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% ceinture blanche 'ceinture jaune e



bes jeunes, de plus en plug nombreux, \
Se metkent g [ prariqae.pdu J'udo e!:ﬂSSOntge:\éalem“t
Conquis d'emblée .
Mais beaucoup trousent aussi que les Mprogrammes!
etles noms japomis des mouvemants sont difficiles
—— a rebenir. Rien n'a dtd fait, spdeialement 3 tewr
-~ intention , Sous une Porme qui lewr Soit familiére

usHIRO .
% AT E? Cesk 3 eux que s'adresse ce livre , qui est moins
\ Un ouurage Lechnique qu'un moyen visuel,
}bko Faci'!z elé rapide., d'la.ssodez- les rgouuements
qu'ils on i$ en les pratiquas
IO? ef leurs marﬂ!::'désignéﬂn uz‘; ;\a.r’\gue. q¢'il$ ignorenbs.

La pedeentation ; Sous 3. forme.!' bande dessinde "
dvec des dogting humoristiques el des bextas
dans des “ballons", permeb une. vision
Simple ek attrayante, qu'ls asimileront immédiatement,

Lorsquils connaitront le sens des mete i nais
ilg déc‘fuurirbnt qu'its ddsignent Fgorass,
exactement [es muuuemengs auxquels ils se P&m)fbnb
ebéo;t {ewr jz_uiendra Facile..

a les audera, aussy, 3. assimiler ces *programmes !
dont 3, connaissance fer. d'eux pe3
das judokas Suffisamment avertic eb complels
pour devenic un Jour, pourquoi pas, des champions ?

cdaude fradet

Jousnaliste., pholographe., degsinabonr , cointure noire ot
dirigeant , il est au Goeur de Ihistoire du judo depuis pls
de.vingb ans | 'decivant , Villustrant , 1 caricaturant: )l vivank ..
pére de deux Cufants qui pratiquent, te judo , Mais confondent
Souvent les bermes ef lec tachniques, et pour e:gbek

four tous leurs semblables, qu'ila dalisd cabfe brochure

\

Ce livre est: donc pour nous , llest pour toi,
Jeune judoka débutant . IL ¢'adresse 3
boi , directement: | simplement ...
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Tu Pois P'ABDRD AFPRENDRE A METTRE Ton kiMoNG
—DonT LE Nom REEL BST ‘Supoet" - {E FAcON CORRECTE
A BIEN NOUER LE OCORDONNET Du PANTALON ... ’

«.ET Tu Dois Ausg;

APPRENDRE. A nNOUER
TA CEINTURE ComME
IL_FAUT , AVEC. 4w

ENSUITE , Tu DOIS APPRENDRE A SALUER
DABORD CEBOUT, CHAQUE PolS QUE TU
MONTES SUR LE TAPIS  OU QUE Tu B
QUTTES .

Tu salues dgalement ton pactenaire,
avant ek aprés chaque randori, ow
chaque combat .




wET PWs, A GENOUX , AU CEBUT ET A LA Fin DE CHAQUE SEANCE

D'enNTRAINEMENT | LES ELBVES, TOUS EN LIGNE , SALUENT LE
PROFESSEUR

‘—__-_-“-_‘-*..

GE SALUT EST TRES IMPORTANT » IL DOIT SE

FAIRE DANS LE SILENCE . Ty Dois ETRE MoRS

TRES CALME , TRES SEQIEUY , Tont KiMonO

CORRECTEMENT CROISE | LA CEINTURE BIEN

NouéE .

Al SIGNVAL DU PROFESSEUR |, Tt POSES LES

MAINS SUR, LE TAPIs ET Tu T'INCLINES , SANS
COLLER (ES FESSES [E TES PEDs [ Qu , EuX,

SONT A PLAT

£ SALUT (&)

e salut deboub s'appelle RITSUREI et & genoux ZARE|

Tu LEwRAS, BiEnw SUR , APPRENIRE A CHUTER . L NE FAUT PAS
NEeLIGER CETTE ETUDE | TRES IMRORTANTE | ET L AT Ty
EnTRATNER BEAucoup |




LES CHUTES
(UKEML)

Chute guant
MAE —UREM|

Une excellente méthode.
dlentrainement. congicle 3

onger par-dessus un
camarade 3 quatre pattes ...

