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Pratiquant les arts martiaux, 
et en particulier le judo et le 
jujitsu, depuis près de vingt 
ans, lote Blanchetête s'est 
tourné au fur et à mesure 
de sa pratique vers les arts 

martiaux traditionnels. 

Prenant conscience de l'évo­
lution du judo actuel qu'il 
juge négative, il a créé et 
préside le Kogi judo Ruy 
(l'École du judo accompli) 
dans le but de retrouver et de 
sauvegarder le judo originel. 

Cet ouvrage est le premier 
résultat de cette démarche. 
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PREFACE 

Introduire l'ouvrage de Loïc Blancherête est pour moi une réelle joie. 
Joie de voir, d'abord, que l'on ne prêche pas toujours dans le désert... 

Combien de fois, en effet, n'ai-je pas affirmé et écrir, depuis plus de 30 ans 
déjà 1, que si l'on n'est pas satisfait d 'une chose, il faut commencer par faire 
soi-même quelque chose pour que cela change ... Avec détermination, 
courage, volonré d'aller jusqu'au bouc de l'engagemenc décidé. Même s'il y 
a des risques ... Et il y en a, dans le domaine budo 2 comme ailleurs, puisque, 
si souvent, toute velléité par trop affirmée de changemenc se rraduit, pour 
celui dont le discours n'est pas « conforme », par une remise au pas. 
Pratiquer un budo encore aurhenrique esc aujourd'hui une belle idée pour 
laquelle il faur êrre prêt à payer le prix. Ce prix, c'esr l'effort, le refus du 
<< budo-cocon » si confortable où le « sport » martial rue lentement mais 
sûremenr « l'arr » marrial. C'est la Voie difficile, loin des Aarreries, celle qui 
propose le« savoir êcre » à la place du « savoir paraîcre ». Chacun peut, s'il 
le veuc vraiment, et à son niveau propre de responsabilité, apporter sa 
pierre à l'édifice. Voici celle de Loïc Blancherêre : ce livre est d'abord la 
marque d'une volonté d'agir cont:t·e l'oubli du vrai ... 

De constater, aussi, que ces pages respirenr l'esprit du fondareur du 
judo, Kano jigo ro. Cet esprit qui m'avait amené à fouler mes premiers 
tatamis, puisque je suis de ceux qui onr découvert roure la ri chesse du budo 
par une première prarique de la « Voie souple». Car le judo csr bien plus 
qu'un ensemble de recerres visanr une vicroire en compécition :il est avant 
toue un fantastique moyen éducacif pour des hommes et des femmes qui, 
probablemenc plus que jamais en ce nouveau siècle, au rom quelque peine 
à vivre« droits » 1

. C'est ce Kogi-judo• de KanoJigoro qui esc suggéré ici , bien 
au-delà du Kyogi-}udo 5

, simple acquisition de techniques de combat. Il est 
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plus que jamais d'actualité pour qui veut aller voir derrière les apparences. 
Je félicite Loïc Blancherête pour« judo) les techniques oubliées» : il est bien 

la marque d'une décision d'action, suivant une formulation « juste», pour 
une cause qui n'est pas encore perdue. 

Je suis heureux que cet ouvrage ait pu voir le jour et lui souhaite, dans 
l'intérêt du judo de demain, la plus grande audience possible. 

Roland HABERSETZER 
Président du« Cenere de Recherche Budo » 

Directeur de « F!nsrirur Tengu » 

s· dan de karaté, Shihan 

1. Nocammenr dans l'ancienne revue « Le Rm1i11 » er mon ouvrage « Écrits sm· les Budo » 

(Ed. Amphora, Paris). 
2. Ensemble des arrs marriaux japonais. 
3. Notion japonaise de Tatmjin, «homme droir ». 

4. Kogi-judo: définition de Kano pour la forme la plus accomplie de son judo, incégranc 
des méthodes de développement technique (Shobu-ho), de développernenr physique 
(Rentai-ho) er de culrun: de l'esprit (Sbusbh1·bo). 

5. KJ•ogi:fudo : par opposition à Kogi:fudo, simple technique (Kyogi • compétition, faux, 
mensonge) 
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~· Existe-t-il tm principe qui s'applique 
réellemenr à to us les cas ? Oui , il y en a 
un : c'est le principe de l'effi cacité 
maximum d:~ns l'usage de l'espr it et d u 
corps. J'ai donné à cc principc,; d 'une 
absolue généralité le nom de JUDO. » 

« Le combat n 'est qu'un moyen d'é tude, 
l 'essentie l èSt la compréhe nsio n du 
principe, afin que cette compréhension 
pénètre no tre vic enti ère. » 

<< Toute ,·ictoire qui n'entraîne pas la 
convicti on ct la transformation du 
partenaire. n'est qu'une app:~ rence ct une 
illusion. Vaincre s:~ns convaincre n'est rien. >> 

Principes du j udo : 
<• U tilisation efficace de l'énergie, la 

nô tre e t celle de l'adversaire. Pour miliser 
efficacem ent cette énerg ie. s:~voir 

intelligemment céder avec souplesse ct 
oppo rtunité. Avoir enfin pour but. non 
seulement notre réussite, ma is aussi celle 
de ' ' l':nttrc", qut devient no tre 
" partenaire' ' associé à une prospér ité 
mutuell e, véritable ami . •> 

Maître Jigoro Kano 

Il 



AVANT-PROPOS 

Ce livre esc destiné à celui qui pratique le judo ou rour aurre arr marrial 
dans l'esprit de se vaincre lui-même er non de vaincre autrui. Vous qui lisez 
ces lignes, si vorre but esc la victoire en compétition alors oubliez ce livre. 
Non seulement: la plupart des techniques som imerdi res en compétition 
mais il ne vous apportera que malheur pour vous er vos adversai res car, ne 
pensanr qu'à la victoire, vous serez incapable d'en conrrôler les effets 
parfois dangereux, ou alors vous t rouverez ces techniques inutilisables 
voire grotesques ne voyanr pas que la véritable technique se trouve au-delà 
de celles-ci et de coures les autres. Par comre, si votre but esr la victoire sur 
vous-même, alors abreuvez-vous en er apprenez. Étudiez rouees les 
techniques une par une er ensuite transformez-les, sachez les appliquer 
dans coures les siruacions er à tout type d 'adversaire. Adaptez-les à votre 
morphologie et à vos capacités pour que vous puissiez trouver un jour 
cerre chose qui rend l'arr vivant cr efficace pour vous er pour votre 
parrena1re. 

Les combinaisons ec les comres donnés à la su ire de chaque technique ne 
figure qu'à cirre indicatif, car il apparrienr à chacun de trouver ses propres 
enchaînemenrs suivanr ses capacités, sa connaissance, sa mo rphologie .. . 
Chaque individu esc différenr, at1ssi un enchaînement ne peur convenir à 
roue le monde. Mais il faut savoir que lorsque l'on a compris l'essence des 
techniques, on s'aperçoit que COLIS les mouvements peuvent s'enchaîner les 
uns aux autres cr ceci dans n ' imporre quel ordre er dans n ' importe quelle 
. . 

Si tuatiOn . 

Dans rous les cas, ce livre esc loin de détenir la seule vérité, il sc veut avant 
roue gardien du patrimoine du judo pour que roue le monde puisse 
connaître ces techniques er y avoi r accès . D'ailleurs, je n'ai rien inventé. 
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Toutes les techniques décrites ici sont tirées d'anciens ouvrages et 
d'anciens films sur le judo, à l'époque où celui-ci pouvait être encore 
considéré comme un art martial ; alors qu'aujourd'hui il ressemble plus à 
un sporr de combat dénoué de tout esprit. j'ai essayé de décrire les 
techniques de façon claire afin qu'elles puissent être utilisées par des 
pratiquants de tout niveau qu'ils soient: judokas ou non. C'est pour cela 
que j'ai repris le même plan de description que dans « judo pratique 1 »que 
je considère non seulement comme un excellent ouvrage mais comme une 
référence. Autrement, la classification des techniques esr faire suivant la 
méthode Kawaishi qui fût utilisée dans les premières années du judo en 
France. 

Enfin, lorsque vous pratiquez le judo, donnez-vous à fond comme si plus 
rien d'autre ne comptait. Mais pratiquez le toujours dans l'esprit où 
maître Kano l'a fondé : « Entraide et prospérité mutuelle ». 

Uj()/Jdfltettr t/11 Juda.)(l!aYcJ K111111, prt~irttr Yoshitsr~l!tt }'trmashita tillet Uki-goshi. 

1. judo Pratique, de T. lnogai cr de R. Haberscrzcr, Paris: t\mphora. Avec l'aimable 
aurorisacion de R. Haberseczer. 
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LE JUDO AUJOURD)HUI 

L'anecdote de maître Takeichi Otani, 9' dan, qui suit est parue dans le 
numéro du 15 novembre 1960 de la revue judo Kodol?.an. 

« Cela se passait lors du Championnat du Monde de judo. j'entendis dire après 
cette compétition : - Combien maître Kano serait content s'il vivait encore. Mais je 
dis que si maître Kano vivait encm·e, il au1-ait sûrement pleut·é ... En voici la raison : 
le judo que maître Kano avait élaboré avec tant de peine est déjà changé et a/lt plus 
mal. Le judo de maître Kano permettait au faible de remporter la victoire sur le fort, 
mais le judo d'aujou1·d'htû est la technique des fo·rts. 

L'originalité du judo consistait en ce qu'on pouvait gagner facilement a.vec un 
minimum de force, mais les judokas ont maintenant tout à fait oublié cette 
originalité et ils ne veulent plus gagner que pm· leur force. 

Maître Kano avait l'habitude de dire que le judo devait être comme une danse. Il 
voulait dire que seul celui qui possède la souplesse peut saisir rapidement le moment 
d'a.ttaquet· ... » 

Déjà en 1960, le judo avait amorcé son déclin et continue sa chute de nos 
jours, s'enfonçant inexorablement vers l'individualisme. Autrefois, le judo, 
comme cout an: martial avait un but, celui de former l'individu par 
l'encraînement du corps et de l'esprit afin qu'i l se vainque lui-même ec: 
supprime ses faiblesses et ses erreurs. L'entraînement du corps est présent 
en judo dans l' entraînement technique er son apprentissage. 
L'entraînement de l'esprit se trouve dans la façon de se comporrer face au 
partenaire Ue dis bien partenaire et non pas adversaire) . Ces types 
d'entraînement se retrouvent dans : 
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.:· Tandoku Rensbyu, l'entraînement en solitaire. Son but est de permettre au 
judoka d'acquérir vi cesse, puissance et équilibre. 

·=· Uchi Komi, répétitions d' une technique plusieurs fois sans aller jusqu'au 
Kake (la projection). Ce qui permet à Teri (celui qui fait le mouvement) 
de travailler à chaque fois « l'encrée » de la technique er déséquilibrer Uke 
(celui qui subit). 

·=· Sotai Renshyu. Tori rentre souplemenr une technique sur Uke qui se laisse 
projeter lorsque celle-ci esc efficace. C'est à partir de ce moment que 
commence véritablement « l'entraide mutuelle » car il s'agir ici de 
découvrir les points importants qui régissenr de la technique écudiée 
ainsi que l'action respective de Tori et de Uke. 

~· Yaku Soku Gciko. Souvent par « Randori souple », c'est aussi une forme 
plus avancée du Sotai Renshyu. Ici, Tori comme Uke travaillent avec 
souplesse. Tori recherche les différences oppon:unirés et améliore son 
style et sa technique. Uke cherche à« sentir» le moment où Teri acraque 
er perfectionne ses Ukemi (brise-chutes). 

·:· Kal?.ari Geiko. Tori attaque sans retenue et Uke se défend en privilégiant 
l'esquive au blocage. On trouve dans cee exercice deux formes de travail : 
une recherche technique er une éducation mentale qui consiste à 
développer un esprit offensif er un esprit défensif 

-.. Randori. Lors de cee exercice, Tori et Uke doivent travailler en cocale 
liberté d'esprit, sans se soucier du résultat cr craindre d 'être projeté. Ici, 
il n 'y a pas de point, pas de vainqueur ni de vaincu. Le buc esc d 'attaquer 
à fond, de prendre des risques, de contrer son partenaire ... Pratiquer cer 
exercice pennee de progresser réellement pour peu que l'on garde à 
l'esprit qu'il n 'y a pas de victoire en Randori. C'est en travaillant dans cet 
esprit que l'on pourra comprendre la maxime de maître Kano 
«prospérité mutuelle». 

·=· Kata. On dit que le kara esc le cœur du judo. Son but esc de form er 
l'esprit en permettant de «sentir » les principaux mouvements du judo. 
cee exercice permet aussi de comprendre la deuxième maxime de maître 
Kano « le meilleur usage de l'énergie ». 

Aujourd'hui, le buc du judo esc à l'opposé de ce que voulait maître Kano car 
la compétition en a fair un spore de combat dénoué de roue esprit: le judoka 
veur prouver aux autres qu'il esr fon: car il croie à rorr que seule compte la 
vi croire en compétition. Qui sait encore cc que veut dire « ji ta Kyoei » ? Dans 
les dojos on n'enseigne plus les valeurs du judo. On fait croire au pmtiquanr 
que seules comptent la victoire en compétition er la couleur de sa ceinture. 
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Combien de fois pendant un entraînement ai-je pu voir un judoka refuser de 
s'entraîner avec un autre parce qu'il est plus gradé ou plus lourd? Combien 
de judokas ne font confiance qu'à leur force lors d 'un combat ? Combien se 
vanœm er s'amusem à battre les plus faibles qu'eux lors des cours au lieu de 
les aider à progresser ? Combien croient roue savoir er perturbent les cours 
par d'incessantes remarques, perturbant ainsi l'appremissage de ceux qui 
veulent apprendre ? Combien encore pensem maîtriser une technique après 
ne l'avoir répété qu'une di2aim: de fois? Où sont la valeur er la qualité 
martiale dans roue cela? Et à qui en revient la faute? Qu'importe à qui elle 
incombe, car on esc rous plus ou moins responsables. 

J'invite chacun à faire dès à présent un effort pour restaurer l'arr marcial rel 
que maître Kano l'a créé. Le judo d'aujourd'hui ne correspond en rien à ce qu'il 
était lors de sa création. Le judo doit cesser d 'être un sport de combat pour 
redevenir ce qu'il aurait dû roujours être: un art martial. Pratiquer le judo 
c'est avam tout pratiquer un art où la théorie suivant laquelle le faible vainc le 
fore er que le souple vainc le dur esc roujours vraie. Malheureusement rares 
sont les personnes qui }' croiem encore car le judo d'aujourd'hui est un judo 
d'opposition (on oppose la force par la force) er l'on oublie de céder pour 
vaincre ou de placer la technique « dans le temps ». De plus, nombre de 
judokas cessent leur pratique après avoir obtenu la ceinture noire, en pensant 
roue connaître du judo er ne plus rien avoir à apprendre. Or l'obtention de la 
ceinture noire n 'est pas une finalité mais le commencemem, le 
commencement du véritable apprentissage du judo. Un apprentissage qui ne 
doit s'achever qu'à la mort. Comment peur-on maîtriser er comprendre les 
principes du judo si l'on ne s'cnrraîne que quelques années. De même, qui est 
encore capable aujourd'hui d 'appliquer le Sen-no-sen ? Cerre technique avancée 
du « conn·e dans le remps » qui consiste à projeter le partenaire au moment 
même où il pense à la technique qu'il va employer. Et qui considère encore que 
la souplesse est l'élémenr le plus imporranr dans la pratique du judo ? 

Aujourd' hui, le judo consiste à faire des champions en leur inculquanr 
seulement quelques techniques: c'esr-à-dire un Tokui-waza avec deux ou 
trois enchaînements, quelques comres er une ou deux techniques de 
réserve. Ce qui fair que ces« champions» ne connaissent qu'une dizaine 
de techniques sur la centaine qui existe. Savent-ils qu'il existe trois phases 
d'exécurion pour appliquer une technique (Tsukuri/Kuzushi/ Kake) ? 
Connaissent-ils leur kacas? Non. De même, beaucoup de ces judokas 
compétiteurs arrêtent le judo après avoir dépassé l'âge de 30 ou 35 ans sc 

lï 



JU D O. LES TEC HNI QUES OUBLIÊES 

disant trop vieux pour la pratique du judo. Pourtant rous ces maîtres qui 
à 70 ans (voir la vidéo de Kyuzo Mifune, Ed. Budosrorc) s'entraînent 
roujours avec la même ardeur ne se sentent pas trop vieux pour cene 
pratique. C'est aussi par cela que l'on distingue un judoka qui est sur la 
Voie ou qui ne l'est pas. 

,, La 1'11,(!11(' '' de Hokusai 
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CINQ PRINCIPES 
POUR CINQ ÉLÉMENTS 

La culture japonaise reconnaît l'existence de cmq éléments naturels 
représentés par une forme géométrique. On les rencontre souvent sous 
formes d'empilement nommées « Stupa ». Ces éléments som : 

., Kû, le Vide ou l'Espace, représenté par une goutte . 

.:. Fû, le Vent ou l'Air, représenté par un demi-cercle ou une 
demi-sphère. 

·:· Ka, le Feu, représenté par un triangle ou une pyramide. 

·:· Sui, l'Eau, représentée par un cercle ou une sphère. 

·:• Chi, la Terre, représentée par un carré ou un cube. 

Les principes d'action du judo se retrouvent dans l'Itsutsu-no-kata* ou 
« forme des Cinq Principes ». Maître Kano aimait à dire que ce kara 
contenait le « cœur du judo » car les techniques de cc kata ne sone que 
l'expression d'un symbole- c'est pour cela qu'elles n'ont pas de nom - ct 
elles représentent roue le judo à elles seules. Comprendre ces principes 
c'est s'apercevoir que le judo esc beaucoup plus qu\1~1 spore de combat 
sans esprit et dénoué de cout sens. 

* Retrouvez 1'/tsutsu-no-k.ata (détails techniques et explicarion des mouvcmcm~) dan:. le 
livre «judo Kata » de T. lnogai er deR. Haberserzcr. (Éditions Amphora). 
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Comprendre l'esprir du mouvemenr, associer chaque principe à un des 
élémenrs japonais, s'idenrifie à cer élémenr pendant la pratique de la 
technique, som des ourils qui permerrenr une meilleure compréhension 
de ces principes. 

Lt.• -1 principe de l'lt.<llfSU·IIO- /.:tltcl délllcllllrt: pnr Ky11.::cl 
.\1[/imc, 10 dm1 t'l Sltirc~i, Ir (1.111. (Dvmmmr KodcliWII !'f 

.\irmai Slrclbo) . 
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J ER PRINCIPE- ÉLÉMENT« CHI» 

La concentration d'une énergie efficace, ou la force positive (Omote en japonais ou 
Yang en chinois) et la force négative (Ura en japonais ou Yin en chinois). 

La Terre symbolise la stabilité en toutes choses, l'élément sur lequel on 
va pieds nus pour y puiser des forces nouvelles. Ces forces telluriques 
concentrent l'énergie qui peut-être ainsi employée pour une nouvelle 
attaque. C'est le potentiel régénérateur de l'énergie interne. 

En arts man:iaux, «Chi » symbolise tous les mouvements qui nécessitent 
un enracinement profond du corps dans le sol. 

Ses qualités sont la puissance, la stabilité et l'immobilité. 
Son déplacement est rectangulaire. 

En judo, les techniques requérant une puissance immobile maximale 
lors de leur exécution sone: en particulier les Te-tuaza. Si lors du Kake, Tori 
perd son équilibre il perd à la fois le contrôle de Uke et l'efficacité de sa 
technique. Prenons J'exemple de Ippon-seoi-nage, si je suis en déséquilibre 

Kat a-.1111 nmw 
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arrière au momenr de projerer, je serais incapable de soulever Uke et je lui 
laissais l'opporruniré de contrer vers l'arrière et ce, même si je descends 
très bas sur mes jambes. Il en est de même si je tente un Kata-guruma sans 
avoir de solides appuis. En revanche, cette puissance immobile joue un 
rôle de moindre imponance dans les autres familles techniques (Koshi­
wav.t1 Ashi -rvaza) Sutemi-waza) où il n'est pas nécessaire de porter Uke sur 
son dos ou de mettre son corps en barrage. 

En étudiant l'ltsutstt-no-kata on peut s'apercevoir que seule une bonne 
stabi lité permet à la fois de concentrer l'énergie dans la main er de projeter 
Uke. Lors du dernier déplacemenr qui permet la projection de Uke, Tori 
allonge son pas rour en avançant son bras droit. Cerre action permet de 
faire passer l'énergie, acquise par la poussée du pied arrière sur le sol, à 
travers le corps, er ce, jusque dans la main de Tori qui avait déjà commencé 
à en accumuler au début du mouvement par le mouvement ondulatoire 
sur la poitrine de Uke. 

Lors du déroulement de ce premier principe, la poussée doit resrer 
harmonieuse et non saccadée. Il faut s'identifier à l'élément Terre er puiser 
dans le sol l'énergie nécessaire pour abattre l'obstacle devant soi. 

Dans ces deux cas de figure, seule une bonne stabilité permet de projeter Uke. 
Cette stabilité permet aussi d'acquérir davantage de puissance lors de 

l'exécution du mouvement, car Tori à l'occasion de meccre cour son corps 
en jeu dans le mouvement. 
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2E PRINCIPE - ÉLÉMENT« KA» 

La non-résistance, le principe de céder avant de revenir. 

