve 0 ko gouche de Tori,

Salyt ouw Kemiza [place d'hon
neur|, puis Toa el Uke se saluant
ensuile

0

¢a
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Quverture du Koto en avancant le pied
gauche. 1
Un temps d'orré, pols Uke s& mat en gorde
en roculant le pied droit
Tot! se ploce en posture d'cente, mains ov
vertes k
—




1ere technique

Uke ottaque Shomen Uchi {sabre vertical)
Défense - Yuki Chigae ou Kote Hineri [torsion de la main vers l'intérieur).

Torl esquive en se déplagont lotéralement &
guucho tout on contrbiom |c bvns attoguont

\

Torl saisit le poignel de Uke ot opére
Jne sorsion vers 'intériour

Sa main gouche soisit le bord cubital [cled
peti doig!] ef continuvont lo torsion ropproche
la main de faftoquant de son propre visoge

1 a:’ :-



Uke cbondonne en froppont, Tori relache
la toesion &t permet O son odversaire de se
dégager en chute avant & gouche

Aprés lo chute, retour @ la position de dé
part
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2e technique

Uke attoque por saisie de manche
Défense : Shiho Nage [projection du bras enroulé)

Esquive lotérale & droive.

Tori soisit le poignet droit de Uke ovec so
| main droite tardis que son bras gouche en-
| R veloppe |'avantbras de attoguant

G R
“\

R

T

- )

lori dégoge lo soisle, puis contrblont le poi:
gret @ 2 mains dévie la force adverse

A ce stode, i est impoctant gue le pett doigt
de Uke solt dirigé vers le haut, ce qui im
plique un début de torsion au niveaw du
coude,

A noter : le déplocement de lo jambe
gouche qui amarce ShihoNoge




Passoge sovs e bras en avongant
lo jambe droite,

Lla mowvemeant enraine un controle
&von du coude e Uke
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lorl gvonce la jambe gouche

Position d’immobilisation :

lori pose son genou drolf ou sel. Sa main
gavche s'appuie sor le genoy gouche
Lagére traction du poignet retournd Uke
abandonne

Retour ¢ la position de dapart



3e technique

Uke cttaque par poussée sur la poilrine
Délense : Kote Gaeshi
[retournement du poignet)

suivi d'una immabilisation por

torsion du bros (Ude Garami)

« ToiSabaoki avant gouche

Au moment de lo poussée, Torl 1e déplo
ce en diogonale vers son avontgavche,
contrdle Fattaque en “brossont” le bros
droit de Uke et soisit ke poignel, pouce
sur le dos de la moin,

Torl effectue un lorge mouvement circu-
wire en déplocant son pied droit vers lo
droite, suivi du pied gouche, tout en

continuant lo torsion du poignet vers |'ex-

aneur

Uko chute ; sons disconting, Tor
pousse sur le coude droit avec
main droite pour retourner |"odver
waire



A noter que Jo forsion sur la main conb
nue landis que Tori léchit le bros de Uke
en tirond sur le coude

Y

Pivet de Torl pour se refrouver sur le obsé
droit ge Uke

le bros et ramené dons lo dos tout en
gordont ko torsion sur la moin

la jombe gouche de Tori bloque
'ovantbras dans le dos jusqu'ou
moment ou Une aobondonne,
lorl recule of les deux portenaires
refrouvent lo posiion indtiale.

108



4e technique

Tentotive d'encerclement
Défense : Robuse [clé de bras en hyper extension “lo rame”)
[robuse ou Ude-Osoe)

Tori esauive en diogonale vers sa droite
Le contrdle du bras droit de Uke y'effec
we do la maniére suivonte ;
'avantbras gouche bloque le poignat,
le bros droil enveloppe par dessous ‘e
bros cdverse.

lorge mouvement de rotation dans le
sens des olguilles d'une montre, la main
droite saisit le poignet, la main govche
pousse le coude




Cotte tachnique nécéssite un grand Toi
Sobakl circulaire aqul désbéquilibre totalement
l'ogresseu

Celuici se rerouve o plot ventre

Fal

Torl immobilise en oppuyant son genou contre le coude de Uke
A noter : o pression peut sa faire indifféremment gvec la
990U drot ou gouche.

‘!
Uke 'Jb'.)'\(-jor e o les 2 pcv"‘qn”.‘)s roNnroyvent ;e,.,.s DOCey



5e technique

feniative de saisie du revers @ une main.
Défense - Soto Tenkal (projection) ot Kata Gatame [clé sur 'dpaule).

Note importante : ceita lec
nique e pratique avec 2 possit
lités ; soit une cié de poignet s
vie d'une projection, soit une ¢
de bras danrs le dos

le chaix est foit essantiellame
en fonction des quolités ph
siques da Uke car dans la pr
miére solution lo chute est por
culldromant virle

En domonstration, Tor: at Uk
choitissent une des possibildes

lére forme : projection  Sote
Tenkad.

Ay moment de la saisie, Tori se déploce
aréralement & gouche

Sa main droite saisit le poignet 1andis
que la moin gouche se ploce sur le bord
cubiro! de Uke,

Tori déséquilibre latéralement Uka a1
avonce d'un grand pos du pied deoit



Passant soys le bras odverse, Torl exécute un
grond mouvement circuloire, puis Il recule
largement le pied gauche co qul déséquilibre
Uke et le projette on ovont

Lo chule est un “"bould” sur
ploce. Il est conseillé de lacher fe
poignet odverse

2e forme : KATA GATAME.
L0 debut est identique ou mouvement précedent
puls Tori se ploce derriere 'odversaire of sur son
cdié gauche
la main gouche tient 'ouours 1o main de Uke
tondis que 'a main droile savsit le col
le mouvement combiné troction ou col et Bexion
du bros immaobilise 'ctoquant
lori peut aloes en reculant projeter Uke en amié
o
Uke obondonne sur o ¢ié ou e relrouve ou 30l

Retour en position initiale




6e technique

Tentative d'étranglement.

Défanse : Tembim Nage (projection en balence) ou Ude Kokae.
Cette technique est en foit une clé de bras en hyper-exiension,
suivie d’une projection vers I'avont.

Le début est comparable & celui de la 2e technique ShihoNage.

Tori se déplace latérolement O
droite.

Sa moln droite salsit le poignet
drolit e Uke

Brusque traction avec la main deolte
tandis que le bras gouche s'éléve

A noter ! lo rotation du poignet o le
désbquilibre de Uke qui ne paut util
sor 1a main libre




lo bros gouche percute @ lo houteur du
coude. Le poing est fermé,

lori avance d'un grond pas du pied gavche
of pouvsson! avec son épaule tout en contl
nvenl la korsion du poignet il projette Uke qu
chufe en avand!

A noter : Tori doit garder son buste
groit

Redour en position Initiale

~)



7e technique

Uke saisit les deux poignets
Défense : Ude Oshiage projection per poussée sur le coude.

Tori reféve les avantbros tout en gordan
303 coudes ou corps. En méme temps |
avonce le pied gouche vers la gouche,

Mouvement circuloire des bros
Lo main droile saisi! le poignet, fa mon
gowche se ploce auv coude




La main droite contrdle foujours le poignet, lo
main gavche plocée sur le coude de Uke
pousse énergiquement vers lo how

loel exécute un trés grond ToiSaboki qui vo

d'obord déséauilibrer Vadversaire 4 gouche,
puis én avant

Aprés lo chote avont retour en ploce pour o
darnidre rechnigue

-