IL FAUT TOURNER COMME UNE ROUE, SANS
QU'AUCUNE PARTIE DU CORPS NE UEURTE
LE TAPIS . ATTENTION | ENTRE. MTRES, AU
COUDE , A UBPAULE ET A LA TErE |

LA GARDE (icuin rearn

DE 4 mAN DROITE, Tu
FRENDS LE CoL DU KiMONO
le JApversaire (e e

A MAIN GauCHE, Tu PRENDS

fe i u
SA MNCH'—E s A HAUTEUR Du sfa'géld?edebo
COMDE . C'EST LA GARDE. NAGE -WA2
FONDAMENTALE, ! Signifi
qui Signifie :
Lechniques
des projectio

Il e<t intertt de tonir continuellement un geul cat

du col avec les devx mdins | ni la ceinture , ni le. bas
de. [3 veste




(L NE FAUT PAS CROIRE QU'IL SUPHT DE CONNAITRE
8 TECHNIQUE D'UN MOWEMENT Rour LE REUSSIR. [L
FAUT AUSS SAVOIR LE PLACER Au MOMENT FAVORABLE ,
C'EsT & Tol DE CREER CE MOMENT, GRACE AUX

DESE QUILIBRES ET AuX
DEPLACEMENTS

A‘flt—.:e: mﬂ'ﬂxsﬁ

PAcCER N'tMPORTE
COMMENT «+ L T
LE FAIRE [B TELLE
SORTE QUE Tu Sols
EN MESURE D/ATTAQUE
LoRSQUE L/ADVERSAIRE
€ST, Lut, EnS PosiTion

5 )

71

décdquilibre avant & droite
25 ddsdauilibres principaux Sonk:

!
ST SRS e LES DESEQUILIBRES (umusw)

:n avant | en avanb & droite e X gauche

Pour REUSSIR O-GOSHI, ILY A QUELQUES
ERREURS A EVITER ... AING(, IL NE FAUT PAS

ENTRER LE MOUVEMENT EW CAMBRANT Ton
COQPS (XYY

ET IL NE FAUT PAS ouam

BEN PLAGUER UADUERSAIRE SUR TA
HANCHE , N1 [E PLIER LES JAMBES,
SINON TU NE POURRAS PAS LE

_ S‘out.evig;_/

GosHi,
€3 @ prononce GO

O, caveuwtdice "grandy ”
GOSHI Ga veut dire ' hanche" %/

Qinsi, bu sals que chaque foic quetu rencontres le mot"Q" 1dans Un nom japon
Cest que le mouvement est de grande amplitude . Chaque fois aue tu rencontres
10 meb "GOSHI" C'est un mouvement de hanche .



SON VENTRE SUR
TA HANCHE ...
S—

ALoRs, Hor!.
Il BASCULE T
TomBe DEVANT

w FAUT Déséquu.:e."esg
L ADVERSAIRE VERS LAVANT
EN TIRANT CE LA MAIN I
GAUCHE ... Puis Tu PASSES TA MAIN DANS Sown Do)
(Jn SOUS Son BRAS, TouR AMENER
i

I AUT PLER LES
GENOUX, POUR DESCENCRE
Sous L ... PUs SE BENCHER
VERS L'AVANT EN REDRESSAN
LES JAMBES ...

A <
I %?gsmg Eie hanche




SEOI se prononce. * SEHovt"
NAGE se prononce " NAGUE"
en Japonais, le E se prononce
boyjours &

UN POINT TRES IMPORTANT, DnS
CETTE PROJECTION, C'EST LA PosiTionN
DE TON BICEPS QuI DolT ETRE BIEN

PLACE Sous L'AISSELLE DE L'ADVERSAIRE

SI Tu LE CHARGES TRoP HAUT SUR
Ton EPAULE ET S) Tu T CAMBRES
EN ENTRANT, ||, TIARRWVERA DES

BRICOLES,.,

Tu SERAS RENVERSE
EN ARRIERE. ; Ou BIEN

ETR.. GLUB L.. ETRANG.
G)Lue !‘. éTRANGLi.-... -

lm ; 6 veut dire " un point "
IPPon- SE0I-NAGE, clest [ progection
par un point de contack principal, qui
est un peu en dessous de {'dpaule,

) surle bras .

Ton ADVER
e DhstzLIBRE AR T IPPON-SEOI-NAGE
Tu AMENES Tov BRAS DROIT projeclion paw

TENDU DEVANT — ) avle,
sa PolTRINE... Puis Tu REPLIES TON BRAS U éP

FORTEMENT ET Tu CHARGES
“zs SuR Ton DOS

T REDRESSES LES JAMMBES, Tu
TE PENCHES VERS LAVANT , ET
UAUTRE BAScULE PAR-DESSUS

Ton ute




Pour. REUSSIR HIZA - GuRUMA, I FAUT,
AJPNT TOUT, BIEN PLACER TON PIED OROIT,
TE FAcon QUE Ton PED GAUCHE PWISSE S
PLACER FACILEMENT SUR LE GENOU TF

HIZA veut dire " genou”

EnAN, LACTion DES MAING
ET LA RoTATion TES EPAUL
SONT ETERMINANTES .. IL
DOIT Y AVOIR LE VIDE, DEv;

TON ADVERSAIRE, LA Ol
CHUTE (WA ou it

GURUMA,

cela. signifie "roue’. Dans ce
mouvement, en effel, ['adversaire
déderit un cercle , comme une roue.,

m PLACER Ton \/
PED DROIT A L EXTERIEUR

ET ENSWTE, Tu LE TIRES
ceu ! ADV .. - PuIs PLACER Town PIED i
Sl GAUCHE SUR SoN GENOU, EN TOURNANT TES EFAULES

A VEXTERIEUR ...