Le Feu esc un élément viral pour l'homme (il a permis son évolution : 
acqu isition de l'intelligence) qui lui apprend l'intensité des choses. 
L'attaque jaillie comme une flamme pour dévorer l'adversaire, s'éteint 
pour disparaître et renaît plus loin avec la même violence. 

Dans les arcs martiaux, « Ka » symbolise tous les mouvemenrs rapides, 
cinglants et destructeurs. Ce sont des mouvements qui peuvent 
s'interrompre pour se transformer en un nouveau mouvement encore plus 
puissant que le précédent. 

Ses qualités sont la vitesse, sa pénétration et il est destructeur. 
Son déplacement est triangulaire. 

En judo, ce sont les Koshi-waza qui sont associés au Feu. En effet, non 
seulement tour le corps est en contact avec le partenaire (pénétration) 
mais ces techniques autorisent le plus grand nombre d'enchaînements. En 
revanche, il est important d'être souple au niveau des hanches pour 
pouvoir effectuer correctement des techniques comme 0-goshi ou Koshi­
guruma. Et, contrairement à ce que l'on pourrait croire certaines 
techniques comme Uki-goshi sonr d'une t rès grande efficacité. Elle était 
d 'ailleurs la cechnique favorite de maître Kano et était très redoutée de ses 
élèves. Il la fit évoluer en 0 -goshi puis en Harai-goshi lorsque ses élèves 
comprirent comment l'esquiver. 

Dans le deuxième principe de l'Itsutsu-no-leata (la technique employée est 
un Te-waza et cela nous permet de bien constater que ce qui est important 
c'est l'esprit et non la technique), Tori absorbe l'attaque de Uke er l'u tilise 
pour le projeter en amplifiant la traction des mains (la projection est plus 
dynamique encore que dans le Nage-no-kata) afin d 'avoir un effet plus 
« dévastateur ». On peut comparer cette technique à une personne qui 
marcherait sur des cendres encore chaudes et se brûlerait les pieds. 

Ici Tori n'utilise pas seulement la force de Uke pour le projeter mais 
ajoute sa puissance afin que la projection se fasse avec une efficacité 
ma;dmale. 
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~ ~ A 

3e PRINCIPE- eELEMENT « FU» 

La force centt·ifuge (qui plaque vers t>extériettr) et la force centt-ipète (qui 1·amène 
au centt-e). 

Le Venc vienc nous pousser dans le dos. Ne résiscons pas. Urilisons sa 
force pour qu'elle nous soir bénéfique. Dérournons-la à norre profi.r 
comme nous urilisons la force de l'adversaire pour le projerer. 

L'Air est nulle parr er parrouc à la fois. Que votre énergie soit comme 
celle de l'air, indispensable mais invisible. Les forces vives du budoka 
doivent se dissoudre pour envelopper coures choses. 

Dans les arts martiaux, « Fû » symbolise roue mouvement aérien qui 
combine Chi, Sui, Ka, avec une vitesse variable et un angle variable. 

Ses qualités som la souplesse, la présence er la puissance. 
Son déplacemenr esr une combinaison de Chi) Sui et Ka. 

En judo, les techniques de sacrifices (Sutemi er Makikomi) sont 
comparables au Vent gui aspire le partenaire dans un tourbillon dans 
lequel il ne peur sorrir et où la seule issue est la chute. Par exemple, si je veux 
projerer Uke en Soto-makilwmi., il faur avant tout que j'assure mon équilibre 
(Chi), gue je me déplace à l' intérieur de sa garde (Sui) et que je rentre en 
contacr avec lui (Ka). Après, je peux l'entraîner dans ma chute par un 
mouvement rournant du corps sans qu'il puisse se dégager (Fû). Il en est de 
même si je veux effectuer Uki-waza. Si je me laisse juste tomber sur le sol je 
n'arriverai pas à projeter Uke. Il faut absolument un mouvemenr rournanr 
du corps (une vrille du talon à la tête) pour pouvoir entraîner Uke dans la 
chute. Et là encore les autres éléments renrrent en jeu comme le fair de 
pousser sur sa jambe droite au sol pour augmemer l'effet de vrille (Cht). 

Le rroisième principe de l'Itsutsu-no-l?.ata est semblable à une tornade. Les 
deux partenaires se rapprochent l' un vers l'aurre dans un mouvement de 
spirale. Au moment: du conracr, Tori prend le contrôle du mouvement de 
Uke er intensifie la roration pour entraîner Uke avec lui. Il n'a plus alors 
qu'à se coucher sur le côté pour projerer Uke. 

Cerre projection, à l'orig ine Yolw-waka're, est devenue Yoko-otoshi car elle 
permet d' enrouler Uke avec plus d 'harmonie lors de la descente. 
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Soro-makikomi Uki-III(I.Ztl 

Soro-makikmui ct Ul.:i-wa::tr. som deux projections qui ne peuvent rém~ir si Tori n'aspin: pas 
Ukc t:n spirale. De même, l'::~jom de~ autres élémcms augmc.:mc forcement l'cflicacité dl• ces 
techniques. 

4e PRINCIPE - ÉLÉMENT « SU/ » 

Le flux et le refhex) ou la puissance des vagues qui ar·rachent et entraÎnent to~tt ce 
qui se met en travers de leu.r route. 

De l' Eau nous apprenons à ne pas res1srer, à comourner l'obstacle. 
Cependant, on sait: avec quelle obsrinarion l'eau s'insinue panour er 
parvient: à user l'adversaire. Soyez insaisissable comme l'Eau, mais forr 
comme elle. 

Dans les ans marriaux, «Sui» est: l'un des éléments les plus importanr. 
En effet:, il représente tous les mouvements fluides qui sont la base de 
l'efficacité. 

Ses qualirés sont l'adaptation, la flu idité et la souplesse. 
Son déplacement est circulaire. 
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En judo, ce som les Ashi-waZft qui représenrem le mieux l'élémenr «Sui». 
C'est dans ces techniques que le Tai Sabaki esc le plus important, pour 
permettre de placer la technique dans le temps. Savoir la placer dans le 
remps nécessite d'avoir une bonne fluidité de mouvement (coordination) et 
surtout de savoir s'adapter aux déplacements du partenaire afin de se placer 
correctement. 

Dans le quatrième principe de l'Jtsutsu-no-kata, Tori se trouve derrière 
Uke. Dans un premier temps, Tori dépasse Uke par le côté puis, recule en 
l'enrraînanr vers l'arrière. Uke essaye de suivre mais Tori dans son 
déplacement amplifie le mouvement en reculant largement le pied et en 
posant le genou au sol. Cela a pour effet de projeter Uke sur le dos. 

Ce principe esc comparable à une vague qui s'étale sur la plage er qui 
ramène cout ce qu 'elle trouve en se retirant (principe du flux et du reflux). 

En judo les mouvements doivent être comme ces vagues. Il faur faire en 
sorte que Uke pense que notre action n'aboutira pas sans qu'il ne se douce 
que l'on prépare un mouvement beaucoup plus puissant. On retrouve 
aussi ce principe dans le fait de pénétrer la défense ou l'attaque de Uke 
pour aller le comrer. 

De-asbi-barai est une technique qui 
nécessite un bon placement et surtout 
une exécution dans le temps. Lors de cerre 
redmique, Tori contourne le corps de Uke 
cr vient se placer sur son côté. Au moment 
où celui-ci avance, Tori le balaye à l'instant 
précis où Uke transfert son poids sur son 
pied. Effectué trop tôt, Uke esquivera 
l'attaque. Effectué trop tard Tori tapera 
sm le talon de Uke sans aucun résultat. En 
fait, l'action ressemble à l'eau qui s'infiltre 
dans une roche par une fissure et qui, une 
fois à l'inrérieur, la fait éclater. 
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se PRINCIPE - ÉLÉMENT « KÛ » 

Le vide ou la force « cosmique» contenue dans la trajectoire d'une comète qui 
surgit du néant pour y retourner ... 

Dans le Vide il y a le Néant. Il est présent partout dans l'univers er 
pourtant rien ne peur le contenir. L'esprit lui aussi doit être vide, ainsi il 
peur roue accepter er tour rejeter. De même qu'en combat un esprit vide 
permet de tour voir er de trouver d'instinct la défense adéquate. 

Dans les arts martiaux, « Kû » comprend tous les mouvements qui 
combinent les quarre premiers éléments. C'est le mouvement naturel, 
aérien mais enraciné, fluide er destructeur. 

Ses qualités sont le naturel et la simplicité. 
Son déplacement esr une synthèse des quarre éléments. 

En judo,« Kû » esr comparable au Sen-no-Sen. C'est le degré où l'on devine 
l'attaque de l'adversaire à l'instant même où celui-ci y pense. Ceci permet 
de contrer quelqu'un avant même que celui-ci n'attaque. C'est aussi le plus 
haut niveau que l'on puisse atteindre en judo, là où le mouvement n'existe 
plus. Ici, le mouvement n'est plus que le support d'une démarche 
philosophique. 

On comprend bien ce que voulait dire maîrre Kazuzu Oda (9< dan) par : 
« Utiliser le judo pour gagner une compétition est une erreur. » 

Sur le cinquième principe de l'Itsutsu-no-kata comme sur l'élément Kû, on 
ne pem rien dire. Il faut découvrir par soi-même et ... sentir. 

Il faut savoir qu'il ne s'agit que de principe. Aussi, on peut très bien 
utiliser l'élément Chi avec, par exemple, un Ashi-waza. Tour dépend de la 
situation, il faut savoir s'adapter (Sui) à l'adversaire er à la situation. De 
même, il esr possible d 'appliquer plusieurs éléments pour une technique, 
en sachant que pour utiliser Fû il faur obligatoirement posséder Chi, Sui er 
Ka et que pour utiliser Kû il faut connaître Chi, Stû, Ka er Fû. 
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LE TRAVAIL TECHNIQUE 

On a vu précédemment les différentes méthodes de travail et d 'étude qui 
existe en judo, mais il faut aussi savoir comment travailler ces techniques 
et de quoi dépend une bonne exécution qui donne l'efficacité. 

Q UALITÉS D'UNE BONNE TECHNIQUE 

Une bonne exécution tech nique dépend de plusieurs critères qui sont: 
l'aisance, la simplicité, l' harmonie, l'élégance, la spontanéité et l'efficacité. 
Ce critère de jugement s'applique à n ' importe quelle technique debout ou 
au sol, fondamentale ou variante. L'insuffisance de l'un de ces points a une 
répercussion directe sur les au tres, car ils dépendent tous l'un de l'autre. Si 
l'un de ces points n'exisre pas, alors la techn ique elle-même n'existe pas, 
car il manquera toujours cetce chose qui la rend vivante et efficace. 

L'aisance : c'est faire de la technique quelque chose de naturelle comme 
s'asseoir, comme si elle avait toujours existé. Pour cela il faut former le 
corps pour qu'il s'imprègne de la technique, et cela s'obtient par le travail 
non pas seulement de la technique mais aussi de la souplesse et de 
l'équ il ibre. Travailler la souplesse en judo ce n'es t pas parven ir à réaliser le 
grand écart, non, mais à détendre er relâcher rous les muscles du corps. Il 
existe quelques points importants à travailler dans la souplesse comme 
par exemple pouvoir descendre sur ses jambes (flexion) le plus bas possible 
en gardant le dos d roit er surtout son équilibre, pouvoir sortir 
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latéralement la hanche, pouvoir faire des rotations avec le buste (souplesse 
du dos) ... Et ceci afin que tout le corps puisse participer à l'application de 
la technique. 

La simplicité : une expression courante dit : « il ne faut pas chercher midi 
à quatorze heures », et bien là il s'agir de la même chose. Pourquoi rentrer 
une technique en force alors que si l'on décale son pied d'appui de quelques 
centimètres la projection se fera toute seule. De même qu'il est inutile de 
faire de longs enchaînements avant d'arriver à une projection étant donné 
gue dans la majorité des cas le partenaire se met lui-même en déséquilibre 
lors de ses déplacements. De plus, plus un enchaînement sera long plus il y 
a de risque de se faire contrer. Généralement de la simplicité découle 
l'efficacité. 

Vharmonie : c'est lorsque la technique est appliquée idéalement au 
partenaire, pour cela il faut posséder l'aisance er la simplicité. C'est aussi 
une technique appliquée« dans le temps», et la personne qui regarde doit 
pouvoir se dire qu'aucune autre technique n'aurait pu convenir à cerce 
situation. Là encore on retrouve « entraide er prospérité mutuelle >>, car 
rien ne peur se faire si Tori et Uke ne sont pas en parfaice symbiose. 

L'élégance : c'est ce qui est comparable au n1.ouvement naturel. Elle se 
trouve à un degré supérieur à l'aisance er a besoin pour se réaliser de la 
simplicité et de l'harmonie. Ici le corps et la technique ne font qu'un, 
l'esprit est calme, le corps est détendu er toute la force se trouve dans le 
Tandem. À ce stade on comprend pourquoi maître Kano disait que le judo 
devait être comme une danse et qu'il ne peut en être autrement. À ce 
niveau, on peut considérer que la technique appliquée en statique est 
quasiment parfaire. 

La spontanéité : effectuée en déplacement il s'agir d'une technique à la 
fois appliquée « dans le temps » (harmonie) er dont l'attaque était 
imprévisible. La technique a été placée au moment où Uke s'y attendait le 
moins et lorsqLte celui-ci se trouvait en position de f.-üblesse (par exemple 
sur le début d' une inspiration) ou lorsqu' il crée une ouverture 
indépendante de sa volonté. Uke doit s'apercevoir qu' il ne pouvait rien 
faire d'aun·e que de chuter. Avoir de la spontanéité dans l'application 
d'une technique exige de ne pas laisser voir au partenaire gue l'on est sur 
le point d'attaquer (esprit calme et détendu) et exige beaucoup de viresse 
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pour ne pas laisser de temps à celui-ci de réagir. Une autre forme de 
spontanéité plus avancée est d'attaquer l'esprit vide de toute réflexion et 
de toute pensée afin que la technique jaillisse d'elle-même sans que l'on ait 
besoin d'y penser et cela dès que l'on s'aperçoit d'une ouverture chez Uke. 

L'efficacité : c'est la capacité à vaincre n'importe quel type de partenaire 
qu'il soit plus grand, plus petit, plus lourd, plus léger ou plus fort. Pour 
cela il faur être capable d'adapter sa technique de combat en choisissant la 
projection la plus adapté à chaque type de partenaire. Ici la notion de 
l'utilisation de l'énergie du partenaire est extrêmement importante, 
surtout si celui-ci est plus lourd ou plus fort. Ce type de partenaire est 
idéal pour comprendre le principe de céder avec souplesse et opportunité. 

Urhi-matn 
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SITUATIONS D'ÉTUDES EN N E-WAZA 

Lorsque l'on a acquis une cechnigue, il est important de la travailler dans 
tous les types de situations gue peut rencontrer Tori en Ra.ndori. Il ne suffit 
pas de mettre Uke sur le dos et d'appliquer la techn ique. L'idéal est de 
travailler la technique à partir d'un retOurnement, d' une entrée, d' une 
sortie... er ensuite d'amener la technique à étudier. Les différentes 
sicuacions d 'étude au sol sonl donc : 

Retournements : 
·=· Uke à quatre partes et Tori de face. 
·=· Uke à quatre pattes er Tori de côté. 
·=· Uke à quatre pattes et Tori à cheval. 
·=· Uke sur le ventre et Tori de face. 
·:· Uke sur le venere er Tori sur le côté. 
·:· Uke sur le ventre et Tori à cheval. 

Entrées: 
·=· Uke sur le dos, Tori entre les jambes. 
·=· Uke sur le dos, Tori entre ses pieds. 
·=· Uke sur le dos, Tori de côté. 
·=· Uke sur le côté, Tori derrière la tête. 
·:· Uke sur le côté, Tori dans son dos. 
·:· lJke sur le dos, Tori debout. 

Dans cous les cas, gue ce soit pour les retournements ou pour les entrées, 
les positions de Tori et de Uke do ivent être inversées. Car par exemple, Tori 
doit être capable de reprendre l'avantage lorsqu'il se trouve sur le ventre et 
gue Uke se n·ouve sur son côté. 
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SITUATIONS D'ÉTUDES EN N AGE-WAZA 

Le principe est le même que pour le Ne-waza, Tori doit être capable 
d'appliquer une technique dans chacune des situations qu'il peut 
rencontrer. 

Ces situations sont donc : 
·=· Uke rire, Tori suit ou résiste. 
·=· Uke pousse, Tori suit ou résiste. 
·•· Uke pousse vers la droite, Tori suit ou résiste. 
·=· Uke pousse vers la gauche, Tori suit ou résiste. 
·=· Uke rou me autour de Tori. 
·:· Uke pousse Tori circulairement autour de lui. 

Là encore, les situations entre Tori et Uke doivent inverser sachant que 
Tori doit être capable d'appliquer une technique dans n'importe quelle 

. . 
sttuanon. 

Situations d'études en liaison debout/ sol : 

Maintenant, il s'agit de savoir quoi faire lorsque Tori ou Uke tombe au 
sol sans marquer d'avanrage : 

Tori attaque, Uke chute et Tori suit au sol : soit Uke est placé au sol devant 
Tori en dehors de ses jambes (sur le dos, sur le ventre, sur le côré, à quatre 
pattes), soir Uke est placé au sol et Tori se trouve emre les jambes de Uke. 
Tori attaque, Uke chute mais c'est Uke qui suit au sol. 
Tori attaque en se plaçant au sol sans réussir à faire chucer Uke, et Tori 
suit au sol. 
Même sicuacion mais là c'est Uke qui suie au sol. 
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·=· De redoubler son attaque. 
·:· D'enchaîner par une aurre rechnique en cas d'esquive ou de blocage. 
·=· D'effectuer une liaison debourjsol. 
-.. De trouver ou de créer (feintes) les opportunités nécessaires à 

l'application de la technique. 
·=· De créer une confusion chez Uke. 
·=· De changer son Kumi-kata si l'atrirude de Uke ne permet pas son 

application directe. 
" De connaître les esquives et les blocages suivis de conrres pouvant être 

utilisés par Uke, ou par soi-même si c'est Uke qui applique la technique. 

EN N E-WAZA 

Toujours en plus des situations d'études, il est nécessaire de connaître et 
d'étudier les points suivants : 

·=·Les différentes rnéthodes d'application suivant la situation d'étude (par 
exemple une clé de bras peur s'appliquer lorsque Uke se trouve soit sur 
le dos ou soit sur le ventre). 

·~ Les défenses en cas de tentative d'application de la technique. 
·=· Les son:ies et les dégagements. 
·=· Les défenses sur les sorties er les dégagements pour inhiber ceux-ci. 
" Les dégagements de jambes. 
·> Les accrochages de jambes. 
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INFORMATION SUR LA 
CLASSIFICATION ET LA 

SIGNALÉTIQUE DES TECHNIQUES 

Les techniques de ce livre sont classées suivant la méthode Kawaishi qui 
fût utilisée dans les premières années du judo français. Certaines de ces 
techniques ne figurent d'ailleurs pas dans la classification japonaise qui les 
considère comme des variantes d'autres techniques. Dans un souci de clarté 
er pour faciliter la consultation, la classification du Kodoha.n n'apparaîtra 
pas. Libre au lecteur de rechercher la« racine» de la technique qu'il souhaite 
étudier, le plus important éranr de comprendre l'esprit de la techniq ue. 

Les figurines présentes à côté du nom de la technique ont pour but de 
signaler si la tech nique peur être utilisée en Shiai. N'oubliez pas toutefois que 
le seul intérêt du Shiai est de confronter son esprit er sa technique face à un 
adversaire; l' important n 'étant pas de gagner mais de tirer une leçon de 
chaque combat. La compétition ne doit jamais devenir un buc, elle n'est 
qu'un moyen de progression er d 'écude: «soit face à l'adversaire». Prenez 
garde de ne pas rom ber dans le piège qui fair du judo un sport de combat: er 
qui écarte bon nombre de judokas de la vraie Voie. Ces figurines signifient : 

© Technique utilisable en compétition. 

© Technique pouvant: êt:re utilisée en competmon sous certaines 
conditions ou adaptable aux exigences du sport de combat. 

® Techn ique incerdite en compétition. 
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NAG E- WAZA 

1. I<ATA-GURUMA 

Roue autour des épaules (3< lancement d'épaule) 

PRINCIPE 

Roue autour drs épmtiC's 
Crmmn• tlllcittllll' 

Malgré le fait qu'il soir négligé en Randori ou en Shiai1 Kata-gu.nema reste 
un mouvement très efficace. Le placer en Randori nécessiœ pourt:am 
beaucoup d'esprit de décision du fait qu'il faille descendre très bas. 
Beaucoup peuvenc penser que Kata-gu.ru.ma n'a rien à faire dans ce livre 
puisqu'on continue à l'enseigner. C'est vrai mais qui peut se vanrer de 
maîtriser une rechnique s'i l n'en connait pas tous les aspects! 

ri faut savoir qu'il existe cinq formes de Kata-guntma. La première, que 
l'on rcrrouve dans le Nage-r1o-kata, est la plus connue. La deuxième er la 
troisième som souvent confondues avec un Kata-gu.nnna raré, manquant 
de puissance. La quatrième fo rme est moins connue, c'esr pourtant celle 
qui passe le mieux en Randori. Très peu de personnes connaissent la 
cinquième forme, interdite en compérition mais qui fait partie intégrante 
de cette technique. Enfin, une variance de Kata-guruma, consiste à partir en 
Sutemi sur l'arrière dès l'entrée du mouvement. 

