Bref historique du judo

Jigoro Kano inventa le judo en 1882 au

Japon. Il fit la synthése de techniques de combat
notamment le ju-jitsu , issues de l'art gquerrier des
samourdis en supprimant les atémis (coups de pieds
et poings) et eny ajoutant une dimension éducative.

Le judo arriva en France en 1936 grdce
au mattre Kawaishi qui introduisit les ceintures de
couleurs , étapes visibles de la progression ,
convenant mieux aux Européens.

\ ¥4 judo
Jigoro Kano

voie de la souplesse

dojo = lieu otl 'on étudie la voie

Jjudogi = tenue du judoka (kimono)

tori = celui qui applique une technique
uké = celui qui subit (une technique)

tatami = surface de pratique (tapis)
ré /rei = saluez

Langues Francaise et Japonaise

Difficile pour ce sport japonais d'etre transmis dans son alphabet
original. Les adaptations en frangais sont avant tout “phonétiques”. De ce fait les
orthographes peuvent différer selon les ouvrages.

exemples :

* on-gesa ou hon-gésa (prononcer “guésa”).

* les mémes mots changent de premiére lettre suivant qu'ils soient ou non précédés :
Shime waza et juji-jimé , katame waza et on-gesa-gatame ..



Les familles de techniques du judo

Le judo comporte 2 grandes familles de technigues :

- debout = les projections
- au sol = les controles

}divisés en sous-catégories

Né Waza = judo au sol

A N

immobilisations

étranglements

clés de bras

sutémi
(sacrifier son équilibre)




Les familles de techniques du judo

De prime abord, apprendre les noms des techniques de judo en japonais
semble compliqué. En fait avec quelques reperes tout s'éclaircit.

Né Waza = judo au sol

Au sol, il existe 3 moyens de contréler et/ou contraindre un adversaire :
- les immobilisations , les étranglements et les clés de bras.

1. Osae-waza = immobilisations

Facile ! ... sur 3 mots et pour simplifier :
- Souvenez-vous simplement du 1" mot car pour le second = il n'y a que 2 possibilités,
et le dernier est toujours présent c'est gafamé = contréle

gésa = controle costal

gesa.............. gatamé
Le 1¢f mot indique la position Le 2nd mot indique Le 3&me signifie
de tori par rapport a uké avec quoi on contréle « contréle »
v l
yoko................Shiho..........gatamé

uké

=2

shiho=controdle sternal «4 points ou coins»

Les immobilisations de base

*hon  gésa gatamé = en téte * yoko shiho gatamé = de coté
* ushiro " * = travers arriére * taté " " =z acheval
*makura " " = enoreiller * kami " " = arriére




2. Shimé-waza = étranglements

Facile ! .. sur 2 ou 3 mots et pour simplifier :
- souvenez-vous simplement du 1¢" mot car le dernier est foujours présent :

Jimé = étranglement

Le ou les premiers mots indiquent : comment ou avec quoi I'étranglement est

Ilexiste 2 1 pesd‘é’nﬂar\%‘

sanguins :
par compression des artéres carotides,
bloguent la circulation

réalisé.

- ventilatoires :
par compression de la trachée,
bloguent la ventilation

hadaka jime

sankaku jime

hadaka jimé = a [aide des avant-bras

okuri-éri = a l'aide des revers

Juji " = mains croisées

moroté " = alaide des 2 mains
kata-ha “ = avec contréle coté
sodé guruma’ = enroulement du revers
kata-té " = dl'aide d'une main

ashi-gatamé jimé = avec contrdle des jambes

sankaku

“°

= en triangle (avec les jambes)

ATTENTION! étrangler n'est pas anodin : uké et tori vigilants |

Etrangler un adversaire est certes I'un des moyens de gagner un combat. Mais
ce n'est pas sans risque | En effet si étranglement “ventilatoire” est de suite pergu par
I'adversaire (car il manque d'air) , I'étranglement “circulatoire” (qui souvent n'empéche pas
I'air de parvenir) , peut provoquer une perte de connaissance...tori doit surveiller les

réactions de uké.

Abandonner: - uké signifie son abandon en frappant au moins 2 fois consécutivement le
tatami ou tori , avec sa main ou son pied . Tori se doit alors de relacher immédiatement son

étreinte.




3. Kansetsu-waza = clés de bras

Facile ! .. sur 2 mots et pour simplifier :
-souvenez-vous du 12" mot car pour le dernier = il n'y a que 2 possibilités :

garami = clé sur bras fléchi ou gatamé = clé sur bras tendu

Au judo une clé s'effectue
exclusivement sur le coude

ude-garami ude -gatame

ude-garami = enroulement de bras Juji gatame = contréle en croix
ude " = " avec les bras
hiza " = " avec le genou
waki " = " avec l'aisselle
hara " = " avec le ventre

ATTENTION ! une clé n'est pas une technique anodine : uké et tori vigilants !

Réaliser une clé de bras sur un adversaire est certes l'un des
moyens de gagnher un combat. Mais ce n'est pas sans risque ! En effet si la clé
de bras n'est pas mdttrisée -trop brusque par exemple- , elle peut entrdiner

de graves blessures et séquelles. De I'élongation a I'entorse jusqu'a la fracture.
Tori doit surveiller les réactions de uké.

Abandonner: - uké signifie son abandon en frappant au moins 2 fois

consécutivement le tatami ou tori , avec sa main ou son pied .Tori se doit alors
de reldcher immédiatement son étreinte.




Tachi Waza = judo debout

Debout, il existe de multiples moyens de projeter un adversaire :

- fauchages, balayages, crochetages, sacrifices...

La fagon de classer les techniques varie selon les époques ou les pays. Elles
sont répertoriées en 4 groupes eux-mémes divisés en sous-catéqgories.
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Quelques techniques

o-soto-gari




nouer sa ceinture

les saluts debout et au sol

Saluez = rei