14

HIZA ~- GURUMA

roue autour du genou



R TP Cif it e

—_—

S
L NE FRAUT PAS NoN Puls
ATTENDRE QUE LE PIED (E
UADVERSAIRE SoiT BIEN
PosE AU SoL

CorPs En METTANT LES FESSES
B ARRIERE ...

Poul. BAIRE"DE-ASHE-BARAT"
L NE FAUT PAS CASSER LE

BAQA.E (ou HARAI, clestla méme chose?)
ca veut dire balayage - ¢a se prononce BARAILLE -

tu tlen souviendsas | barai , balai, ¢a. se resemble ET IL NE FAUT SURTOUTPAS DON
L ify ' UN GRAND Coup AVEC LE BORD
16 DE signific : avance PIED CA NE BALAIE PAS |

'L FAUT EFFECTUER UN DEPLACEMENT
CE FACON A FAIRE AVANCER, L'ADVERGAIRE
Dlun PAS EN AVANT.. : /

« QUAND SON PIED DROIT S'AVANCE,
JUSTE AVANT QU'IL S ROSE Au 501,

PFUTT L. Tu LE BALAIES, Au RAS
» Du TAPIS ...

. AVEC LA PLANTE DE
TON PED GAUCHE. |

DE -ASHI - BARAI
balayade du pled avancd.



LU'ACTion DE TA MAIN DROITE BST
IMPORTANTE - ELLE DOIT LEVER
ET POUSSER — AING] QUE L'AVANT-BRAS —
POUR BIEN FIXER L'ADVERSAIRE SUR

ENRN, IL NE FAUT PAS CHERCHER A ACCROCHER ToU
DE SWITE LA JAMBE PE LADVERSAIRE ; MAIS BIEN LAN
LA TIENNG, POuR LA RAMENER EN UN LARGE
MOUVEMENT LE. FAUGHAGE , EN MEME TEMPS QUE
Tu PLONGES A TETE VERS L'AvanT

@TO, ca,veut dire:

Upar Iextérieur’.

SARI , cest ¥ fouchage" %
une ackion plus puissante que )
18 e balayage , pour Supprimer un point d'appui

Tu FAIS AVANCER, L'ADVERSAIRE DU
PIED DROIT, ET Tu LE FIXES BiEM SUR
Ce VIED. Tu TAVANCES SuR Son COTE
ET EN LANCANT TA JAMBE DROITE,
Tu FAUCHES LA SIEMNE,

TRES FORT |



L FAuT 8iev Aﬁuﬂm\
LE CONTACT DU HAUT CE

TON CORPS AVEC CELUY|
Da’lbuﬂd)iep:b

MaAis IL NEe FAUT PAS CHERCHER
A SOULEVER AVEL. TES HANCHES,
NI TE FENCHER EN AVANT

UK veub dire * flotter"
GosHi , bu le sais déji | signifie *hanche"

CEct €5T UN MOUVEMENT DE HANCHE PAR UK(t- GOSHI

ROTATION , ET NON PAS En! SOULEVANT. Tu
ESEQUILIBRES L'ADVERSAIRE VERS VAVANT Eour de hanche. simple
Et Tu PASSES Ton BRAS DRONT SOUS SON BRAS
 GaucHe, POUR Lul BNTOURER LATAILLE....

Tu TOURNES ALORS ToN CORPS.VERS LA
GAUCHE ET Tu TiRES L'ADVERSAIRE , QU
TOMBE DEVANT Tol, EN PVOTANT AUTOUR
LE TA HANCHE




LE Jubo NE SE PRATIQUE PAS SEULEMENT DESOMT,
MAS AUKL AU S0L « Nous ALLONS APORDER LES
{MMOBILISATIONS I:DNT LE BuT E5T E TENIR
UADvERSAIRE s‘ua LE Do$, DE TELLE SORTE Quit
NE PUWSE SE RELEVER

fes noms c!fes tmmobn[lsaholgs
désignent le plus souvent le s
e w_q *‘ Parl'amm- dan; lequel hu be places pou
achion. Ausci rv_l:
b:en Ces quelques mols, q
indispentables pour compre
le judo au sdl .