Ces cinq formes som: 

l. Uke est projeté sur le côté de Tori (forme du Nage-no-kata). 
2. Uke est projeté devant Tori. 
3. Uke est projeté derrière Tori. 
4. Teri mec un genou au sol, Uke est projeté sur son côcé. 
5. Uke esc projeté derrière Tori, mais lors du Kuzushi, Uke se trouve devanrTori. 
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Bien que la position de départ de la cinquième forme soit différence des 
autres, elle porte toujours le nom de Kata-guruma car le principe reste le 
même: Uke tourne autour des épaules de Tori. 

Il existe encore une autre forme de Kata-guruma qui consisœ à parrir en 
Sutemi vers l'arrière au moment où Tori commence à charger Uke sur ses 
épaules. La technique prend alors le nom de Kata-malûleomi. 

E XPLICAT ION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

<• Tori plonge rapidemenr vers Uke en 
avançant la jambe droite er en la 
plaçanr encre ses jambes. 

·:· En même temps, Tori place le core 
droit de sa tête conrre le flanc droit 
d'Uke (comme s'i l voulait effeccuer 
Morote-gari), tout en en roulant ses 
bras aucour des jambes de celui-ci, les 
mains allant dans le creux des 
genoux. 
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Kake 

NAG E-WAZA 

·=· Tori ramène le pied gauche sur le 
même plan que le droit: en 
descendant en position]igotai. 

·=· Il charge Uke sur son épaule droite er 
détend ses jambes pour monter Uke. 

·:·Tout en montant, il cambre 
légèrement le dos pour projeter Uke 
vers l'arrière. Tori accompagne le 
mouvement en levant les bras au­
dessus de sa tête. 
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ADAPTATION 

Lorsque Tori a décollé Uke du sol, il peut saisir le pantalon de celui-ci et 
faciliter ainsi le Kake en lavant les jambes d 'Uke lorsqu'elles arrivent au 
niveau de son visage. D'où l'action de leve r les mains au-dessus de la tête. 

POINTS IMPORTANTS 

·~ Lors du Kake, Tori doit garder l'équilibre pour éviter de tomber sur Uke. 
Pour cela: il doit éviter de trop cambrer le dos en arrière afin de ne pas se 
laisser emraîner par le poids de son pan:cnaire. 

,, Uke ne fait qu 'un passage sur l'épaule, il n 'y a pas de cemps mort. 
Lorsque les jambes de Tori sont complèrcmcnc rendues U ke doit déjà 
être projeté. 

·:· Lors du Kake, pour se réceptionner, Uke imagine qu'il parc en chute 
avanc en n'oublianc surtout pas de coller son menton contre sa poitrine. 

Les déplacements 

\J 
1 2 3 

COMBINAISONS 

1. Uke se défend en prcn:mr l:l position }t;v.otni ct cn essayant de sc relever, Tori 
enchaîne alors par ,\ lomtc-,~nri. 

2. Uke se défend en prenant la position .\l((!i-ji)!c>tni. Tori enchaîne alor. par 
Ko-11cll i -mn ki kom i. 

3. Uke se défend en avanç:mr la jambe droirc, Tori enchaîne par K11rlliki 
4. Uke se défend en rccubm l:l j:unbe g:lllchc, Tori enchaîne par Kibi.w-~(!fll!.~lti 

(cf. page 72) sur le pied droit de Uke, par J'intérieur. 



NAG E· WAZA 

Combinaisons 

1. 
Moro te· gari 

3. 
Kuchiki 
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2. 
Ko-uchi·makikomi 

4. 
Kibisu-gaeslli 
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CONTRES 

1. Au moment où Uke se mec en position pour effectuer Kata-gllrttiiW, Tori le 
devance en effectuant Tawam-gaeslzi (cf. page 118) « dans le temps •>. 

2. Lorsque Ukc place sa tête sur le côté de Tori, celui-ci l'encercle de son bras 
droit pour effectuer Ebi-gammi (cf. page 153) ... 

3 .... ou Tàte-lzislzigi (cf. page 198). 
4. Lorsque Uke est un peu trop éloigné de Tori et qu'il s'apprête à soulever 

celui-ci, Torj applique tout son poids sur le haut du corps de celui-ci pour 
le fa ire pencher en avant et l'amener ainsi vers le sol, pour ensuite pouvoir 
enchaîner par un retournement. 
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1. 
Tawara·gaeshi 

J. 
Tate-hishigi 

Contres 
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2. 
Ebi-garami 

4. 
Retournement 
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2. SEOI-AGE 

Lancemem d'épaule en soulevant (6• lancement d'épaule) 

PRINCIPE 

Seoi-age est une technique qui consiste à pon:er Uke à cheval sur son dos 
et à le projeter en arrière. Mal effect:uée, cette technique peut être 
dangereuse pour Uke au moment du Kake. C'est pour cela que le point 
(Ippon) est compté dès que Uke est en position pour chuter. 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Uke est en Migi-shizentai. Tori doit 
placer ses pieds encre ceux d'Uke. Pour 
cela il a deux possibilités : soit il place le 
pied gauche en premier et pivoce dessus 
pour placer le pied droic, soit il place le 
pied droit en premier et ramène le pied 
gauche. Dans tous les cas, il faut que les 
deux pieds de Tori soient dans le même 
alignement que ceux de Uke. 
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Kake 

Lorsqu'il est placé, les deux mains de 
Tori viennent saisir par l'arrière et par 
l'extérieur les cuisses d'Uke. En même 
œmps, il se penche en avam jambes 
forœmem fléchies. 

Tori se relève en serrant forremenc les 
cuisses de Uke contre ses flancs, pour 
ensuite meure Uke à cheval sur son dos. 

Puis, Tori se cambre en arrière pour 
projeter Uke. Tori part alo rs en arrière 
avec Uke. Lors de la chute, Tori atterrir 
sur Uke. 
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P O INTS IMPORTANTS 

" Lors du Kalee, Uke doit bien coller le menton et bien enrouler la chute. 
Uke part comme il le ferait pour une chme arrière, sans craindre la 
projection car c'esr souvem la peur de churer qui esr la cause des 
accidents ... 

·=· Tori doit: remrer la cêre er pousser sur ses jambes au moment: où Uke 
bascule . 

. ,. Uke ne fait qu'un passage sur le dos de Tori. Il n'y a pas de cemps mort 
afin d'éviter une réaction de Uke (accrochage de jambe, étranglemem ... ). 

Phases de déplacement 

()~ 

\ 
J 

2 

1 

2 

3 
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Combinaisons 

2. 1. 
Kata·guruma Ko-uchi-makikomi 

3. 
Seoi-otoshi 
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4. 
Sukui-nage 
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COMBINAISONS 

1. Uke se met en position j(t?,otai ct sc cambre vers l'avant pour éviter d'être 
soulevé, Tori enchaîne alors par Kma-gllntllll1 en posant un genou au sol 
(4' forme) . 

2. Uke effectue un Tai-sabaki vers la droite lorsque Tori le saisi, Tori enchaîne 
par Ko-11chi-makiko111i. Si Ukc se déplace vers b gauche, la techniguc est 
identique mais effectuée à gauche. 

3. Uke commence à appliquer un Shime-111aza à Tori pour se défendre, Tori 
enchaîne par Seoi-of<>slli. 

4. Ukc effectue un Tai Sabaki vers la droite lorsque Tori le saisi, Tori enchaîne 
par S11k11i-nage . .. 

... ou Waki-otoshi 

CONTRES 

1. Lorsq ue Uke se place, Tori sc défend immédi:ncmcnc en appliquant 
f-J ad a kn-j ime . .. 

2 .... ou Ushiro:fime. 
3. Lorsque Uke se place, Tori esqu ive vers la droite ou vers la g:lLichc ct 

cfrecrue Slllwi-llfl.!le .. . 
4 .... ou 1 flaki-o.nosl1i .. . 

... ou encore Obi-otoshi (cf. page 66). 
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1. 
Hadakajime 

3. 
Sukui-nage 

Contres 
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2. 
Ushirojime 

4. 
Waki-otoshi 
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3. UKI-OTOSHI 

Chure flottée (2' lancement de bras) 

P RINCIPE 

ExPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Tori place son pied droit pracique­
menr en face de celui de Uke cour en 
le metrant en déséquilibre sur son 
côté droic. 
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Uki-otoshi n'es[ pas vraunenc une 
technique oubliée puisqu'on la 
retrouve dans le Nage-no-kata .. Mais 
beaucoup de judokas pensent qu'il 
est impossible de l'appliquer en 
Randori ou en Shiai. En fait, il existe 
une deuxième forme pour cette 
technique qui, elle, est applicable en 
Randori avec beaucoup d'efficacité si 
elle est placée « dans le temps », et 
par laquelle on peut facilemenc 
comprendre le principe de l'uc:ilisa­
tion de l'énergie du partenaire. 
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Kake 

Tori pivote sur son pied droit en 
reculant loin en arrière le pied gauche. 

En même temps il fléchit les jambes, 
pieds à plat sur le tapis, avec les 
genOLL"< presque à angle droir. Le buste 
reste droit. 

VARIANTES 

Kuki-nage 
Petite projection flottée 

(2• lancement de bras bis) 

Au lieu de reculer le pied gauche, Tori 
avance le pied droit entre les pieds de 
Uke, si bien gue la torsion du buste de 
Uke se fait beaucoup plus près, autour 
de Pabdomen de Tori, mais sans jamais 
gu' il y ait contact. 
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Du bras droit Tori soulève 
très fortement l'épaule gauche 
de Uke, et du bras gauche tire 
le bras droit de celui-ci vers le 
bas (effet de vrille). Uke esr 
projeté transversalement. 
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Hi~i-otoshi 

Projection en prenant le coude 
(3• lancement de bras) 

Le principe est identique à Uki-otoshi, 
sauf qu'au moment du Kuzushi, Tori 
lâche le revers gauche pour saisir le 
dessous de la manche gauche de Uke 
au n iveau du coude. 

Lors du Kake, Tori tend au maximum 
les bras de Uke dans le prolongement 
de ses épaules avant de pivoter. Il faut 
qu' il lève très haut le coude gauche de 
Uke (au-dessus de la tête de celui-ci). 

Higi-otoshi peut se faire sans changer la 
garde, pour cela il faur pivoter dans 
l'autre sens (vers la droite) en reculant le 
pied droit er en levant le coude droit de 
Uke. 
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POINTS IMPORTANTS 

·:· Les coudes de Tori doivent rester le plus près possible de ses flancs lors 
de l'exécution de la technique. 

·:· L'exécution de cerre technique doit être très rapide et Tori doit avoir une 
bonne assise. 

·:· Le rôle du Hara esc crès important, toute la force doit s'y trouver . 
.:. La rotation des hanches et la traction des mains permettent de 

développer une force centrifuge suffisante pour aspirer Uke et le faire 
« flotte r ». Pour cela leur action doit être coordonnée. 

·:· L'action de soulever l'épaule gauche et de tirer le bras droit de Uke esc 
facilitée si l'on effectue une légère rotation des poignets. 

Phases de déplacement 

Uki-otoshi et Higi-otoshi 

(? l) (? l) (? l) 

' 
~~ 

\ J \ 
.. 

) 
1 2 3 

Kuki-nage 

\J 
1 2 3 
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1. 
Ku ki-nage 

3. 
Tai-otoshi 

Combinaisons 

2. 
Sasae-tsuri-komi-ashi 

4. 
Harai-goshi 
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COMBINAISONS 

1. Si Uke a réussi à rétablir son équilibre lors du Kake, Tori enchaîne 
immédiatement par K11ki-nage (cf. page 55) . .. 

2 .... ou par Sasae-ts11ri-komi-ashi. 
3. Si Uke bloque la technique de Tori en se mettant en i\lfigi~Jïgotai, Tori pivote 

sur son pied droit et place Tài-ofoshi. 
4. Si Uke avance le pied droit vers Tori lors du Kake, Tori enchaîne par Hami­

goshi ... 
... ou par Hane-goshi. 

Autres possibilités : Hiza-gu1·uma, 0-guruma ... 

CONTRES 

1. Lors d u Kake, Tori déplace son pied droit vers le côté droit de Uke, et 
pivote dessus pour placer Yoko-umkare. 

2. Tori ramène vivement son pied gauche vers Uke (en le plaçant à côté du 
pied gauche de celui-ci) et etTectue Sode-t.wri-komi-goslti. 

3. Tori peut déplacer son pied droit vers Ukc en le plaçant devant lui et pour 
eflèctuer ensuite Hami-goshi à gauche, tour en gardant une garde de 
droitier. .. 

4 . . .. ou Yoko-gmwna. 

59 



J U D 0. L ES TE C H 1 1 QU ES 0 U B LI É E S 

1. 
Yoko-wakare 

3. 
Harai-goshi 

Contres 

2. 
Sode-tsuri-komi-goshi 

4. 
Yoko-guruma 
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4. MOCHIAGE-OTOSHI 

Soulèvement avec les bras (5• lancement de bras) 

PRINCIPE 

Cette technique s'applique lorsque Uke est sur le dos et Tori entre ses 
jambes. Elle peut être aussi considérée comme une sortie Do-jime. 

Mochiage-otoshi peur être utilisé en compétition pour obtenir le Matte. Il 
est obtenu dès que Uke a été décollé du sol. Malgré roue la projection reste 
interdite. 

E XPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Tori est placé entre les jambes de Uke 
tandis que celui-ci effectue Do-jime. Tori 
lève une jambe en gardant celle de Uke 
par-dessus. 
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JUDO . LES TECHN IQYES OUBLIÉES 

Puis, il lève sa deuxième 
jambe pour se retrouver 
accroupi avec les jambes de 
Uke reposant: soit sur ses 
cuisses soie autour de sa taille. 

Kake 

Tori se relève en se penchant: en 
arrière et en poussant sur ses jambes 
afin de moncer Uke. 
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Ensuite, Tori sa1s1t de 
chaque cote, derrière les 
delroïdes, la veste de Uke. 



POINTS IMPORTANTS 

NAG E-WAZA 

Tori projette celui-ci en lâchant ses 
prises de la veste roue en exerçant une 
poussée des bras vers le bas. 

·• La projection ne doit pas être effecruée 
sans un parfait contrôle de Uke par 
Tori. Lorsque l'on commence à étudier 
cette technique, Tori accompagne Uke 
lors de la projection sans lâcher ses 
prises. Pour cela Tori doit se pencher 
en avant (voir photo ci-contre). Autrefois, 
le Ippon érai t accordé dès l'i nsrant où 
Uke était soulevé du sol. 

·:·Au sol, Tori doit constamment 
contrôler le haut du corps de Uke 
pour éviter couee cenc:ltive de sortie de 
celui-ci. 
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JUDO . LES TECHNIQUES OUBLIÉES 

COMBINAISONS 

1. 
Tsukomi-jime 

2. 
Entrée de face 

1. Si Tori n 'arrive pas à soulever Ukc, celui-ci peut effèccuer directement 
Tsr.tkomi-jime ... 

2 .. .. ou faire une entrée de face. 
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NAG E-WAZA 

1. 2. 
Do-ji me Tomoe-jime 

1. Bien qu'en posmon inférieure, Tori peut 
reprendre le contrôle du haut du corps de Ukc et 
appliquer Do-jime (cf. page 157). 

2. Tari peut décrocher ses jambes pour supprimer les 
appuis de Uke e t appliquer Ï iH/I()C'-jiiiiC' (cf. 
pnge 155) . . . 

3. Si Uke commence à soulever Tori , celui-ci peut 
rentrer directement Ka;l_ato-jillle tour en cssay:1m de 
supprimer les appuis de Ukc. 

3. 
Kagato-jime 
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JUDO. LES TECHNI(UJES OUHLIEES 

S. OBI-OTOSHI 

Renversement par la ceinture (7• lancement de bras) 

PRINCIPE 

Obi·<)foshi est une technique de projection arrière qui s'applique lorsque Ukc 
et Tori sont soir dans le même alignement uu ~oit sur un partenaire qui vous 

oblige à vous <• casser >> en avant. 
Il existe deux possibilités d'application : 

·:· La premjère est une forme proche de St~Jmi-1111,l!l', qui est considéré comme 
une variante de 0/Ji-oroshi. 

·:· La seconde est plus complexe puisqu'elle consiste à ceinturer la taille de Uke 
avec les bras. 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

L'entrée est identique à Sukui-nage, 
mais ici Tori pose son pied gauche 
derrière le pied gauche de Ukc, sa 
cuisse gauche venant bloquer le dos 
des cuisses de celui-ci, alors que son 
pied droit rcsre en avam du pied 
droir de Uke. Les lignes de pieds de 
Tori er de Uke forment un angle 
d 'environ 60° . 



NAG E-WAZA 

Kake 

Tori fléchit ses jambes et penche 
cumplèLement son buste du côté 
droit en passanr simultanément le 
bras droit derrière les reins de Uke 
et le bras gauche devant son 
ventre. 

Ses mains se rejotgnenr en arrière de la hanche gauche de Ukc et sc 
sa isissent. Tori se redresse alors en basculant Uke sous son bras gauche ct 
sur sa hanche gauche. 
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1 U D 0 . L E S T E C H N 1 QU ES 0 U B LI 1: F S 

Variante 

Il exisce un aun·e placement des 
mains pour effectuer Obi-otoshi. Le 
placemenr des pieds est identique. Par 
contre, le bras gauche de Tori passe 
devanr Uke pour aller saisir la cuisse 
gauche de celui-ci, candis que la main 
droite de Tori saisir la ceinwre de Uke 
par-dessous. Les doigrs de la main 
droite de Tori sone vers le ham ec 
passe dans la ceinture. 

POINTS IMPORTANTS 

·:· Lors du Kake, c'esc à la hanche de Tori de supporter le poids de Uke cr 
non à son bras droit. 

~· Lorsque Tori ceinture Uke et que ses mains se saisissenc, les doigcs ne 
doivent pas s'entrecroiser. 

Phases de déplacement 

\J 
1 2 3 
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1. 
Sukui-nage 

3. 
Waki-otoshi 

NAG E-WAZA 

Combinaisons 

2. 
Yoko·guruma 

4. 
Ko-soto·gake 
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JUDO . LES TECHNIQ1JES OUBL I ~ES 

COMBINAISONS 

1. Si Tori n'arrive pas à renverser Uke pour quelque raison gue ce soir alors 
que celui-ci ne change pas de position, Tori peut immédiatement changer 
sa prise de main et effectuer S11lwi-nage. 

2. Si Uke se met en position jig,otai en sc cambrant vers l'avant, Tori vient 
placer son pied droit devant lui et pivote dessus en changeam la position de 
ses mains pour pouvoir projeter Ukc en Yoko-g11mma. 

3. Si Uke recule sa jambe ga uche, Tori enchaîne immédiatement en JtVaki­
otoshi. 

4. Si Uke avance sa jambe droite, Tori enchaîne alors en Ko-soto-gakc. 

C ONTRES 

1. Au moment où Uke passe son bras gauche devant Tori, celui-ci avance le 
pied ga uche et enroule le bras de Uke pour effecwer Waki-_emame. 

2. Lorsque Uke vient se placer, Tori saisit la ceinture de Uke dans le dos en 
passant son bras par-dessus l'épaule de celui-ci. sort sa hanche et effectue 
0-t.wri-goshi. 

3. Au moment où Uke lui saisit les mains, Tori met sa jambe droite en barrage 
ct part vers ravant comme pour effectuer une chute avant (.Hakik01111) ... 

4 .... Ou alors, la main droite de Tori saisit l'omoplate gauche de Uke et Tori 
pbcc Uchi-mata en forme Koslli-II'<IZ<l. 
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NAG E· WAZA 

1. 
Waki-gatame 

3. 
Makikomi 

Contres 
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2. 
0-tsuri ·goshi 

4. 
Koslli-waza 



JUDO. LE S TECHN IQUES OUBLIEES 

6. 1<1 BISU-GAESH 1 

Renversement de l'énergie (technique non classée) 

PRINCIPE 

Cette technique consiste à su pp ri mer un appui à Uke en attrapanr l'un 
de ses pieds avec la main et à le renverser. Le règlement actuel des 
compétitions n'autorise pas à appliquer directement cene technique. En 
effet, il est interdit de saisir un pied ou une jambe si ceux-ci sone en 
concact avec le sol. Tori est alors obligé de faire une technique préparatoire 
comme Ko-uchi-gari ou 0-soto-gari) ou bien d 'attendre une action d 'Ukc. 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

À partir de la position Shizentai) Tori 
saisit la manche droite de Ukc de la 
main gauche cour en avançant le pied 
gauche pour le placer sur le côté 
arrière droit de Uke. 
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NAG E-WAZA 

Kake 

Tori tire sur la manche de Uke pour 
mem·e cour le poids du corps de celu i­
ci su r son pied droit (cerre acrion se 
fair en descendant: le genou au sol). 
Tout en exerçant la traction, Tori 
sou ll:ve le pied de Uke en le ramenanr 
vers lui et ainsi le projerrc. 
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Dans le même temps, To ri 
descend le genou droir au sol qui 
vient se placer près du pied droir de 
Uke, un peu à l'extérieur. Er, de la 
main droite, saisir le talon du pied 
droit de celui-ci par l'intérieur. 



J U D 0. L E $ T E C H N 1 QU ES 0 U B LI É ES 

ADAPTATION 

Au lieu de saisir la manche er de se 
positionner sur le côré, Tori peur saisir 
le revers gauche de Uke de la main 
droire er engager sa jambe droire entre 
les jambes de celui-ci. Le genou gauche 
posé au sol, la main gauche de Tori 
ramasse le pied droir de Uke par 
l'intérieur (paume de la main cournée 
vers l'extérieur). 