Yoo
curle Gbe

LES IMMOBILISATIONS

KATAME ~WAZA
2 techniques de contrile
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Au cours d'un combat, arbitre annonce "OsaEkom(*
lorsque buas rdussi & prendre ainsi ton adversaice .

i, au bout de 3o secondes, il n'a pas py
il v a "iPpoN " pour bot et teag Qaéhé {
Cest (3. méme chose pour les autres immobilisations

CECI EST UNE (MMOBILISATION |
TES QUATRE PoINTS |, PAR LE COTE .
Tu ECRASES LA RITRINE. [E L'ADVERSAIRE
AVEC LA TIENNE [ EN MAINTENANT

SON 'col. D UvE MaIn ; ET SA CEINTURE

Yoko signifie. : calz
SHINO veutdire : quabe points
GATAME. : immobilisalien, contrSie

YOKO-SHIHO - GATAME

Contrgie latéf‘o ~sternal

Cect EST UNE (IMMOBILISATioN . Tu ES
ASSIS SUR (E cBTE DE Ton ADVERSAIRE,
Tu BLOQUES <onN BRAS DROIT, Envy
TENANT Sa MARNCHE ...

«ET Tu ENTOURES Son cou DE
TON BRAS IROIT . Tu RESTES BIEN

Coud A LUl ET Tu ECARTES (&S

JAMBES (E PLuS PossiBLE

sortir,

HON-GESA- cATAME GATAME | ou KATAME, Signific :

- Contrdle {abdem-codkal - contrdle par immobilisabion




‘——._‘_‘-'—M

FINALEMENT , CE N'8ST PAS $I COMPLIQUE ...
ON S'APERCOIT QUE CE SONT Toulours LES
MEMES Mdls QUI REVIENNENT . IL SuFfAIT
IE LES COMNATTRE |

ft e<T INTERDIT B
METYRE LE PIED SUR (E VENTRE,
LE CHATOUILLER , [E TIRER LES
CHEVEUY , DE ToRDRE LES DOIGTS,
TE METTRE LES MAINS A LA
FlGURE. DE MoRDRE,

DARIMCHER LES OREILLES ..

C'est nmaeoar. 0
INTERQDIT §




Ta TETE PRUT SE PIACER A DROITE CU A GAUCHE,
MASS TU PEUX AUt APPUYEQ TON MENTON suR
LE CREux [E ESTOMAC [E CELUW QU EST EN-0ESSOUS

ETANT CERRIERE UADVERSMIRE , Tk TALLONGES SUR Lul, EN PAG;D
TES DEUX MAINS 50us SES £PAULES POUR ATTRAPER 5A CEINTURE ,SUR

Tu FEUX ETRE LAQUELLE T TIRES, Tout En ECRASANT TA ROITRINE SUR LA S‘la—u:li/_/
SoiT A GEnNoux, CEuX-Cl
PLACES [E CHAQUE COTE

DE LA TETE [E UADVERSAIRE,
SOIT LES JAMBES ECARTEES,
CE QuI ASSURE UNE.

BONNE STABILITE

KAMI slanifie : au-dessus KAM‘ - SH IHO PGA‘TAME

SHIHo veub dite : quakre cots contcSle arrére sternal parla ceinbure
ek GATAME @ immobitisalion

CEC| EST UNE (MMOBILISATION PAR
Le TRAVERS . AVEC ToN COTE GAUCHE,
Tu ECRASES LE cBTE DROIT DE TON

usﬂlRO"‘ QESA" GAmME_ USHIRO signifie : en arriére

contesle arriére costal

26
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Four CETTE IMMOBILISATION, TU TE TROUVES A
| CHEVAL SUR ON ADVERSAIRE , QUE Tu ECRASES
CE ©uT TON POIDS, TBS GENOUX SERRANT SES
COTEs ET TES BRAS BLORUANT SES ERuLES

__—-—'_"—-'_-‘

DE ToN BRAS GAUCHE,
T4 BLOQUES LE SIEN, DROIT,
CONTRE ToN EPAULE ET
Tu SAISIS ToN FROPRE
REVERS .

IE TonN BRAS DRoIT, Tu
BloQues (LE SIEN, GAUCKE,
ET Tu ATTRAPES Son
RevERS A LU ...

TATE - SHI HO- GATAME TATE Signi€e : vertical

28 contrdle steraal & cheval
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Lorsque Tu AuRAS MoNTRE QuE Tu
ConNAls BIEN TOUT GA, Tu SERAS DIGNE
CE LA CEINTURE JAUNE , TU (EVRAS ALORS
PASSER. A L'ETUDE D'UNE NOUVELLE

SERIE. DE MOUVEMENTS ... SANS FOUR
AUTANT CESER DE TRAVAILLER CEUX
QUE Tu AS DEA AWPRIS |

AUEZ  TOURNONS
(A PAGE |