Tori pousse sur le revers de Uke vers le 
haur et l'arrière. 

POINTS IMPORTANTS 

·:· Il faut effectuer une légère rotation des hanches vers la gauche pour 
aspirer Uke dans le vide qui a été créé. 

·=· Pour une bonne stabilité la pointe du pied et le genou sont posés au sol. 
·:• Pour avoir un bon déséquilibre, il faut essayé de toucher le sol avec la 

main qui tire la manche de Uke. Pour cela il faut vouloi r prendre appui 
sur le sol avec cerce main en y mettant cout le poids du corps. 

·:· Une autre méchode de déséquilibre consiste à saisir le momcnr où Uke 
effecrue un transfert de poids sur son pied droit. Pour cela il faut faire 
bouger Uke ec «sentir » le bon moment. C'est cela le vrai judo. 
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NAG E- WAZA 

Phases de déplacement 

Kibisu-gaeshi 

\J J 
1 2 3 

Variante 

\J \ 
.. 

1 2 3 
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Combinaisons 

1. 
Tani-otoshi 

3. 
Moro te-gari 
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2. 
Kata-guruma 

4. 
Kata-gurt~ma 



NAG E- \VAZA 

COMBINAISONS 

J. Si Tori arrive à décoller le pied de Uke sans pouvoir le projeter, il peur 
enchaîner avec Tani-oroslti. 

2. Si Uke recule son pied droit, Tori enchaîne par Kma-)!rlrttlll(l en remontant 
son genou droit. 

3. Si Uke esquive l'acraque de Tori, celui-ci peuc sc relever er enchaîner 
directemcnr par J\1/ororc-j!nri ... 

4 .... ou par Katn-j!rmtma (5• forme : cf. page 42). 

CONTRES 

l. Tori esquive l'attaque de Ukc en levant son pied droit, puis il pivote ur son 
pied gauche pour ,·enir placer l'une des variantes de Uc!ti-mma. 

2 . Même défense qw.: la précédente, mais Ukl: balaye le pit:d gauche de Tori 
en 0-ttrlri-,{!ari. 

3. Tori esquive l';maque de Uke en plaçant son pied droit sur le côté droit de 
celui-c i cr poursuit son action en poussant Uke vers son arrière droit pour 
pouvoir l'amener au sol. 

4. Même défense que la pr6cédeme mais Tori viem sc placer derrière Uke 
pour appliquer Fladaka:iinrt . 
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JUDO. LES TECHNIQUES OUBLIEES 

1. 
Uchi-mata 

3. 
Amener au sol 

Contres 
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2. 
O·uchi·gari 

4. 
Hadaka-jime 



NAG E· WAZA 

7. GANSEKI-OTOSHI ® 

Renversemenr du caillou (technique non classée) 

P RINCIPE 

Ganscki-otoshi est une technique de projection utilisant un Shime-tuaza 
(Gyaku-juji-jime). Mais l'étranglement n' est ici que secondaire, il ne s'agit 
que d'un moyen pour parvenir à projeter Uke. Dans cette technique il n'y 
a aucun contrôle des bras de Uke, il ne faudra donc pas que Uke rente de 
sc rattraper au moment du Kake en metrant ses bras en avant. 

Cerre technique a pour avantage de surprendre Uke. En effet, celui-ci ne 
pense souvent qu'à se dégager de l'étranglement. Il ne pensera pas qu'une 
p rojection suie cerce strangulation et, en voulant se dégager de 
l'étranglement, il se mettra lui-même en déséquilibre avant. 

ExPLICAT ION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Tori saisit de sa main gauche le revers 
gauche de Uke et de sa main droite le 
revers droit. Le bras gauche doit passer 
par-dessus le bras droit. La saisie des 
revers se fait pouce à l'extérieur. 
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Kake 

JUDO . LES TECHNIQUES OUBLIÊES 

Tori avance le pied droit emre les 
jambes de Uke, pivote dessus er 
ramène le pied gauche à côté. Les 
deux pieds de Tori som ainsi emre 
ceux de Uke. Tour en pivotant, Tori 
place son coude droic sous l'aisselle 
droite de celui-ci. 

Tori descend le genou droit au sol 
cout en ciranr des deux bras 
simulranémenc vers le sol. 
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NAGE- WAZA 

POINTS IMPORTANTS 

.:. Lors de la saisie des revers, il faut engager les mains le plus loin possible 
pour pouvoir appliquer la srrangularion . 

.:- Tori ne doit pas porter Uke sur son dos, celui-ci bascule. 
·=· Lors du Kake, Tori regarde par-dessus son épaule gauche. 
·=· Pour éviter tout accident, Uke doit accepœr la chuce et ne pas essayer de 

se rattraper avec les mains. 

Phases de déplacement 

• 
~.~ 

genou 

\J 
1 2 3 4 
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JUDO . LES TECHNIQUES OUBLIÉE S 

Combinaisons 

2. 1. 
Kibisu-gaeshi Ko·uchi·makikomi 

3. 4. 
Ganseki Nage Seoi·age 
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NAG E· WAZA 

COMBINAISONS 

1. Si Uke esquive par la droite en avançant sa jambe droite, Tori effectue 
Kibisu-gaeshi (cf. page 72) sur le pied droit de celui-ci avec la main gauche 
en effectuant une rotation du corps. 

2. Même esquive de Uke, Tari pc.:ut aussi etTectuer Ko-uclzi-makikomi en se 
relevant et en saisissant la jambe droite de Uke. 

3. Si Uke adopte la position )(f!.otai pour éviter la projection, Tari peut sc 
redresser sur ses jambes tout en gardant le contrôle avec ses mains, il s'agit 
alors de Gmzscki .\lage. 

-t. Même défense de Uke, mais Tari enchaîne par Seoi-a,f!e. 

CONTRES 

1. Lorsque Ukc pose son genou au sol, Tari esquive l'attaque en av:mçant 
son pied droit et en ramenant son pied gauche. Il pc.:ut alors ctTectuer 
0 -uchi-gari. 

2. Lorsque Ukc pose son genou au sol, Tari effectue un Tai Sabaki vers 
l'avant-droit tour en saisissant le poignet droit de Uke avec sa main droite er 
en appuyant sur son coude de la main gauche, Tari achève son mouvement 
en appliquant Ude-j!atame. 

3. Lorsque Uke pose son genou au sol, Tori agrippe ses propres revers pour 
se soulager de l'étranglement appliqué par Uke et se déplace vers 
l'arrière-gauche pour pouvoir amener Uke au sol. .. 

4 ... . ct finir en Osae-11mza. 
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Contres 

1. 
O·uchi·gari 

3. 
Osae·waza 

S4 

2. 
Ude·gatame 



NAGFvVAZA 

8. OBI-SEOI-OTOSHI 

Renversement d'épaule par la ceinwre (technique non classée) 

P RINCIPE 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Le principe d'acrion de cerre technique 
esr identique à celui de Morote-seoi-otoshi, 
à parr le fair que la posirion des jambes 
est inversée er que le bras droit ne saisit 
pas le revers mais la ceinture. 
Cerre façon de saisir a une grande 
rendance à surprendre le parrenaire qui 
casse alors son corps vers l'avant pour 
essayer d 'éloigner sa ceinture de Tori. Il 
faut alors profiter de ce déséquilibre 
pour projeter Ukc. De plus, la posirion 
des pieds particu lière, permer d'avoir un 
effer de vrille qui amplifie la puissance 
du mouvement. 

Tori er Uke sonr en garde à droire. De 
sa main droire, Tori lâche le revers de 
Uke cr va saisir la ceintu re de celui-ci, 
par-dessous, main à l' inréri eur. 
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JUDO . LES TEC H N IQUES OUB LI ÉES 

Tori place son pied droit près 
du pied droit de Uke er pivote 
dessus en descendant le genou 
gauche au sol. Le pied gauche 
de Tori doit se trouver encre les 
jambes de Ukc. 

Kake 

Tori projette Uke en tiranr du bras 
gauche er en poussant du coude droit. 
Tori doit garder sa main droite très 
près de son épaule afin de garder le 
contrôle de Uke. Par contre, le coude 
droit s'écarte du corps er se soulève 
pour enrou ler Uke auwur de son 
épaule. 

En même temps qu' il 
descend, Tori place son coude 
droit dans l'aine droite de Uke. 
Si la ceinture de Uke est trop 
lâche, Tori place alors son 
coude contre le flanc droir de 
celui-ci. 



NAG E- WAZA 

VARIANTE 

Au moment du Kake, Tori peur se 
relever en plaçant ses hanches sous 
Uke. La technique prend alors le nom 
de Obi-seoi-nage. 

POINTS IMPORTANTS 

·=· Le pied droit de Tori se place devant celui de Uke afin de limiter les 
défenses de celui-ci. 

·:·Il est important de garder la main droite près de l'épaule pour non 
seulement contrôler Uke mais aussi pour faciliter les mouvemenrs du 
coude. 

,. Lors du Kalee, Tori tire très bas et vers sa gauche le bras droit de Uke en 
accompagnant son action d'une rotation du corps dans ce même sens. 
Tori regarde en direction de son pied gauche. 

Phases de déplacement 

<J ~ <J -~ 
~~ ( ., 
\ genou \J 

1 2 3 
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JUDO. LES TECIINIQYES OUBLIÉES 

Combinaisons 

1. 2. 
Jambe tendue Kibisu-gaeshi 

3. ~ 

Se relève Position défensive au sol 
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N AGE·WAZA 

COMBINAISONS 

1. Lorsque Uke surpasse l'attaque de Tori par la droite, Tori peut enchaîner en 
rendant sa j ambe droite devant le pied droit de Uke tom en continuant son 
action des mains ... 

2 . .. . ou enchaîner paT Kibis~t·gaeshi (cf. page 72). 
3. Si Uke adopte la position Migi-jigotai, Tori poursuit son mouvement en sc 

relevant. 
4. Si Uke recule pour renverser Tori sur l'arrière, Tori adopte une position 

défensive au sol pour pouvoir suivre le combat au sol. 

CONTRES 

1. Tori esquive l'attaque de Uke en surpassant sa jambe dro ite et en appliquant 
Ko-soto-gari sur celle-ci. 

2 . Même défense, mais Tori contrôle la main de Uke qui est à sa ceinture et 
passe son bras gauche autour du cou de Uke po ur y saisir le revers opposé. 
Tori achève son mouvement par Ham-gata111e. 

3. Tori peut adopter la position M.igi-j igorai ct appliquer Olwri-eri-ji111e. 
4. Si Uke est en déséqui libre arrière, To ri saisit le col de celui-ci de sa main 

gauche et recule tout en le tirant pour le renverser en arrière et suivre au sol 
(Ka111i-shilw-gata111e) . 
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JUDO. LES TfCHNIQU[S OUBLIEES 

1. 
Ko·soto-gari 

3. 
Okuri-eri-jime 

Contres 

2. 
Hara·gatame 

4. 
Kami-shiho·gatame 
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9. YAMA-ARASHI © 

Tempête sur la montagne (14• lancement de hanche) 

PRINCIPE 

C'est une technique à la fois proche de Ashi-guruma et de Harai-goshi 
puisque l'un peuL soie mettre la jambe en barrage, soie faucher la jambe 
d'appui de Uke. Yama-arashi est une technique d'une très grande efficacité. 
En effet, c'est grâce à cette technique utilisée par Saïgo Shiro que le judo 
s'imposa face aux écoles de J u-Jitsu. Ce fut en 1886 au tournoi de la police 
de Tokyo. 

Yama-arashi est une technique classée en Koshi-waza dans la méthode 
Kawaishi et en Te-waza par le Kodokan. En fait, pour la réussir il faut une 
action de roue le corps, car les bras, les hanches et les jambes rentrent en 
jeu, chacun intervenant à un moment particulier. 

ExPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

La main gauche de Tori satstt la 
manche droite de Uke au-dessous du 
coude, presqu'au niveau du poigner. 
Tandis que la main droite saisir le revers 
dro it au niveau de la clavicule, pouce à 
l'intérieur. Tori amène, par une traction 
de la main gauche, cout le poids du 
corps de Uke sur son pied droit. 
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Kake 

JUDO. LES TECHNIQYES OUBLIÉES 

Tori avance son pied droit près du 
pied droit de Uke, puis pivote dessus 
pour amener le pied gauche entre 
ceux de celui-ci. Tour le haut du corps 
de Tori est en contact avec celui de 
Uke. 

Le fauchage des deux jambes de Uke par la jambe droite de Tori 
s'accompagne d'un mouvement en avanr et vers le haut des bras de celui­
ci tandis qu'il se penche. Le bras gauche de Tori enroule en demi-cercle le 
bras droit de Uke, pendant que son bras droit, biceps contracté, assure le 
contact emre son delroïde droit er l'aisselle droite de celui-ci. 



NAG E- WAZA 

VARIANTES 

Au lieu de saisir le revers droit de 
Uke de la main d roite, Tori peut saisir 
la manche de celui-ci près du coude et 
placer son coude droit sous son 
aisselle. 

Au lieu de faire une action de 
fauchage de la jambe droirc, Tori peut 
raidir la jambe ec le côté d roic de son 
corps pour créer un axe amour duquel 
Uke sera projecé. 
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JUDO. LES TECHNIQUES OUB II HS 

P OINTS IMPORTANTS 

·:· Pivoter sur la planee du pied gauche de droite à gauche lors du fauchage. 
•) Soulever er projeter par une poussée des hanches . 
.:. Le fauchage de la jambe se fair près de la cheville de Uke, pointe du pied 

en excenswn. 
·~ Au début de la projection, Tori lance sa cêre en avancer vers le bas, puis 

il la rolll·ne comme s'il voulait regarder derrière lui. 
<> La position du corps esc la même que pour Ucbi-mata. 

Phases de déplacement 

ifl) 
'*\ 

\J \ 
1 2 

<)-1 

~'l) 
..... 

·fl \ lJ 

3 

barrage 

4 

ritt (('11/rt', ,\lc~îtrc Kt11111 tl 27 mts, 
t'l tl sa ,f!tlltrltc Strig<' Sftim t1/C1rs 
• • d ? 1 ngc r _ mts. 



NAG E-WAZA 

Combinaisons 

1. 
Yama-arashi 

2. 
Tai·otoshi 

4. 3. 
0-soto-otoshi Ko-uchi-makikomi 
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COMBINAISONS 

1. Si Uke esquive par la droite, Tori redouble son attaque en entrant i\ nouveau 
Yntlln-nmsli i ... 

2 ... . ou en effectuant 'Jài-otoshi. 
3. Si Uke bloque l'acraquc de Tori en prenant la position J igotai, Tari garde lt: 

contact avec sa jambe droite er revient en 0 -soro-ows/ii. 
4. i Uke esquive par la droite ct adopte M(~i-.i(~orni, Tori enchaîne 

immédiatement par Ko-lldti-mnkikomi. 

Toures les combinaisons de Harai-goshi som appl icables avec Yarna.·arashi. 

C ONTRES 

1. Tori esquive l'attaque de U ke par la droite cc la contre en effectuan t 
Ko-soto-gnke . .. 

? -r ' · / . -· ••• ()LI J (/11/-010~ Il. 

3. Tori peut bloquer l'attaq ue de Uke en prenant la posture ]igotai et en 
l:nchaînanr par Te-,~ltriiiiW ... 

4 .... ou Usliiro-goslti. 

Tous les contres de Harai-goshi sone applicables sur Yama-arashi. 
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--~~~~~------~ 

N AG E-WAZA 

1. 
Ko-soto-gake 

3. 
Te-guruma 

Contres 

97 

2. 
Tani-otoshi 

4. 
Ushiro·goshi 



J U D 0. L ES TE C H N 1 QU ES 0 U B LI É ES 

1 O. OBI -GOSH 1 

Prise de hanche par la ceinture (15• lancement de hanche) 

P RINCIPE 

C'est une technique proche de Uki-goshi) mais contrairement à cette 
dernière elle permet un meilleur comrôle ùc:: Uke lorsque l'on suit en 
liaison debout/sol. 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Tori déséquilibre Uke d'un mouve­
ment de flexion des poignets vers le 
haut. Puis, il avance son pied gauche 
encre ceux d'Uke à côté du pied gauche 
de celui-ci. 

Hidari Uki-.f!<l.fili ~·flèaué par i\Jcl(tr<' K.uw (plwro de 

/ 908). 
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NAG E-WAZA 

Tori pivoce sur ses orteils de manière 
à placer sa hanche droite concre 
l'abdomen de Uke tout en ramenant 
son pied droit près du pied droit de 
celui-ci. En même temps, Tori passe 
son bras droit devant la poitrine de 
Uke, son triceps venant bucer contre le 
deltoïde de celui-ci, et de sa main droite 
saisit la ceinture avant de Uke, doigts 
en avant et paume en appu1 contre 
l'abdomen (voir photo ci-dessous). 

Kake 

Tori a le pied gauche un peu en avant 
et ses genoux sont légèrement pliés. 
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JUDO . LES Tl:CHNIQUE OUBLII:E 

P O INTS IMPORTANTS 

La rracrion du bras gauche de Tori sur 
la manche de Uke s'exerce d'abord en 
avant er vers le bas, puis elle enroule d u 
côté gauche. 

·:• Le bras droit doit rester tendu pendant le Kalœ, il peut servtr à 
légèrement décoller Uke du sol. 

·:· Il faut pivoter d'un seul élan, sans relâchement des mains. 
·=· Pour une bonne efficacité de cette technique, il faur apprendre à bien 

saisir le« temps». 

Phases de déplacement 

\J 
1 2 3 4 
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NAG E- WAZA 

Combinaisons 

1. 
Ko·uchi·makikomi 

3. 
Uchi·mata 

10 1 

2. 
0 -uchi-gari 

4. 
Tai·otoshi 



JUDO. LES fEC H N I QJJES OUBLIHS 

COMBINAISONS 

1. Si Ukc esquive vers la droite en se mettant en M(l!i:i~orai, Tori enchaîne 
imm6diatement par Ko-11clti-makikomi. 

2. Si Uke bloque l'attaque dl! Tori en prenant la positio n j((!olai, Tori enchaîne 
par 0-11clti-gari ... 

3 .... ou par Udti-mma en de ccndanr les hanches sous celles de Uke. 
4. i U ke esquive vers la droite d'un large mouvement circulaire, Tori peut 

alors appliquer Tai-otos!ti. 

CONTRES 
1. Tor i esquive l'attaque de Uke par la droite ct le contre en effectuant Ko­

soro-.(!nke .. . 
2 . .. . o u Hizn-~llmma à gauche. 
3. Tori peut bloquer l'attaque de Ukc en adoptant la position jigotai et ainsi le 

contrer par Usltiro-goslti . 
4. Si To ri est emporté par l'action de Uke, il doit alors venir poser son pied 

dro it entre les jambes de Ukc par-dev:mt ct sc laisser partir en S11tcmi avec 
)'l)k()·)! llrtl/11 {1 , 

102 



NAGE- WAZA 

1. 
Ko-soto-gake 

3. 
Ushiro-goshi 

Contres 
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2. 
Hiza-guruma 

4. 
Yoko-guruma 



JUDO . LES TECHNIQUE OUBLIEES 

11. DAKI-AGE 

Lever en embrassant (rechnique non classée) 

PRINCIPE 

Daki Age esc une technique qui s'utilise lorsque Uke est sur le dos et que 
Tori esc emre ses jambes. Par contre, à la différence de Mochiage·otoshi, 
Daki·age peur s'appliquer dans n ' importe quelle circonstance. Comme 
pour Mochiage-otoshi, cerre technique peut être utilisée en compétition pour 
obtenir le Matte. Cerce technique esc classée comme Koshi-waza car Uke esr 
soulevé à l'aide des hanches de Tori ec non avec ses bras. Les bras ne 
servant qu'à maintenir Uke. 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Lorsque Tori est entre les jambes de 
Uke, il lève la jambe droire en gardant le 
genou gauche au sol. 
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NAG E·WAZA 

Puis, il saisit la ceinture de Uke en 
passant les mains sous les jambes de 
celui-ci. Ensuite, il soulève Uke de 
manière à le faire arquer et glisse son 
genou gauche en dessous afin de le 
maintenir dans cette position. 

Tori fait passer les jambes de Uke 
sur ses épaules tout en a llant 
chercher les revers de celui-ci en 
croisant les bras. Ainsi, la main 
droite va chercher le revers droit et la 
main gauche le revers gauche de la 
veste de Uke. 
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l U D 0. L E T E C H N 1 QU ES 0 U B LI EE S 

POINTS IMPORTANTS 

Kake 

Tori s'accroupit ct pousse sur cs jambes pour 
monter Ukc qui ~c rrOU\'C alor~ sur 'c~ épaules. 
Une foi\ oulcvé. Tori peut projeter Uke soit sur 
l'avant, soit sur l'arrière. 
n est fortement déconseillé de projeter sur 
cette technique. 

·~ Il est important de bien arquer Uke pour éviter tome tentative de sortie de 
sa part. 

·~ Pour monter Ukc, il faut mettre toute la fore~ dans le Ham êt bien pousser 
sur les jambes. 

·:- Une fois monté , Tori doit reposer Ukc au sol en sc penchant en avant et en 
descendant sur ses jambe . sam lâcher la saisie des revers. 
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NAGE-WJ\ZJ\ 

Combinaisons 

1. 
Tomoe-hishigi 

3. 
Gyaku-juji-jime 
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2. 
Tsukomi-jime 

4. 
Ne-waza 



JUDO. LES TECHN IQY ES OUBLIEES 

COMBINAISONS 

1. Si Uke empêche Tori de lui saisir le haut du corps, Tori peut alors appliquer 
Tomoe-l1ishi~i (cf. page 200). 

2. Si Tori n'arrive pas à soulever Uke, alors il peut appliquer un Shimr-111aza 
comme ·E11komi-ji111e ... 

3 ... . ou Cyak11~j1Ui-jime. 
4. Tori peut aussi f.1ire une encrée afin de terminer son enchaînement en 1\Te­

waza. 

CONTRES 

1. Au moment où Ukc tente de soulever Tori, Tori pem appliquer To111oc~jime 
(cf. page 155) afin de garder Uke au sol cc l'obliger ainsi à abandonner ... 

2 .... il peut aussi appliquer Hidari-ashi~jime (cf. page 160) ... 
3. ou encore Ude-.~ata111c. 
-L Si Ukc a un mauvais contrôle de Tori , Tori nL' doir pas hésirer à le rcrourner 

pour pouvoir enchaîner en Osae-wa:a ou autres. 
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1. 
Tomoe-jime 

3. 
Ude·gatame 

NAG E-WAZA 

Contres 

2. 
Hidari-ashi-jime 

4. 
Osae·waza 
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JUDO. LES TECHNIQUES OUBLII:ES 

12. KANI-BASAMI ® 

Les pinces de langousœ (9• suremi) 

PRINCIPE 

Tori fait chuter Uke sur le dos par un effer de cisaille de ses jambes. JI 
existe deux formes pour effecruer Kani-basami. 

l ' forme: Tori sc place sur le côré gauche de Uke. 
2' forme : Tori se place sur le côré droir de Uke. 

Dans les deux formes, Uke er Tori sonr en garde à droite. 

l ' forme: Tori se place sur le côré gauche de Uke 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Tori avance rapidement le pied gauche 
vers l'avant er l'extérieur du pied gauche 
de Uke er pivore aussi rôr vers son 
arrière-gauche en ramenant son pied 
droir, genou levé (comme pour rentrer 
O-gun1.ma) . 
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NAG E- WA Z A 

Kake 

Lâchant la manche de Uke 
avec sa main gauche, Tori pose 
alors celle-ci au sol. 

Tori cend ainsi sa jambe droite 
obliquement devant Uke, au niveau de 
son abdomen. 

Ill 

Et, profitam de ce point 
d'appui, il lance sa jambe 
gauche tendue derrière les 
jambes de Uke. La main droite 
de Tori ne quitte pas le revers 
de Uke. Tori le renverse en 
arrière tandis que la jambe 
gauche pousse ses jambes en 
avant et vers le haut (effet de 
couple). Tori se reçoit 
également sur le dos, à angle 
droit du corps de Uke. 



JUDO . LES TECHNIQUES OUBLIÉES 

POINTS IMPORTANTS 

·=· Tori doit placer ses deux jambes en un seul temps pour empêcher Ukc de 
recu ler. Dès la mise en déséquilibre, il << saute » dans les jambes du partenaire. 

·:· Tori accompagne l'effet de ciseau en tournant son corps vers la droite 
pt.:ndant sa chute pour ainsi agir de cout son corps. 

·:· Il f.·wr synchroniser le mouvement en ciseaux avec la descente du corps au 
Tatami. 

2• fo rme : Tori se place sur le côté droit de Uke. 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Tori vient placer son pied droit à 
l'extérieur du pied droit de Uke, et sur la 
même ligne, puis son pied gauche entre 
les deux pieds droits, sa main quittant le 
revers gauche de Uke. À ce moment, Tori 
se t rouve sur le côté d roit de Uke, leurs 
pieds dans le même axe. 
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NAG E- WAZA 

Kake 

Tori pose alors sa main droite au sol 
en ciranc de la gauche le bras droit de 
Uke. Il jetee en même temps sa jambe 
droite tendue pied en « crochee », 
derrière les jambes de Uke, au niveau 
des chevilles, et sa jambe gauche 
égalemenr tendue, mais devant les 
jambes de celui-ci, en haut des cuisses. 
Les jambes de Tori forment donc un 
« V >~ assez peu ouvert. 

Tori, qui a d'abord pris contact avec 
le sol sur son côté d1:oic, roule en 
arrière, ce qui a pour effet de balayer 
les jambes de Uke et de le projeter sur 
le dos. 

POINTS IMPORTANTS 

~· L'important pour Tori est de ne pa plier les jambes et d 'agir avec 1·apidité. 
-..Il est préferable pour Tori d'attendre l'occasion où Uke se présente de flanc. 
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JUDO. LES TECH I QUES OUBLIHS 

Phases de déplacement 
Première Forme Seconde Forme 

\J \J 
1 1 

if~,... ~if~ 

J \ 
2 2 

(f ~ J (?~ 

~ - ( \ 

3 3 

t§ (f ~ ~1 
4 

4 

(f~ 
5 
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NAG E-WAZA 

Combinaisons 
(pour les 2 formes) 

1. 
Kami-garami 

3. 
Accrochage 
de la chevi/le 
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2. 
Amenée au sol 

4. 
Dégagement 

par roulade 



JUDO. LES TECHNIQUES OUBLIËES 

COMBINAISONS 

1. Si Uke évite la projection en se penchanr en avant, Tori enchaîne alors par 
Kfmi-,l!flrtlllli (cf. page 192). 

2. Si Uke se dégage de l'emprise des jambes de Tori. Tori adopte alors 
immédiatement une garde au sol ct attend une action de Uke pour ensuite 
pouvoir faire une amenée au sol. 

3. Si Ukc adopte la pu:>itiuu jÎj!,otni, Tori accroche la cheville de Uke qui est 
près de lui avec sa main libre ct la tire ,·ers soi. tandis que son autre main 
tire dan le sens opposé. Duram cene action, Tori peut s'a ider de ses jambes. 

4. Si Uke, après avoir bloqué l'attaque de Tori, tente une entrée, Tori peut 
s'échapper par une roulade avant ou arrière et ainsi sc rdever pour reprendre 
le combat. 

CONTRES 

1. Tori peut saisir la jambe de Uke qui est devant lui ct appliquer Kn((t-ashi­
hishi._ei (cf. page 183) sur cette jambe. 

2. Tori bloque l'attaque de Ukc en sc mettant en posture ](!!orai et enchaîne 
par Um-gmnme (cf. page 145). 

3. La défense est identique mais Tori enchaîne par une entrée pour pouvoir 
su ivre le combat en Nc-111n:::a. 
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NAG E- WAZA 

Contres 
(pour les 2 formes) 

2. 1. 
Kata·asiiÎ·hishigi Ura·gatame 

3. 
Amenée au sol, Ne·waza 
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jUDO. 1 ES TECHN IQUES OUI>IIFES 

13. TAWARA-GAESHI 

Renversemenr du sac de riz ( 15< sutemi) 

PRINCIPE 

Cette technique s'applique sur un partenaire « cassé » sur l'avant ou 
attaquant Morote-gari. Bien qu'interdire en compétition, il n'y a aucun 
risque lors de la projection, car seuls les mouvements mal faits som 
dangereux. De plus, la projection n'est pas « lancée » comme dans Um­
nagc, mais «enroulé » comme dans Tomoe-nage. 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Uke est penché en avant. 
Tori le saisir alors à bras le 
corps par-dessus. Sa rêre se 
trouve joue droite appuyée 
contre l'omoplate droite cr 
le flanc droit de Uke, candis 
que celui-ci a sa nuque 
contre la poitrine de Tori er 
ses bras maintenus contre 
les flancs de ce dernier, en 
dessous. La prise des mains 
de Tori s'effectue soir main 
dans la main, soit en faisane 
une saisie croisée des revers. 
Tori avance ses pieds vers 
Uke cour en les écartant 
(position ]igotai). 

118 



Kake 

P OINTS IMPORTANTS 

NAG E- WAZA 

Tori ne cherche pas à 
soulever Uke mais à 
l' enrouler. Il plie ses 
jambes comme pour 
s'asseoir, puis roule en 
arrière. 

Uke est projeté 
sur le dos, derrière 
l'épaule droire de 
Tori. 

<· Tori doit placer sa tête le plus latéralement possible contre le flanc droit 
de Uke, sa joue droice contre les côtes. 

-:- Tori doit bien lancer Uke en diagonal derrière son épaule droite, sinon la 
projection risque d'aboutir sur la tête de Tori. 
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JUDO. LES TECHNICUJES OUBlltU 

Phases de déplacement 

\J \ J 
1 2 
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NAG E·WAZA 

Combinaisons 

1. 2. 
Écrasement au sol Ebi-garami 

4. 3. 
Daki·wakare Retournement 
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JUDO. LES TECHNIQyES OUBLIÉES 

COMBINAISONS 

1. Si Uke tente de con trer en effectuant la cinquième forme de Kata-JZllrtlllla 
(cf. page 41), Tori recule ses pieds et applique cout son poids sur les épaules 
de celui-ci pour J'écraser au sol. 

2. Si Uke tente de contrer l'attaque de Tori par Morote-,{lari, Tori recule alors 
ses points d'appuis et eflèctuc Ebi-J?ammi (cf. page 153). 

3. Si Ukc se laisse tomber au sol en position quadrupédique. Tori peut 
enchaîner en effectuant Dtlki-wakfll'e ... 

4 .. .. ou un retournement. 

CONTRES 

1. Lorsque Uke enroule Tori de ses bras et avant qu'il ne soient accrochés, 
Tori effectue Kibis11-gaeshi (cf. page 72). 

2. Lorsque Uke est en position pour faire Tawam-_Raeshi, Tori descend très bas 
su r ses jambes en rapprochant ses pieds de la ligne de pieds de Uke et suivant 
la réaction de celui-ci applique soit la cinquième forme de K(lta -,{!rmmla (cf. 
page 4 1) ... 

3 .... soit Morore-gari. 
4. Si Tori n'arrive pas à sc dégager o u à contrer la technique de Uke, alors il 

sc laisse tomber de cout son poids au sol et se met en posmon 
quadrupédique défensive, pour ensuite reprendre le combat. 
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NAG E-WAZA 

1. 
Kibisu-gaeshi 

Contres 

2. 
Kata-guruma 

4. 3. 
Morote-gari Position quadrupédique 



JUDO. L E TEC HNIQJJE S OU BII ÈES 

14. KAWAZU-GAI<E ® 

Accrochage de jambe (technique non classée) 

PRINCIPE 

Cette technique consiste à renverser Uke sur l'arrière tout en tombant 
avec et sur lui par l'action d'accrocher sa jambe d'appui. 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Tori place son pied droit encre les 
jambes de Uke. Puis, il pivote sur celui-ci 
en plaçant son pied gauche sur le côté 
gauche et en arrière de Uke. En même 
temps, il passe son bras droit autour du 
cou de Uke ec le déséquilibre sur son 
arrière gauche. 

Kake 

Tori prend appui sur sa jambe gauche et, 
de sa jambe droite, accroche la jambe 
gauche de Uke par l'intérieur. 

12-l 



POINTS IMPORTANTS 

NAG E- WAZA 

Tori soulève la jambe de Uke vers 
l'avanr er le p rojerre ainsi en arrière. 

·~ L'action du bras droit est importance, elle permet de déséquilibrer Uke et de 
le contrôler tout au long du Kake. 

•:· Pour éviter tout risgue d':~ccidcnt, Tori doit rel5chcr son étre inte au cou dès 
le début de la projection : ALI mo ment où Uke part en arrière. 

Phases de déplacement 

if CO if.,co 
\J \ 

1 2 

J ~co' .. 

1 ?~ -=> 

3 

if ~' 

4 



JUDO . LES TECHNIQUES OUBLIÉES 

Combinaisons 

2. 1. 
Uchi·mata Koshi-guruma 

3. 
Ko-uchi·gake 
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4. 
Hane-goshi 



NAG E-WAZA 

COMBINAISONS 

1. Si Uke se met en position Ji.~otai avec un déséquilibre avanr pour bloquer 
l'action de Tori, alors Tori peut enchaîner par Uclii-mata ... 

2 . ... ou par Koshi-giii'IIIIW. 
3. Par contre, si Uke se met en Migi-jiJ!olai, Tori enchaînera par Ko-11chi-gake. 
4. Si Uke soulève sa jambe gauche, Tori peut directement appliquer Hm1e­

.~os/1i. 

CONTRES 

1. Au moment où Uke accroche sa jambe à la jambe de Teri, celui-ci la 
soulève et applique Ta11i-otoshi. 

2. Teri bloque !'<maque de Uke en se metrant en jigotai et applique une 
v<lriantc de Ushiro-goshi qui consiste à soulever Uke à l'aide de la jambe. 

3. Même défense mais Tori efièctue Te-g11nt111a. 
4. Tori avance son pied droit en cercle, en pivotant sur son pied gauche, et 

projette Uke en Yoko-,'<llt'll/1/a. 
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) U D 0 . L E S T E C H N 1 QU E S 0 U B LI Ê E S 

1. 
Tani·otoshi 

3. 
Te-guruma 

Contres 
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2. 
Ushiro-goshi 

4. 
Yoko-guruma 



N AG E- WAZA 

15. TAMA-GURUMA © 

Forme de Kata-guruma (technique non classée) 

PRINCIPE 

Tama-guruma est une forme de Kata-guruma mais effecrué en Sutemi. Par 
concre, concrairemenc à Kata-guruma, Uke n'encre pas en concacc avec les 
épaules de Tori, il se conceme jusce de courner aucour. Elle fur mise au 
peine par maîcre Kyuzo Mifune (spécialisce de Kata-guruma) lorsque son 
âge ne lui permetcait plus d'encrer direccemem Kata-guruma. 

Cecte cechnique peut être ucilisée en compétition au même cirre que Uki­
tvaza ou Yoko-gtmtma. 

Le nom de cecte technique est pem-êcre Kinu Katsugi (vaincre par la soie). 
Dans ce cas ce sont ses variances gui percent le nom de Tama-guruma ou de 
Tamara-guruma. Mais, actuellemenc, je n'ai crouvé aucune cercitude me 
permeccam de l'affirmer. 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Tori saisie le bras droit de Uke avec 
sa main gauche, et s'assoit devant lui, 
entre ses jambes. Pour cela Tori avance 
légèrement le pied droit encre les jambes 
de Uke. La jambe droite esc repliée sur 
elle-même et la jambe gauche est repliée 
devant lui. 
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jUDO . LES TECHN IQUES OUBL I ÉES 

En même temps qu' il descend, Tori tend son bras droit en barrage 
devam le genou droit de Uke tout en penchant son buste vers l'avant. 

Kake 

Tori tire sur le bras droit de Uke pour le faire basculer par-dessus lui. 

Phases de déplacement 

\J 
1 2 3 4 
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NAG E- WAZA 

VARIANTES 

Au lieu de finir en S11temi, Tori peut soit : 
·:· Poser le genou gauche au sol si Uke a la jambe droite d'avancée. 
·:· Poser le genou droit au sol si Uke ava nce la jambe gauche pour ne pas ê tre 

déséquilibré. 

POINTS IMPORTANTS 

.:. Toute l'action s'effectue d'un seul et rnêm.e temps pour pouvoir permettre 
la chute de Uke. 

·:· Il faut syncluoniser toutes les étapes, conune par exemple tirer le bras droit 
de Uke pendant que Tori s'assoit. 
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j UDO. LES TECHN I QUES OUBL I ÈES 

Combinaisons 

1. 
Kibisu·gaeshi 

3. 
Garde au sol 

132 

2. 
Morote·gari 

4. 
Ciseau 



NAG E-WAZA 

COMBINAISONS 

1. Si Uke sc défend par la position Migi-jigorai, Tori enchaîne alors par Kibisu­
,.f!aeslti (cf. page 72) .. . 

2 .... ou par une variante de Morore-~ari qui consiste à ~nroulcr la jambe droite 
de Uke avec les deux bras ct à k renverser en arrière. 

3. Si Uke se défend par la position}(f!orai, Tori pivote alors vers Uke cr prend 
une garde au sol. 

4. Si Ukc recule et se cas c en avant. alors Tori applique un ciseau sur l'une 
des jambes de Ukc pour pouvoir l'amener au sol. 

CONTRES 

1. Lorsque Uke applique la technique. Tori adopte immédi:uemem la posirion 
.\/(l!i:hf!otai tout en saisi sant le bras droit de Uke pour lui appliquer Ude­
,l!a t 11111 (' • • • 

2. . . . ou Hlr1 ki -.f!a ta 111 e. 
~. Tori peut aussi prendre la position j(~J,orai, puis après :~voir posé le genou 

gauche au sol, appliquer Ham-,(!atallle .. . 
4 .... ou suivre en 1".1C'-11'aza. 

'ltllllll·.~ttrlllllcl démc>ntrf par 
lllclîtrc Kyttzc> .H!frmc ( 10 dan) 

alc>rs •!l!t: d1· ïO nm. 
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~--~----~------

JUDO. LES TECH NI QUES OUBL I ÉES 

1. 
Ude-gatame 

3. 
Hara-gatame 

Contres 
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2. 
Waki-gatame 

4. 
Ne-waza 



NAG E- WA Z A 

16. UDE-GAESHI 

Renversemenr par le coude (rechnique non classée) 

P RINCIPE 

Cette technique utilise un Ude Kansetsu-waza pour permettre la 
projection de Uke sous form e d' un Sutemi. Le principe de projection est 
identique à Yoko·wakare, c'est-à-dire que Tori se couche devant Uke pour Le 
faire basculer. 

Ude-gaeshi peur s'utiliser conrre un partenaire qui a un bras tendu. 

EXPLICATION 

Tsukuri 1 Kuzushi 

Tori er Uke sont en garde à droire. Tori 
lâche la manche droite de Uke er, de sa 
main gauche, va saisir le revers droit de 
celui-ci en passant sous son bras. Tandis 
que sa main droite lâche le revers et va 
saisir le poigner droit de Uke. À ce 
moment-là il y a une clé sur le coude 
droit de Ukc. 
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JUDO. LI:$ TECHN IQUES OUBLitES 

En mên1e remps, Tori place 
son pied gauche en face du 
pied droit de Uke, et le fair 
monter sur la pointe des pieds 
en exerçanc: une action sur le 
coude de celui-ci. 

Kake 

Tori pivore sur son pied 
gauche en passant la jambe 
droite devant lui. 

Tori prend appui sur sa jambe droite et commence à descendre, 
en fléchissant la jambe droite et en lançant la jambe gauche, pour 
s'allonger tout en exerçant une action vers le bas sur le bras d 'Uke. 
Tori arrive au sol jambe gauche rendue et jambe droite repliée. Tori 
est couché sur son côté gauche. 
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NAGE- WAZA 

P OINTS IMPORTANTS 

·:· L'action de Tori doit être effectuée d'un seul et même temps pour pouvoir 
projeter efficacement Uke et pour éviter d'être contré. 

·:· Lors du Kake, Tori tire sur le revers et sur le bras de Uke en effectuant une 
rotation des hanches vers la gauche (effet de vrille) . 

·:· La cuisse droite de Tori peut rentrer en contact avec le pied droit de Uke 
pour pouvoir f.1cil iter la projection. 

Phases de déplacement 

(?~ e ~ ~ ~ ~ ,, ... , 
~ 

\ l~ 

\J 
.... 

J \ • -.. 
1 2 3 4 
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1. 
Renversement 

JUDO . SES TECHNIQUES OUBLitES 

Combinaisons 

2. 
Juji·gatame 

1. Lorsque Uke sc défend en urpassam le buste de Tori, Tori saisit les chevilles 
de celui-ci et applique l'un de ses pieds (ou les deux) sur l'abdomen de U ke. 
Tori rire avec ses mains ct pousse de son pied pour renverser Ukc. 

2. Si Uke se défend en se penchant en avant, Teri enroule alors la tête de 
celui-c i avec sa jambe gauche po ur l'amener au sol et finir en)llji-~afttllll' (ou 
l'une de ses variantes suivant la position de Ukc). 
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1. 
Tate·shiho·gatame 

NAGE - WAZA 

Contres 

2. 
Ne·waza 

1. Tori peut surpasser le buste de Uke avec sa jambe droite et le prendre au sol 
en ïàte-shilio-gata/1/e. 

2. Tori peut aussi poser un genou au sol et poursuivre en Ne-111az a. 
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JUDO . LE S TE C H N IQUE S O U BLI ËES 

CES NOMS QUE L'ON UTILISE PLUS © 

Le judo ayant un grand éventail technique, il n'est pas toujours facile de 
se rappeler de cous les noms des mouvements, surtout lorsqu'ils sont peu 
utilisés. 

La liste des techniques suivante est une liste de noms de techniques que 
l'on emploie plus dans les dojos, mais qui sont encore étudiées. 

Kuchiki-daoshi : Ramassage de jambe. 

Tsubame-gaeshi : Contre de 0/?.uri-ashi-barai ou de De-ashi-barai par Okur·i­
ashi-barai) après une esquive du pied balayé. 

Daki-wakare: Renversement d'Uke en position quadrupédique en se 
lançant sous lui. Autrefois le Ippon était compté lorsque cette technique 
était réalisée. Aujourd'hui elle est jusre considérée comme un 
retournement. Elle esc classée dans les Sutemi. 

Malû-tomoe-nage: C'est l'action de suivre la chute d'Uke après Tomoe-nage 
pour arriver sur lui en Osae-tvaza. 

Le groupe des Gaeshi: On appelle Gaeshi le contre d'une technique par 
cette même technique. Par exemple, si Uke attaque en 0-soto-gari er que 
Tori contre en faisant aussi 0-soto-gari alors la technique de Toti ne 
s'appelle plus 0-soto-gari mais 0-soto-gaeshi. 
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SECONDE PARTIE 

810 

KATAME-WAZA 



OSAE - WAZA 

1.KATA-OSAE-GATAM E 

Immobilisation par blocage d'un côté (10' immobilisation) 

POSITION FONDAMENTALE 

Tori est dans la même position que 
pour effectuer Kata-gatame. Par conrre, 
Uke, au lieu d'être sur le côté gauche, se 
trouve sur son côté droit. 

·:· Ukc a son bras gauche passant devant son 
v.isage et coincé sous l'aisselle gauche de 
Tori. 

·:· La main gauche de Tori saisit le revers 
de la veste de Uke derrière la nuque de 
celui-ci, pouce à l'intérieur. Pour cela 
Tori doit enrouler le cou de Uke. 

·=· Le bras droit de Tori passe par-dessus 
Ukc et saisit l'épaule gauche de celui-ci . 

~· La joue gauche de Tori s'appu ie contre 
l'épnule gauche de Uke. 

~· Ln jambe droite de Tori est :~llongée et 
sn jambe gauche esc pliéc. genou contre 
le Ranc droit de Uke. Les orteils des 
deux pit:d som en appui sur le Tatam.i. 

P OINTS IMPORTANTS 

© 

·:· Tori doit bloquer le plus étroitement possible le bras ct l'épaule gauche de Uke. 
·:· Tori appuie son biceps contre le pectoral de Uke. 
-:- Quand Ukc essaye de coumer vers la ga uche, Tori place sa main droite à plat 

sur le tapis. 
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JUDO. LES TECHNIQJJES OUBL I EES 

SORTIES 

·) Avant que Tori n'assure complètement sa prise, Uke tourne vers la droite 
pour se mettre sur le ventre. 

·=• Uke peut ponter sur son épaule gauche pour renverser Tori vers son arrière 
gauche. 

<• Ukc peut aussi sc dégager par une action/ réaction des deux sorties ci-dessus. 
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OSA E-WAZA 

2. URA-GATAME 

Immobilisation par le bras (11• immobilisation) 

Cette technique peut être utilisée en Shiai pour maintenir Uke lors d'une 
entrée. 

POSITION FONDAMENTALE 

Uke est sur le dos et Tori entre ses jambes. 

·:· Tori est assis sur ses talons, cu isses écartées. 
·=- La poitrine ct les épaules de Tori pèsent sur le buste de Uke. 
~· Les bras de Tori passent sous ceux de Uke pour venir saisir le col de celui­

ci derrière la nuque. Tori tire ainsi Uke vers soi pour pouvoir décoller les 
hanches de celui-ci ct les placer sur ses cuisses. 

•:· Tori appuie sa joue contre la poitrine de Ukc. 

VARIANTE 

Au lieu de saisir le col avec ses 
mains, Tori peur saisir La ceinture 
de Ukc; en gardant: la même 
position de corps ( 11 • immobi­
lisation bis). 
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JUDO . LES TECHNIQYES OUBLIÉES 

POINTS IMPORTANTS 

·> Tori doit rapprocher au maximum ses genoux de ses coudes. 
~· Tori doit bien coller sa joue comrc la poitrine de Uke pour éviter roue 

étranglement de la parr de celui-ci. 

SORTIES 

·:· Faire un retournement dans la situation : Tori sur le dos. Uke entre les 
jambes. 
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OSA[ · WAZA 

3. I<AMI-SANKAI<U-GATAME 

lm mobilisation en triangle au-dessus ( ]4< immobilisation) 

POSITION FONDAMENTALE 

La position de Tori et de Uke est analogue à Kami-shiho-gatame. Mais voici 
les différences existames encre ces deux techniques: 

·~ La tête ct Je bras droit de Uke som maintenus par les jambes de Tori. Pour 
cela Tori passe sa jambe gauche sous la tête de Uke et mer son cou-de-pied 
gauche dans le creux de son genou droit. 

·~ Le bras droit de Tori passe sous la taille de Uke et va saisir la ceinture de 
celui-ci du côté gauche, tandis que son bra gauche est tendu en appui sur 
le sol. 

,, La joue droite de Tori csr en contact avec la face externe de la cuisse gauche 
de Uke. 

POINTS IMPORTANTS 

·~ Les orteils du pied droit sont plantés dans le tapis. 
·:· Tori appuie de tour son corps sur la poitrine ct l'abdomen de Ukc, en avam 

ct vers la gauche. 
-=· Tori doit bien verrouiller ses jambes pour limiter les aerions de Uke en 

évitant que celui-ci puisse se servir de son bras droit. 
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) U D 0 . LES TE C H N 1 Q U ES 0 U B LI É ES 

SO RTIES 

·> De sa main gauche, Uke saisit le coude gauche de Tori qu'il bloque contre 
lui, puis il tourne sur la gauche pour renverser Tori en poussant sur sa jambe 
droite. 

~· De sa main gauche, Uke pousse sur le genou gauche de Tori en tournant 
vers la droit<.: pour pouvoir dégager sa tête puis son bras droit. 

·=· D e sa rnain ga uche, Ukt: va chercher sa main droite ct la ramène vers l'avant 
tout en tournant vers la gauche ct en remontanc ses fesses vers la droite 
(déplacement de langouste) . 
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OSAE · WAZA 

4. TATE-SANKAI<U-GATAME 

lmmobilisarion par le rriangle dans le même sens (16' immobilisarion) 

POSITION FONDAMENTALE 

La posirion de Tori er de Uke esr analogue à Tate-sbiho-gatame. Mais voici 
les différences exisranres emre ces deux rechniqucs: 

~· L:l tête et le bras droit de Uke sont contrôlés par les jambes de Tori. Pour 
cela, Tori passe sa jambe gauche sous la nuque ct met son cou-de-pied 
gauche dans le creux de son genou droit. 

·> Le pied droit de Tori sert à bloquer le bras gauche de Uke. 
·:· Le bras gauche de Tori entoure le bras droit de Ukc et va saisir le col de 

celui-ci, alors que le bra droit prend appui au sol. 

POINTS IMPORTANTS 

·> Tori doit pencher sa tête en avant mais sa ns exagération. 
·~ Le contrôle du bras droit de Uke est important pour éviter toute temarive 

de sortie de celui-ci . 
.:- Le orreils du pied droit de Tori doivent être plantés dans le tapis. 
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JUDO. LES TECIINIQUES OUBLI~ES 

SORTIES 

~· Uke bloque le genou droit de Tori sous son coude gauche et pivote vers la 
gauche pour pouvoir passer à plat ventre. 

<- De sa main gauche, Uke va saisir le genou gauche de Tori, et de sa main 
droite il saisit la manche gauche de Tari . Ensuite, Ukc peut tourner vers la 
droite pour se meccre à plat ventre. 

·:· Uke peut poncer sur ses deux ép<ntles pour desserrer l'étreinte des jambes de 
Tori et f:1ire un déplacement de langouste vers l'avant pour sc dégager. 
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OSAE-WAZA 

S. UKI-GATAME 

Immobilisarion florrame (17' immobilisarion) 

Cerre technique s'utilise en rransirion debout/ sol en cas de projection 
imparfaite de Uke, ou sur un partenaire qui utilise beaucoup ses jambes 
pour éviter une enrrée. 

P OSITION FONDAMENTALE 

·~ Tori appuie très fortement son genou droit sur la poitrine de Uke. Seuls ses 
orreils som en contact avec le sol. Le cou-de-pied est bloqué sur le flanc 
droit de Uke au niveau de la ceinture. 

·~ La jambe gauche de Tor i est fléchie à angle droit, le pied à plat sur le ol, à 
droite de Ukc. 

~· La main droite de Tori saisit le revers gauche de Uke et sa main gauche la 
manche de celui-ci. Tori tire alors énergiquement Uke vers lui afin de 
décoller ses épaules du sol. 

P OINT IMPORTANT 

·> Les orteils du pied droit de Tori doivent être bien plantés dans le tapis car il 
s'agit du seul point de contact de la jambe droite avec le sol, c'est cc qui 
permet à Uke d'éviter de sortir. 
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JUDO . LES TECHNIQUES OUBLIÉES 

SORTIES 

·=· De sa main gauche ct en tournant vers la droite, Uke chasse le genou droit 
de Tori qui est en appui sur sa poitrine. Ukc peut ensuite remonter sur Tori. 

~· Uke peut appliquer Ude-gatame sur le bras droit de Tori. 
-=· Uke enro ule le bras droit de Tori par l'extérieur avec son bras gauche pour 

ainsi l'obliger à le fléchir par une pression de l'avant-bras dans le creux de 
son coude, cc qui l'oblige à relâcher sa pn::!>siun. Ensuire, tout en tournant 
son corps vers la gauche, Uke peut pousser Tori de son bras droit pour le 
f.1ire basculer sur la ga uche. 



S HlM E- W A ZA 

6. EBI -GARAMI 

Enroulement de langousœ (8' strangulation) 

POSITION FONDAMENTALE 

·=· Tori et Uke sont debout en garde à droite. 
·:· Tori appuie la paume de sa main gauche 

sur la nuque de Uke pour f.1 ire pencher la 
tête de celui-ci vers l'avant. 

·:· Puis, de son bras droit. Tori enroule le cou 
de Uke en passant par-dessus ct vient 
coincer la nuque de celui-ci sous son 
aisselle droite . 

. :. L'avnnt-bras droit de Tori est en appui sur 
la trachée-artère de Uke et ses deux mains 
se rejoignent en prise fondament:tle. 

·:· Tori complète l'étranglement en se 
cambrant en arrière. 
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JUDO. LES TECHNIQUES OUBLIEES 

SORTIES 

.:. Uke saisit l'épaule droite de Tori de sa main droite tour en avançant le pied 
gauche, puis Uke effectue 0-soro-gwwua. 

·:· Uke place son avant-bras droit sur la saisie (les mains) de Tori et pousse vers 
le bas pour fai re lâcher la prise de celui- ci. 

·:· Uke saisit à deux mains l'avant-bras droit de Tori pour le tirer vers le bas. En 
même temps, Uke pose un genou au sol. Cette action permet de mettre Tori 
en déséquilibre avant, ce qui l'oblige à relâcher son étreinte ct pcrmcr ainsi 
de dégager la tête. 
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SHIME · WAZA 

7. TOM O E-J IME 

Érranglemem enroulé (9' srrangularion) 

POSITION FONDAMENTALE 

·> Tori e t Uke som debout. 
·:· La main droite de Teri saisit le 

revers gauche de Uke au niveau de 
b clavicule tandis que la main 
gauche saisit aussi le revers gauche, 
pouce à 1 'extérieur. sous le 
pectoral. Il faut environ 20 cm 
emre les mains de Teri. 

© 

·=· Tori tire violemment Uke vers l'avant pour le déséquilibrer et lui fi-lire 
pencher sa tê te en avant. 

·=· Teri en profttc pour passer son bras droit autour et par-dc:ssus la tête de Ukc 
d'un large mouvement c irculaire du coude, et ceci sans lâcher sa prise du 
revers. 1bri se retrouve donc en train d'eflèctuer Kata-ju)i:jillle. 

SORTIES 

·:·Au moment où Teri commence à passer son bras droit, Uke peut enchaîner 
avec Sodc-tsllri-kollli-,(!oshi . 

. :. Uke peut enrouler le bras droit de Tori pour faire Waki-,{!mnllle. 
·=· Uke peut aussi eJU·oulcr le bras g:tuchc de Tori, m:tis il applique alors Ude-gntnme. 
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JUDO. LES TEC H NIQJJES OUBLIÉES 

8. KENSUI-JIME 

Érranglemem suspendu (Jl• srrangularion) 

POSITION FONDAMENTALE 

·> Tori porte san succès Morotc-jime à Uke . 
. , Tori se place latéralement devant Uke en 

pivotant sur son pied gauche vers la gauche. 
·=· Puis, Tori lais c glisser sa jambe droite sur le 

talon vers la droite de Uke en se suspendant 
:l ses revers pour s'asseoir au sol. 

·=· En même temps, Tori soulève sa jambe 
ga uche qu i vient cnrourer le cou de Uke. 
Le mollet se place sur la nuque de Uke et 
le creux du genou derrière l'oreille de 
celui-ci . 

P OINTS IMPORTANTS 

•:· Le genou doit bloquer le plus possible la 
nuque de Ukc. 

-=· Tori doit drèctucr une traction de la main 
gauche pour pouvoir garder le contrôle du 
revers droit de Uke. 

·=· Une fois que la jambe gauche c t placée. 
Tori exerce une pres ion sur la carotide 
gauche de Ukc à l'aide des phalanges de a 
main droite. 

SORTIES 

·=· Au momem où Tori descend au sol, Ukc 
peut partir en chute.: .want pour échapper à 
1 'étranglement. 

·=· Si Tori a réu si à sc placer, Ukc doit 
dégager la jambe gauche de celui-ci en 
poussant sur le genou :l l'nide de sa main 

g:wchc. 
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S H 1 J'viE· WA ZA 

9. 00-JIME 

Ét ranglement du tronc (13c strangulation) 

POSITION FONDAMENTALE 

·=· Tori est sur le dos et Uke emre ses jambes. 
·=· Tori accroche ses pieds l'un contre l'autre 

derrière Uke, puis il amène ses genoux au 
niveau des fausses côtes de celui-ci . 

·=· Tori comprime alors le plus fortemenr 
possible le buste de Uke en allongeant ses 
jambes et en tendant ses bras pour 
repousser les épaules de Ukc. 

SORTIES 

·=· Au moment où Tori enroule ses jambes 
autour du tronc de Ukl:. Ukc peur 
inunédiatemenr efrectuer Mochiage-otMhi. 

·=· Uke peut aussi faire une entrée pour sortir 
des jambes de Tori. 

·=· Si Uke est bloqué emre les jambes de Tori, 
alors il peut appliquer un Shii/IC-IIIaz a 
c.:onune 'Eukollli-jil/le, Kma:i'!ii:iillle ... 
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JUDO. LES TECIINIQUES OUBlltES 

1 O. HIZA-JIME 

Érranglemem avec Le genou (14' srrangularion) 

POSITION FONDAMENTALE 

·~ Uke est sur le dos et Tori sur le côté droit. 
•:· Tori comrôle le bras droit de Uke de la main gauche . 
. ;. La jambe droirc de Tori passe sous la tête de Uke. Le côté c:.:xtérieur de la 

jnmbc est en contact avec le sol. la jambe est rendue ct le genou se trouve 
sous b nuque de Uke . 

.;. La jambe gauche de Tori passe par-de sus le cou de Uke. La jambe est 
légèrement pliée. le creux du genou venant en appui sur la trachée de Ukc. 
Le cou-de-pied gauche vient accrocher Je pied droit au niveau du tendon 
d'achille. 

~· Pour appliquer l'érr:mglemcnt, Tori doit juste allonger la jambt.: gauche en 
f.1isam cou lisser son cou-de-pied gauche le long du tendon d'achille droit. 

SORTIES 

~· Ukc peut rouler vers on arrière gauche, ce qui permet d'écarter les jambes 
de Tori ct ainsi de dégager la tête. 

-.. Uke peur au si tourner vers la droite en poussant des deux mains (ou d 'une 
main si Tori contrôle l'autre) sur le genou gauche de Tori. 
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SHIME-WAZA 

11. HASAMI-JIME © 

Étranglement en ciseau (17' strangulation) 

POSITION FONDAMENTALE 

·:• Uke est à quatre pattes ct Tori sur son côté gauche. 
·:· Avec sa main gauche, Tori va chercher le plus loin possible le revers droit de 

Uke. pouce à l' intérieur. 
•) Tori prend appui sur sa jambe droite tendue et sur sa main droite qui est 

posée sur l'omoplate de Uke afin de l'empêcher de rouler. 
<• En même temps, il place sa jambe gauche sur la nuque de Uke. 
<> Pour étrangler, Tori appuie sur la nuque de Uke à l'aide de sa jambe gauche 

tout en tirant sur le rcver droit de celui-ci avec sa main gauche. 

SORTIES 

·:· De la main gauche, Ukc ramasse la jambe droite de Tori pour le renverser ct 
ainsi défa ire son étreinte. 

-> Uke peut aus i pousser sur le genou gauche de Tori avec sa main droite pour 
i:l chasser et ainsi sc libérer de l'étranglement. 

<· Si Uke est bloqué ct qu' il ne peut pas agir avec ses mains, alors il se met à 
plat ventre pour an nuler l'action de la jambe gauche de Tori qui ne pourra 
plus pousser vc":rs le bas. 
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JUDO. LES TECHNIQYES OUI~LIÈES 

12. HIDARI-ASHI-JIME 

Étranglement avec la jambe gauche (4• strangulation- 2• série) 

P OSITION FONDAMENTALE 

·=- Tori est sur le dos ct Ukc.: entre ses jambes. 
·=·De la main gauche. pouce à l'extérieur. Tori saisir le revers gauche de Ukc 

Je plus loin possible derrière l'oreille. 
~· En même temps. le pic.:cl droit de Tori prend appui dans l'aine gauche de 

Uke pour l'empêcher d'av:mccr. 
·:· La jambe gauche de Tori passe par-dessus le cou de Uke de façon à cc que 

le mollet prenne appui sur la nuque. La main droite de Tori vient saisir a 
cheville gauche pour pouvoir t~tire pres ion sur la nuque.: de celui-ci et 
l'obliger ainsi à se pencher en avant. 

·~ Pour étrangler. Tori pousse sm sa jambe droite afin de.: !>upprimer le dernier 
point d'appui de Uke. 

S ORTIES 

·:. Avant que Tori n'ac;sure complètement sa saiSie, Uke peur effectuer une 
entrée afin d'éviter de ubir un étranglement. 

-=- Ukc peut ausc;i se défendre en effecwam Dnki A.l!f. 

·~ De la main gauche. Ukc.: peur faire lâcher la aisic de la main droite de.: Tori 
et ensuite repousser le pied g<tuche de celui-ci vers l'avant. 
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S HIM E-WAZA 

13. KAGATO-J IME © 

Étranglernent avec le pied (5' strangulation - 2• série) 

POSITION FONDAMENTALE 

·=· Tori est sur Je dos et Uke entre ses j ambes. 
·=· De la main gauchC;!, pouce ~ l' intérieur, Tori saisit le revers gauche de Uke 

Je plus loin possible derrière J'oreille. 
·=· En même temps, le pied droit de Tori prend appui dans l'aine ga\1che de 

Ukc pour l'empêcher d'avancer. 
·=· Tori bloque le bras droit de Uke en l'enroulant avec sa jambe gauche c t en 

le plaçant dans le creux de son genou. Dans la même action d'enroulement 
de la j ambe, Tori vient poser son tibia en appui devant le cou de Uke. 

·:· Immédiatement, Tori va saisir l' omoplate dro ite de Uke à l'aide de sa main 
droite pour l' empêcher de tourner. 

·:· Pour étrangler, Tori pousse sur sa j ambe droite afin de supprimer le dernier 
point d 'appui de Uke. 

SORTIES 

~· D e la main gauchè, et en relevant la tê te, Ukc peut repousser le pied gauche 
de Tori. 

·:· Ukc peur aussi écarter la jambe droite de Tori qui le contrôle sur son flanc 
gauche, ce qui lui permet d'effectuer une entrée ou de se relever. 

·:·Si Uke est bloqué, il peut appliquer Tsukomi-ji111e avant de subir 
l'é tranglement de To ri. 
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JUDO. LE S TEC HNI (liJES OUBLIÈES 

14. KAMI-SHIHO-ASHI-JIME © 

Étranglement des 4 coins avec la jambe (7' strangulation- 2' série) 

SORTIES 

POSITION FONDAMENTALE 

·:· Tori esc sa isi par Uke en Kami­
shiho-gatame. 

~· Tori glisse son poignee dro it sous 
le cou de Uke en se cambrant ct 
en soulevant son côté droit, pour 
cela il prend appui sur sa jambe 
droite fléchie. 

·:· Avec ·a main dro ite, Tori v1enc 
saisir le revers gauche de Ukc, 
pouce à l' imérieur . 

. , Tori passe sa jambe droite au­
dessus de la tête de Uke ct attrape 
sa cheville de la main gauche. Le 
moll<.:t est bloqué contre la nuque 
de Ukc. 

-.. Pour étrangler, Tori do it tirer sa 
cheville vers le bas . 

·~ Avant que Tori n'applique son étranglement, Uke peut rentrer le menton e t 
se coller complètement au corps de Tori. 

·~ De la main gauche, Uke peut dégager puis contrôler 1:! j ambe dro ite de Tori. 
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1 S. KAMI-SHIHO-BASAMI 

Étranglement des 4 coins avec la jambe (8' strangulation - 2' série) 

Cene technique doit être placée avanc d'être totalement contrôlée en 
Kami-shiho-gata me. 

POSITION FONDAMENTALE 

.:. Uke commence ~ saisir Ukc en Kami-shilw-.{!atmlle. 
~· La main droirc de Tori prend le revers droic de Uke, cc la main gauche le 

revers gauche. La saisie se f.1it au niveau des carotides et les pouces sont à 
1' ext6rieu r. 

·~ Tori appu ie ses phalanges sur les côtés du cou de Uke . 
.:. En même temps. Tori croise sc jambes au-dessu de la nuque de Ukc pour 

l'empêcher d~: se relever. Les jambes sont pliéec; ct ks genoux sont au niveau 
des oreilles de Uke. 

~· Pour t:crangk:r, Tori exerce une flexion-torsion en tcnaiUc des poignets, 
comme dans Morote~jime. 

SORTIE 

·~ Uke peut pousser sur les genoux de Tori ct continuer à rentrer Kmlli-shiho­
~ntnme. 

·:· Uke peut aussi contrôler un des bras de Tori ct appliquer Ude-.~ntn111e. 
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16. YOI<O-HIZA-GATAME © 

Blocage latéral sur le genou (4• clé de bras- 1• position) 

P OSITION FONDAMENTALE 

·> Ukc est sur le dos et Tori sur son côté droit. 
.:. De sa main droite, Tori saisit le poignet droit de Ukc de manière à cc que la 

paume soit en contact avec la f.1ce interne du poigner. Puis iJ exerce une 
traction vers la droite et en arrière pour venir bloquer le coude de Ukc dans 
son aine droite. 

~· Tori profite de cette traction pour venir placer son genou droit sur les côtes 
droites de Ukc ct son cou-de-pied contre le Ranc de celui-ci. Le genou 
gauche de Tori est en arrière avec la pointe des pieds plantés d:ms le tapis. 

·> En même temp , Tori appuie de sa main gauche sur l'épaule droite de Uke. 
·> Le bras droit de Ukc repose tendu sur la cuisse de Tori , le coude en appui . 
·> Tori applique la clé en poussant vers le bas de la main droite et de la main 

gauche. 
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SORTIES 

•:· Pour relâcher la pression de Tori, Uke peut tourner vers la droite puts 
remonter sur Tor.i pour le renverser vers l'arri ère ou le côté. 

·:· Avec son pied gauche, Ukc peut chasser la main droite de Tori qui lui 
maintient son poignet e t ramener son bras droit vers lui tout en tournant 
vers la droite pour se dégager . 

.;. Ukc peut saisir l'épaule ou la manche gauche de 1èm avec sa main gauche 
ct tirer vers lui pour ainsi déséquilibrer Tori ,·ers J'avant. Cette action oblige 
Tori à relâcher la pression de sa main droite, ce qui permet à Uke de sc 
libérer soit en remontant sur Tori, soit en ramenant de sa main droite le bras 
droit de Tori. 
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17. YOKO-UDE-HISHIGI © 

Clé laréral du bras (2• clé de bras- 2• posit:ion) 

POSITION FONDAMENTALE 

-:- Uke est sur le dos et Tori à cheval Jes~m. 
" De la main droite, Tori saisit le bras droit de 

Ukc et le tire vers la droite et le ham. 
" De la main gauche, Teri saisit le revers droit de 

Uke, pouce à l'extérieur ct appuie sur le cou 
de celui-ci pour lui faire tourner la tête vers la 
gauche. 

·:· Ensuite, Teri met son genou droit contre le 
Anne gauche de Uke ct pousse sur la jambe 
gauche pour pouvoir rouler sur le côté droit. 

·> En roulant ur le côté, Teri con erve la traction 
de la main droite et la poussée de la main 
gauche. Tori profite de la roulade pour monter 
son genou gauche et l'amener contre le coude 
droit de Uke. 

~· Dès que le genou de Tori est en contact av<.:c 
le coude de Uke, Teri place son cou-de-pied 
gauche en barrage sous le menton de celui-ci. 

<· Pour appliquer la clé, Tori place ses deux 
mains au ni\·eau du poignet et fuit pression ur 
le coude à l'aide du genou en prenant appu1 
sur le cou de Uke. 

SORTIES 

Cerre rechnique pouvanr êrre considérée 
comme une varianre de ]uji-gatame) on se 
rapporrera aux sorries de celle-ci. 
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Ud1'~f!tllli11U', d'aprè.' 1111e .!!'"''"'('de l~omqr de 1 l oog11c (Xliii' sièrlc) 

167 



JUDO. LES TECIINIQUES OUBLIËES 

18. KAMI-HIZA-GATAME 

Blocage au-dessus du genou (3' clé de bras- 2< position) 

P OSITION FONDAMENTALE 

·~ Uke est sur le dos et Tori à cheval dessus. 
·:· De sa main droite, Tori aisit le poignet gauche de Uke. La paume de sa main 

est en contact avec la f.1cc interne du poigner de Uke. 
-.. Tor i monte son genou droit en même temps qu ïl tire sur k bras de Uke vers 

b droite ct l'arrière, Je pied droit de Tori vient se placer sur le côté gauche 
de la tête de celui-ci. Le genou gauche de Tori se place sous l'aisselle droire 
de Uke. 

•:• Tori place le coude de Ukc dans son aine droite ct. de sa main gauche. 
pousse l'épaule gauche de Uke vers le bas en f.1isanr aussi une poussée de la 
main droite pour appliquer b clé. 

SORTIES 

·:· De sa jambe gauche, Uke peut venir enrouler la rête de Tbri pour le faire 
ainsi basculer en arrière. 

-:- Ukc peut aussi bloquer (ou 5aisir) le genou gauche de Tori avec sa main 
droite, puis ponter sur l'épaule droite pour f.1ire basculer Tori vers la droite. 
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19. UDE-HISHIGI-HENKAWAZA © 

Variance de luxation du bras (1< clé de bras - 3• position) 

POSITION FONDAMENTALE 

·=· Tori est sm le dos et Uke entre ses j ambes. Uke essaye de s<~ isir le revers dro it 
de To ri avec sa main gauche. 

<· Tori place sa main droite su r le coude de U ke et sa main gauche légèrement 
au-dessus en gardant e coudes conrre son corps. 

·:- Le pied gauche de Tori prend appui dans l'a ine droite de U ke, la cuisse 
rep osant au sol, tandis que le pied droit prend appui sur le tapis et que le 
genou droit appuie contre l'épaule gauche de Uke. 

·:· Po ur effectuer la clé, Tori doit se to urner un peu vers la gauche, en 
appuyant sur le coude de U ke, et pousser sur Uke de son pied gauche pour 
amener tout le côté droit de celui-ci contre le sol. 

SORTIES 

<· Uke peut f.'l ire pivoter son bras gauche de manière à ce que To ri appuie dans 
le creux du coude au lieu d'appuyer directement sur l'articulation. 

'"' Uke peut aussi faire une des sorties de Juji-;?(l(amc ... 
. ;. . .. ou fa ire une entrée après avo ir dégagé le pied gauche de Tori à l'a ide de 

son bras droit. 
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20. GYAKU-JUJI 

Luxarion en croix (2• clé de bras - 3• posiüon) 

SORTIES 

POSITION FONDAMENTALE 

,. Tori est su r le dos er Uke emre ses 
jambes. Uke saisir le revers droit de 
Tori de sa main gauche. 

•> Tori saisit à deux mains le poigner 
gauche de Ukc ct le rire vers lui en 
direction de son cou. Tori garde ses 
coudes contre son corps. 

·:· Tori place son picd gauche dans l'aine 
droirc de Uke cr pousse dessus pour 
fa ire basculer Ukc sur son flanc droir. 

<· En même remps, Tori rourne sur son 
côté gauche ct cnroule le bras gauche 
de Ukc avec sa jambe droire en 
plaçant le coude de celui-ci juste au­
dessous du creux de son genou , et 
son cou- de-pied devant le cou de ce 
dernier, sous son menton . 

.:· La clé esr cffecwéc si Tori pousse sur 
son pied gauche, appuie sur le coude 
de Uke avec -;on genou droit ec s'il 
tire sur le bra gauche de celui-ci. 

•:· Ukc peut se relever pour obliger Tori à relâcher <;a prise 00. 

·:· 00 .ou ;l parrir en J'!ii-.f!atamc. Dans cc cas, Uke fera un~: ·orrie de jllji-,f!ntnlllC'. 
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21. SHIME-GARAMI 

Luxation en écranglement (3' clé de bras- 3' posi ci on) 

P OSIT ION FONDAM ENTALE 

•:· Tori csr sur le dos ct Ukc est entre ses jambes. Uke saisit le revers gauche de 
Tor i de sa main droite, ou tence une entrée. 

·=· Les deux mains de Tori saisissen t le poignet droit de Uke et le t ire vers lui. 
•> En même temps, Tori accroche ses jambes dt: t-r i~n: la tête de Ukc en 

bloquant le bras droit de celui-ci avec a cui se gauche ct en passant devant 
le bras droit avec l'aurre jambe. Seuls la tête ct le bras droit de Uke se 

trouvent entre les jambe de Tori. 
,, Le coude droit de Ukc est en appui su r la cuisse de Tori, juste en de sou du 

genou. 
·=· Pour appliquer la clé, Tor i doit serrer les genoux ct ti rer sur le bras de Ukc. 

SORTIES 

·> De la main gauche, Uke pousse le genou droit de Tori pour pouvoir dégager 

sa tête en enchaînant immédiatement par une entrée pour éviter à Tori de 
f.1irc Hiza-gatm11c. 

<· Cette technique étant proche de Sallkalm-gattiiiiC', Uke pourra faire les sorties 
correspondantes à cette technique. 

171 



j U D 0. LES TECH N 1 QU ES 0 U B LI [ ES 

22. UDE-GARAMI-HENKAWAZA © 

Variance de l'enroulement du b ras (3• clé de bras- 4• posic:ion) 

P OSITION FONDAMENTALE 

.:o Ukc est en position quadrupédique et Tori est sur son côté gauche. 
·=- Tori pose son genou droit au sol, pointe de pied dans le tapis ct cuisse contre 

le flanc gauche de Uke. L~.: genou gauche est levé. 
·:·Oc sa main gauche, Tori sa isit le poignet g~u che de Uke, paume de la m:tin 

sur la face externe de celui-ci. 
·:· En même temps, le tranchant de la main droite de Tori appuie fortement sur 

le triccp gauche de Ukc vers le bas, de façon à cc que l'épaule ct le coude 
gauche de celui-ci se bloquent contre le sol. 

~· Toujours dans la même action, Tori remonte le poignet gauche de Uke en 
torsion et en avant. Durant cette action, la main gauche de Tori tourne 
amour du poignet de Uke. 

SORTIE 

·:· Uke étant de dos par rapport à Tori, il n'y a pas beaucoup de possibilité de 
sortie pour Uke. La seule vraiment valable est de partir en roulade avam sur 
l'épaule gauche puis de contre-attaquer Tori immédiatement pour éviter que 
celui-ci n'enchaîne par un Osal'-waz a. 
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23. GESA-GARAMI © 

Blocage du vêtement (1• clé de bras- s· position) 

POSITION FONDAMENTALE 

·:· Tori maintient Uke en Hon-gesa-gata111e. 
·:· Tori a dégagé l'avant-bras droit de Ukc de son aisselle gauche. 
·:· Oc sa main gauche, Tori sa isit le poignet droit de Uke en mettant sa paume 

sm la face interne du poignet. 
·:· Puis, Tori vient bloquer le poignet de Uke dans le creux de son genou 

gauche et plie sa jambe pour le maintenir à sa place. 
•:· En même temps, Tori place son genou droit sous le triceps gauche de Uke. 
·:· Pour appliquer la clé, Tori doit appuyer vers le bas avec son genou gauche 

et soulever son genou droit. L'épaule droite de Uke ne doit pas trop se 
décoller du sol pour une bonne efficacité de la technique. 

SoRTIE 

·:· Cette technique se passant en position de Holl-)?esa-)!mame, Uke utilisera les 
sorties liées il cette technique avant que la clé effectuée par Tori ne f.1sse efrèt. 

173 



)UDO. LES TECHNIQJJES OUBL I ÉES 

24. KUZURE-KAMI-SHIHO-GARAMI © 

Blocage en Kami-shiho-gatame (2• clé de bras - 5' position) 

POSITION FONDAMENTALE 

·:· Tori maintient Uke en Ku.zure-kami-shiho-gatame. 
·:· Tori place ses mains comme pour effectuer Katmc-ji111e, c'est-à-dire que la 

main droite passe sous le cou de Uke et que la main gauche saisit le revers 
gauche de celui-ci. 

·=· Puis, Tod s'ass.ied sur son talon droit, pointe de pied dans le tapis. 
·=· En même temps, Tori passe sa jambe gauche :tu-dessus de l:t tête de Uke 

pour placer le creux de son genou gauche devant le cou de celui-ci. 
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.:. ToLtiours dans le même temps, le bras droit de Tori enroule le bras droit de 
Uke ~lu niveau du coude ct sa main gauche vient saisir sa main droite en prise 
fondamenrale. Le coude ga uche reste collé au corps. 

·:· Pour appliquer la clé, Tori doit se cambrer légèrement en arrière et soulever 
son coude droit. 

VARIANTE 

Pour augmenter l'efficacité de la clé, Tori peut lever son genou droit en 
plaçant son cou-de-pied droit sous l'omoplate de Uke er en resserrant ses 
genou.x l'un contre l'autre. 

SORTIES 

<• Uke peur tourner vers la droite (sauf si Tori effectue la variante) pour 
ramener son bras droit vers lui cc ensuite remonter sur Tori. 

·!· Si Uke ne peut pas pivoter, alors il lance ses jambes vers son arrière droit ec 
passe sur le ventre en tournam sur l'épaule droite. En même temps, Uke doit 
faire pivoter son bras droic pour inhiber la clé de Tori et ainsi dégager son 
bra . 
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25. GYAKU-GESA-GARAMI © 

Blocage en Vshiro-gesa-gatame (3e clé de bras- s· posit:ion) 

Cerre rechnique est idenrique à Gesa-garami mais l' immobilisa rion de 
dépare esc différente. 

SoRTIES 

POSIT ION FONDAMENTALE 

·=· Tori mamuenc Uke en Ushiro­
~esa-,(!al ame. 

·=· Tori a dégagé l'avant-bras droit 
de Uke de son aisselle dro ite. 

·=· De sa main droite, To ri saisit le 
poigner droit de Ukc avec sa 
paume contre la face interne du 
poignet et appuie vers le bas. 

·:· Tori vient ensuite placer le 
poignet de Uke dans le creux de 
son geno u dro it. 

·=· En même temps, Tori colle son 
genou ga uche contre le flanc 
droit de Uke et colle le triceps 
de celui-ci sur sa cuisse. 

~· Comme dans Gesa-,eammi, Tori 
doit soulever son geno u gauche 
et baisser son genou droit po ur 
appliquer la clé . 

·:· Cette technique sc passant en positio n de Ushiro-gesa-garame, Uke utilisera 
les sorti es liées à cette technique avant que la clé effectuée par To ri ne fasse 
effet. 
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26. MUNE-GYAKU 

Dislocation en appui sur la poitrine (5• clé de bras- Y position) 

POSIT ION FONDAMENTALE 

"' Tori maintient Uke en j\ 1/lllle­

,f!atame. 

·:· Oc sa main droite, Tori saisit le 
revers gauche de Uke afin de barrer 
le cou de celui-ci avec son avant­
bras. Tandis que son bras gauche 
emoule le bras droit de Uk<.: qu'il 
bloque dans le pli du coude . 

. :. Puis, Tori c penche en avant en 
poussant sur sa jambe gauche qu ' il 
tend. La tête ct l'épaule gauche de 
Tori s'appuient sur le sol. 

" Torj enroule la tête de Uke avec sa 
jambe droirc en plaçant son mollet 
sous la nuque ct a cuisse contre le 
cou de celui-ci. Pour cela. Tori 
pousse sur le cou de Ukc à l'aide 
de son poignet droit. 

·:· Ensuite. l'avant-bras droit de Tori 
vient se placer c;ous le coude droit 
de Ukc. 

© 

·:· Tori applique la clé en creusant un peu son abdomen e t en appuyant ses 
deux bras contre son sternum, en mêtne temps qu ' il repousse le cou de Uke 
avec sa jambe droite. Les coudes de Tori sone collés à ses flancs ct S<l j<~mbe 

gauche est to ujours rendue avec la pointe du pied dans le tapis. 

SORTIES 

·=· Cette technique se pass:mt en position de J\IIIIIIC-l~nlmlle. Uke utiliser:~ les ~orties 
liées à cette technique avant que la clé effectuée par Tori ne f.1sse effet. 
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27. GYAKU-TEKUBI © 

Dislocation du poignet ( 1 • clé de bras - 6' po s i ti on} 

POSITION FONDAMENTALE 

<> Tori et Uke som debout en garde à gauche. 
-:.De sa main gauche, Tori lâche le rever:. droit 

de Uke et vienc enrouler le bras droit de 
celui-ci par l'extérieur en g<lrdant toujou rs sa 
main le plus près possible de l'avanr-bras de 
Ukc. L'avant-bras gauche de Tod se place 
sous l'avant-bras droit de Uke. Cette action 
doit permettre de vriller le bras de Uke pour 
tourner la face anrérieure de son bras vers le 
ham. Le poignee droit de Ukc esc alors 
coincé sous l'aisselle ga uche de Uke. 
·:· Ensuite, Tori sa isit ses deu x mains en prise 

fondamentale près de son sternum en gardant 
bien ses coudes contre son corps . 
.:. Pour appliquer la clé, Tori doit se cambrer 

fortement en arrière en gardant ses mains le 
plus haut possible. 

-:- Uke avance vers Tor i en enfonçant son bras 
droit sous l'aisselle de Tori de façon à cc que le 

coude passe derrière pour ainsi éviter la clé. 
Uke peut t.:muite enchaîner par des 
mouvement à droi te comme 0-.f!oshi, 
0-11chi-,f!ari, Ko-11chi-gari ... 
·~ Ukc peut aussi retirer son bras d' un coup 

sec. Po ur cela il doit cirer son bras 
horizontalement en le vrillant cc en fai ant 
un déplacement vere; l'avant-gauche. 

17H 



U DE- KA 1 SETS U-WAZA 

28. HIGI-MAI<II<OMI 

Enroulement du coude (2' dé de bras - 6' position) 

POSITION FONDAMENTALE 

·=· Tori cr Uke som debout face :l face. 
·=· De son bras droit, Tori enroule ra\'ant­

bras gauche de Ukc en passanr par­
dessous er en venant placer sa main droite 
juste au-dessus du coude de celui-ci. Le 
poigner gauche de Uke sc trouve alors 
dans le creux du coude droit de Teri. 
Durant tout le mouvement, k coude 
droit de Teri doit rester collé à son corps . 

. :. En même temps, Teri place sa main 
gauche ur le triceps gauche de Uke, juste 
au-dcssu de la main droite, en enroulant 
le bras de Uke par-dessus. 

© 

·=· Teri applique la clé en rapprochant son coude gauche de son coude droit ct 
en appuyanr vers le bas sur le coude de Ukc à l'aide de ses deux mains. Tom 
le corps doit accompagner la poussée vers le ba . 
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SORTIES 

·:· Avant que Tori n'achève sa clé, Uke pcuc faire un rapide Tai Sabaki vers 
l'avanc-droic pour ensuite dégagt!r son bras cc reprendre le combat. 

<• Si Tori arrive à placer la clé, Uke peut partir en roulade avanr-droice pour 
pouvoir « s'échapper >> de la prise. 

·:· Ukc peut aussi descendre crès bas sur ses jambes en av:mçant vers l'avant­
droit et en cournam son bras gauche cc enchaîner par Ko-uclli-makikoJIIIÎ ou 
encore par la cinquième forme de Kara-gur~mw. 
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29. KUZURE-HIGI-MAKIKOMI 

Enroulement du coude avec déséquilibre (3• clé de bras- 6' position) 

Cette rechnique commence comme pour Higi-makileomi mais s'achève au sol. 

POSITION FONDAMENTALE 

·=· Tori et Uke sont debout face à face. 
·:· De son bras droit, Tori enroule l'avant-brils ga uche de Uke en passtlnt par­

dessous et en venant placer sa main droite juste au-dessus du coude de celui­
ci. Le poignet gauche de Uke se trouve alors dans k creux du coude droit 
de Teri ou bloqué contre son cou. Durant tout le mouvement, le coude 
droit de Teri doic rester collé à son corps. 

·> En même temps, Teri place sa main gauche sur le triceps gauche de Uke, juste 
au-dessus de la main droite, en enroulant le bras de celui-ci par-dessus. 

·=· Ensuite, Teri place son pied gauche dans l'aine droite de Uke et se laisse aller 
au sol en prenant appui dessus et en tirant sur le bras gauche de celui-ci . 

·=· Tori effectue la clé en appuyant vers le bas sur le coude de Uke à l'aide de 
ses mains et en poussant l 'aine de Uke avec son pied gauche. 

SORTIES 

·=· Ukc peut sc laisser tomber au sol en enroulant par l' intérieur le pied gauche 
de Teri avec son bras droit et en terminant par une entrée. 

·=· Uke peut aussi fa ire un Tai Sabaki vers la gauche pour venir sur le côté droit 
de Teri et enchaîner en Ne-111aza après avoir dégagé son bras. 
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30. KANNUI<I-GATAME © 

Blocage en travers (4• clé de bras- 6• position) 

POSITION FONDAMENTALE 

·=· Tori et Ukc sont debout, f.-tce à face. 
·:· Tori passe son avant- bras droit sous le bras gauche de Uke en plaç;mt au 

niveau du coude de celui -ci. Le poignet gauche de Uke esr alors bloqué sous 
l'a isselle droite de Tori. Le coude droit de To ri do it reste r collé à son corps. 

·:· En même temps, Tori pose sa n"lain gauche sur le ham de l'épaule gauche de 
Uke. 

·~La main droite de Tori vient alors saisir son avant-bras gau che, près du 
coude. 

·~ Tori applique la clé en tendant ses bras qui font ainsi levier sur le coude 
gau che de Ukc. 

SORTIES 

-.. Avant que Tori n'achève sa clé, Uke peut faire un rapide Iài Snbnki vers 
l'avant-droit pour pouvoir dégager son bras et reprendre le combar. 

·:· Uke peut faire un Tai Snbnki vers la droite en enroulant le bras ga uche de 
Tori conune pour placer fifklki-gntn111e. Ici l'essenti el n' est pas de réussir à 
fa ire Wnki-.. Qfllflllte mais de dégager son bras gauche. 
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31. KATA-ASHI-HISHIGI 

Luxarion du pied d'un seul côté(!< clé de jambe) 

POSITION FONDAMENTALE 

·:· Uke est sur le dos et Tori debout à sa droite. 
·:· Tori se penche en avant pour saisir la jambe droite de Uke en mettant la 

chcvillt: sous son aisselle et en emoulant la jambe de son bras droit. 
L'enroulement de la jambe se f.:lit par l'extérieur en mettant l'avant- bras droit 
juste au-dessus du talon de Uke. 

~· Les deux mains de Tori se joignent en saisie fondamentale. 
·:· Tori applique la clé en se cambrant en arrière sans relâcher son étreinte. 
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SORTIES 

JUDO . LES TECHNIQYES OUBLIEES 

VARIANTES 
1• clé de jambe bis 

•> La technique de saisie est identique. mais au lieu 
de sc cambrer en arrière, Tori s'assoit. Cette 
va ri<lnte permet un meilleur contrô le de Uke. 

·:· Pour cela, Tori descend sur a jambe droite et 
place sa jambe ~uche en travers sur l'abdomen 
de Uke, le talon gauche de Tori prend appui sur 
la hanche gauche de celui-ci. 

(• La jambe droite de Uke est ainsi entre les jambes 
de Tori . Tori S'erre ses genoux pour coincer celui 
de Uke entre les siens. 

·:· Tori doit se cambrer en arrière pom appliquer la 
clé tout en gardant ses contrôles (pied sous 
l'aisselle et genou) e t l'appui de son talon gauche. 

1• clé de jambe ter 
<> Tori saisi t le pied de Uke de la même façon et 

pivote sur son pied droit vers la gauche pour 
effecwcr un demi-tour. Ukc suit en se mettant 
sur le ventre. 

·ï· Pour applique r b clé, Tori n ':t plus qu ':l sc 
cnmbrer en arrière. 

1• clé de jambe bis 
'-' Pl:lccr le talon du pied gauche dans le creux du coude droit de Tori et 

pousser dessus en tir~mt la jnmbe droite pour la dégager. 
+ Sc mettre sur le côté droit e t remonter sur Tori par J'extérieur en Aéchissa nc 

la jambe droite et en posant le genou droit au sol. 

1• clé de jambe ter 
·) Tori saisit le pied de Uke de la même f..1çon et ... 
-> De sa main droite, Uke saisit le talon du pied ~uche de Tori ct pivote vers 

la droite comme pour passer sur le dos en entraînanc Tori avec lui afin de le 
renverser. 

·:· Uke peut aussi saisi r la cheville droite de Tori avec sa main gauche et tourner 
vers la ga uche. 
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32. RIO-ASH 1-H ISHIGI 

Double luxation de pied (2• clé de jambe) 

POSITION FONDAMENTALE 

·:· Uke est sur le dos et Tori debout entre ses jambes. 
·:· Tori se penche en avant pour saisir les jambes de Uke en mettant: la cheville 

droite sous son :lÎsscllc gauche ct b cheville gauche sous son aisselle droite, 
tour en enroulant les jambes de ses bras. L'enroulement des jambes se fa it par 
l'extérieur en metmnt les avant-bras juste au-dessus des talons de Uke. 

·> Les deux mains de Tori sc joigncm en saisie fondamentale. 
·=· Tori applique la clé en sc cambrant en arr ière sans relâcher son étreinte. 
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VARIANTES 
2' clé de jambe bis 

·~ La technique de saisie est idenrique. mais au lieu de sc cambrer en arrière, 
Tori s'assoit. Cecte variante permet un meilleur contrôle de Uke. 

·~ Pour cela , Tor i descend sur ses jambes et place ses pieds sur l'abdomen de 
Ukc en les glissant sous la ceinture de celui-ci. 

-:. Les jambes de Uke sont ainsi entre les jambes de Tori. Tori doir serrer ses 
genoux pour maintenir les jambes de Uke. 

-:. Tori doit se cambrer en arrière pour appliquer la clé. 

2' clé de jambe ter 
·:· Tori sa isit les pieds de Uke de b même façon et pivote sur son pied droit 

vers la gauche pour effectuer un demi-tour. Uke suit en sc metranc sur le 
ventre. 

<• Pour appliquer la clé. Tori n'a plus qu ':l se cambn:r en arrière. jusqu'à 
s'a seoir sur les reins de Uke. 

SORTIE 
Position fondamentale 

•=· D e ses mains, Uke saisit les pieds de Tori e t les tire vers lu i pour renverser 
celui-ci vers l'arriè re et ai mi dégager ses jambes lors de sa chu re. 

Variantes 

,, Après avoir satst les pieds de Tori, Uke doit effectuer un mouvement de 
cisaille avec ses jambes (une jambe soulève et pousse et J'autre pousse vt:r~ lt: 
bas dans Je sens inverse) afin de renverser celui-ci . 
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33. ASHI-DORI-GARAMI 

Prise de pied enroulée (3• clé de jambe) 

POSITION FONDAMENTALE 

-:- Uke est sur le dos c t Tori esc assis sur sa 
droite parallèlement à Uke et dans le 
même sens. 

·:· Tori a son genou droit levé et son genou 
ga uche au sol, pointe de pied dans le tapis. 

·:· Tori soulève la cheville droite de U ke en 
glissant son poignet droit en dessous. 

·=· Tori place sa main gauche sur le cou-de­
pied droit de Uke en coinçant Je genou 
droit de celui-ci sous son aisselle gauche, 
et de sa main droite vient sa isir son propre 
poignet ga uche, conm1e dans Ude-gammi. 

·:- La clé se f.ùt en effectuant une flexion des 
poignets vers le bas. 

SORTIES 

·:· Avant que Tori n'ait complètemenr pris la 
jambe, Uke pt:ut remonter sur To ri par 
J'arrière et venir effectuer Hadaka-jime. 

·:· Ukc pc.:m saisir les épaules de Tori pour le 
tirer vers l'arrière afin de lui fa ire perdre 
l'équilibre et le contrôle de la j ambe. 

·:· De son pied gauche, Uke peut aussi 
pousser sur Je triceps gauche de Tori, en 
tirant en même temps sa jambe dro ite, 
po ur dégager sa j ambe. 
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JUDO. LES TECHNIQUES OUBLIÈES 

34. HIZA-HISHIGI 

Luxation du genou (4' clé de jambe) 

POSITION 

~· Uke est sur le ventre ct Tori à gauche de sa jambe gauche. 
<· Tori a le genou gauche levé e t le genou droit au sol, pointe du pied droit 

dans le tapis. 
<· De sa main gauche, Tori va chercher le talon droit de Uke pour placer le 

pied de celui-ci dans le creux de son propre genou gauche . 
.:. En même temps, la main droite de Tori saisit par-dessous le cou-de-picd 

gauche de Uke . 
.:- Lorsque le pied droit de Uke est placé dans le creux de son genou gauche, 

Tori baisse alors le pied gauche de celui -ci tout en maintenant sa poussée sur 
le pied droit. 



ASH 1- KANSETSU - WAZA 

VARIANTE 

4• clé de jambe bis 

.:. Le principe de la technique est idemique, mais au lieu de placer le pied droit 
de Uke dans le creux du genou, Tori y place son propre pied gauche. La 
poimc du pied gauche de Tori prend appui sur le tapis, et Tori garde 
l'équilibre en posant sa main gauche au sol. 

SORTIE 

·~ Ici, Uke ne peut qu'essayer de pivoter vers la droite ct la gauche et sortir en 
effectuant une action/ réaction. 
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35. TATE-SHIHO-HIZA-HISHIGI ® 

Luxation des genoux en Tate-shiho-gatame (S• clé de jambe) 

SORTIES 

·:· Les mêmes que po ur 7âte-s!Ji!Jo-gnranle. 
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POSITION FONDAMENTALE 

.;. Tori maintient Uke en Tate-s!Ji/10-
gatallle. 

·=· Tori glisse ses pieds sous les jambes 
de Uke e t accroche ses cou-de-pied 
au niveau des chevilles de celui-ci. 

·=· En même temps, Tori enroule la 
tê te de Uke de son bras gauche et 
pose sa main droite au sol. 

·:· Tori applique la clé en allongeant e t 
en écartant ses jambes. Pour plus 
d 'e fficac ité, Tori se cambre en 
arrière en prenant appui sur le 
ventre de Ukc c t sur sa main droite. 
Le buste de Tori est alo rs soulevé et 
sa tête se trouve en avant de celle de 
Uke. 



ASH 1- KANSETSU · WAZA 

36. ASHI-MAKIKOMI 

Enroulement de la jambe en dedans (6' clé de jambe) 

POSITION FONDAMENTALE 

·~ Ukc bloque un 0-soto-gari de 'Jôri. 
·~ Teri accroche le pied droit de Uke ec 

effectue un ciseau sur la jambe dans le 
sens de la flexion. Teri tombe en 
arrière en amenant Uke ct se tourne 
sur son flanc pour appliquer Hiza­
llislligi. 

NOTE: Cette technique est identique à Hiza-hishigi) seules la position de départ et la 
position de la Jambe de Tori pour la clé sont différentes. Les sorties seront identiques. 
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JUDO. LES TECHNIQiJES OUBLIÉES 

37. t<ANI-GARAMI 

Prise de crabe (7• clé de jambe) 

POSITION FONDAMENTALE 

•:· Uke bloque Je Kani-basami de Tori en se penchant en avant. 
·:· Tori inverse immédiatemenc son sens de rotation pour fa ire tomber Uke sur 

le ventre. Une fois qu'il a été projeté, Tori appljque Hiz a-hislt(«i. Pendant 
toute J'action la j ambe droite de Tori reste derrière Uke. 

NOTE : Cette technique est identique à Hiza-hishigi) seules la position de départ et la 
position de la jambe de Tot·i pou1·la. clé sont différentes. Les sorties seront identiques. 
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38. ASHI-KANNUI<I 

Blocage transversal de la jambe (8' clé de jambe) 

POSITION FONDAMENTALE 

·:· Tori est sur le dos et Uke est allongé 
sur lui, avec sa jambe droite entre celle 
de Tori . 

~· Tori place son mollet droit dans le 
creux du genou droit de Ukc tout en 
contrôlant le haut du corps de celui-ci . 

·:· Tori verrouille sa prise en mettam son 
cou-de-pied droit dans le creux de son 
genou gauche. 

·=· En même temps, Tori place son cou­
de-pied gauche sous la cheville de Uke 
en levant ses orteils pour verrouiller sa 
pnsc. 

·=· Pour appliquer la clé, Tori descend son 
mollet droit Je long du mollet droit de 
Uke et raidie sa jambe gaucht:. 

SORTIES 

·=· Ici, Uke doit f:üre un dégagement de jambe. 
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39. HIZA-TORI-GARAMI 

Prise du genou enroulé (9• clé de jambe) 

SORTIE 

Cette technique s'utilise en contre 
lorsque Uke tente d'étrangler Tori 
dans la position suivame ou 
lorsqu 'il vient de se faire 
retourner (Uke à cheval sur Tori 
en position quadrupédique). 

POSITION FONDAMENTALE 

•:· Uke et Tori sont sur le do , mais 
Tori est sur Uke. Uke étrangle 
Tori ct le contrôle en croisant ses 
jambes autour de sa taille. 

·=- Tori résiste à la strangulation en 
rentrant le menton. 

-.. Puis, à son tour, Tori croise ses 
jambes autour de la jambe 
supérieure de Uke . 

.:. Tori applique la clé en plianr ses 
jambes et en prenant appui sur ses 
abdominaux. 

·:· li n'y a pas de réelle sortie sur cette technique, car son but est avant tout 
d'entraver l'action de Uke. Pour sortir, Uke est donc obligé d'achever son 
étranglement ou de renverser Tori. 
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40. I<UBI-HISHIGI 

Luxation du cou (l ' clé d e cou) 

P OSITION FONDAMENTALE 

·=· Ukc esc sur le dos e t To ri est à cheval dessus. 
<· Tori place sa main gauche puis sa main droire sur la nuque de Uke, la main 

droite se trouvant sur la main gauche. 
,, Avec ses poignees et ses :~vant-bras, Tori enveloppe :m maximum le cou de 

Uke. 
·> E n même temps, Tori s'assoit sur l'estomac de Uke, son genou gauche esc au 

sol en arrière avec la po inte des pieds dans le tapis ct la jambe droite est levée 
avec le pied droit contre le flanc de Uke, sous l'aisselle de celui-ci . 

.:. To ri applique la clé en tirant la nuque de Uke vers le haut ct en f.1 isanc une 
traction de celle- ci vers la ga uche. 
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JUDO. LES TECIINIQUES OUBLIÉES 

41. OSAE-HISHIGI ® 

Luxation en immobilisation (2• clé de cou) 

POSITION FONDAMENTALE 

.;. Uke est sur le dos et Tori est à cheval sur lui. 
-.. Tori a son genou gauche posé au sol en arrière avec la pointe des pieds dans 

le tapis. La jambe droite est levée :wec le pied contre le Anne de Ukc au 
niveau de l'aisselle de celui-ci. 

~· Tout en se penchant en avant et sur la gauche. Tori pose sa main gauche au 
sol pour prendre appui dessus e t aller poser sa tête derrière l'épaule droite de 
Uke. 

·:· Ensuite. Tori enroule la tête de Ukc avec la f.1ce interne de son bras droit ct 
saisir sa propre ceimurc doigts à l'intérieur. Tori f.1i t glisser ses doigts de haut 
en bas. 

·:· Une fois que la tête de Uke est coincée sous l'a isselle droite de Tori, Tori 
pousse sur son bras ga uche e t se cnmbre en arrière et vers la droite. 
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VARIANTE 

z· clé de cou bis 
Cette variante s' utilise lorsque Tori est sur le dos er Uke entre ses 

jambes, ou si Uke arrive à déséquilibrer Tori lors de la technique 
précédente. 

·=· La techn ique est identique mais Tori renforce sa prise par un ciseau de ses 
jambes autour du buste de Uke. 
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JUDO. LES TECHNIQUES OUBLIEES 

42. TATE-HISHIGI 

Luxation debout (3' clé de cou) 

POSITION FON DAMENTALE 

~· Tori applique Ebi-gnm111i sur U ke. 
·:· Tori change l'étranglement en clé en effectuant une corsion de la droite vers 

la gauche du cou de Uke. JI est très important que le creux du coude droit 
de Tori soit en contact avec le côté gauche de la nuque de U ke. 
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43. GYAKU-HISHIGI 

Luxation par élongation ( 4• clé de cou) 

POSITION FONDAMENTALE 

·:· Tori est sur le dos -et Uke entre ses jambes. Tori maintient Uke en Tate-hishiJ!i 
mais effectué au sol. Pour cela, Tori enroule ses jambes autour de la taille de 
Uke et pousse dessus tout en se cambrant en arrière pour appliquer la clé . 
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44. TOMOE-HISHIGI 

Luxation en cercle (5' clé de cou) 

POSITION FONDAMENTALE 

.;, Ukc est sur Je dos ct Teri entre 
ses jambes. 

<· Tori passe cs mains sous les 
cuisses de Ukc ct va saisir la 
ceinture de celui-ci, pouce à 
l' intérieur. Tori sc relève et sc 
met debom emre les jambe de 
Uke. 

·:· Tori soulève Uke et le bloque 
avec ses genoux derriè re le 
cu isses de celui-ci. Uke se retrouve donc en appui ur ses épa ules c t ur sa 
nuque. 

·:· Ensuite, en poussant avec son vcmrc, Tori renverse Ukc en arriè re j usqu'à ce 
que les cuisses de celui-ci soient au-dessus de sa tête. Alors, Tori rire 
fortement ur ses br:-~s pour appuyer tom son corp!> su r le do de cuisses de 
Uke. 

·:· Il y :.1 clé lo rsq ue le menton de Uke est bloqué contre le sternum. 
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45. GESA-GATAME-KUBI-HISHIGI ® 

Luxation du cou en Hon-gesa-gatame (6< clé de cou) 

P OSITION FONDAMENTALE 

~ Tori tient Uke en Hon-,(!.esa-gatame. 
-> Tori lâche le col et le bras droit de Ukc ct sc sa isit les mams en pme 

fondamentale . 
.:. Tor.i bloque la tête de Ukc entre son bras droit c t son pectoral droit tout en 

se penchant en avant. La joue droite de Uke est en appui contre le pectoral 
droit de Tori . 

.:. Tori applique la clé en tournant ses bras de la droite vers La gauche ct en se 
cambrant en arrière pour soulever la tête de Ukc. 
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CES NOMS QUE L'ON UTILISE PLUS © 

1\ lw1c-gmame 

1:wkkomi-jime 0/llcn-jimc 

Kami-shi lm-ji me Ebi-jime 
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KATAME - WAZA 

C yaku-olmri-eri Km•slti-jime 

Hiza-garamc 
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JUDO. LES TECHNIQJJES OUBLIÉES 

CONSEILS AUX PRATIQUANTS 

Maintenant que vous êtes arrivé à la fin de ce livre, metrez-vous au 
cravail. Étudiez ec répécez toujours ec encore rouees les techniques du judo. 
Trouvez les enchaînemencs, les contres ec les variantes qui vous 
conviennent le mieux, sans oublier de roujours cravailler la base de ces 
cechniques. Surtout ne vous attardez pas sur l'une d'entre elles, une fois 
qu' une technique est assimilée passez à la suivame. En effet, il est 
importanc de posséder un importam bagage technique pour pouvoir faire 
face à rouees les situations et à cous types d 'adversaire. Un adage chinois 
die : « Si vos actions som différentes à chaque cechnique de l'adversaire, 
alors vous momrez une technique suprême. » 

Lorsque vous pratiquez le judo, faites-le dans un esprit libre de toute 
conn·aime pour que vos techniques devicnnem vivames et a insi 
comprendre les principes du judo que maître Kano a voulu nous enseigner 
et qui sont malheureusement délaissés aujourd' hui au profit de « l'esprit 
de compétition ». La pratique des kacas sert aussi à comprendre ces 
principes. Mais pour trouver la liberté dans la pratique du judo er pour 
que vos cechniqucs soienr nacurelles et efficaces, n'oubliez pas : « Le judo 
est comme une danse » ... 

]'espère que ce livre a pu vous éclairer sur l'importante diversicé de 
techniques existant: en judo (à cela il faut rajou ter toue le travai l qu'il est 
possible de faire au sol, autour des techniques, qui est aussi très 
considérable), face au peu que l'on apprend actuellement, et qu'il aura su 
vous mettre sur la Voie du judo traditionnel. Si c'est le cas, alors soyez dès 
à présent près à défendre votre point de vue sur le judo face aux 
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pratiquants sportifs, et ce, sans avoir peur des remarques er des critiques 
car il s'agit vraiment d'un combat pour restaurer le judo traditionnel er il 
doit commencer maintenant. Il s'agir peur-être de la dernière chance de 
maintenir le judo traditionnel vivant, er il ne peur se fai re que par vous. 
Pratiquez le judo traditionnel dans l'esprit où il für fondé, faites- le 
connaître autour de vous et montrez ce qu'est er ce que doit rester le vrai 
judo : un arr martial... 

205 



JUDO. LES TEC II N IQJJE S OU BLIEE S 

LES TECHNIQUES DEJUOO 

Cerre liste rassemble les techniques de judo ainsi que leurs principales 
variantes. Cerre lisre est loin d'être exhaustive car toutes les variantes de chaque 
technique n'y figurent pas. Mais le but ici est de donner une information. 

TE-WAZA 

Eri-seoi-nage ............ . ...... . 

Ganseki-otoshi . .. . ... . . .... . . .. . 
Hidari-kata-seoi ............... . 
J-1 igi-otoshi ......... .. ......... . 
lppon-seoi-nage ........ . ... . . . . . 
Kata-guruma .................. . 
Kibist"-·gaeshi ................... . 
}(o-uchi-gaeshi ................. . 
Kubi-nage ...... . ..... . ........ . 
Kuchiki-daosbi .. . ......... . .... . 
Kulei-nage ..................... . 
~ochiage-otoshi ................ . 
Mm·ote-gari ...... ..... . ........ . 
Morote-otoshi . .. . ... . . ...... ... . 

Morote-seoi-nage ..... ...... .... . 
Obi-seoi-otosbi ................ . . 
Obi-otosbi ........... ... ..... .. . 
Seoi-age ....... . ..... . ......... . 

Projection d'épaule par deux mains du 
même côté 

Renversement du caillou 
Projeccion par une épaule à l'envers 
Projeccion en prenant le coude 
Projection par une épaule 
Roue autour des épaules (5 formes) 
Renversement de l'énergie 
Contre sur Ko-ucbi-gari 
Projection par le cou 
Ramassage de jambe 
Petice projeccion flotcée 
Soulèvemenc avec les bras 
Fauchage des jambes par les deux mains 
Projection d 'épaule par deux mains en 
barrage 
Projection d'épaule par deux mains 
Renversemenc d'épaule par la ceinture 
Renversement par la ceinture (2 formes) 
Lancement d'épaule en soulevant 
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Seoi-otoshi ..... ..... .. .. . ...... . 
Sukui-nage .................... . 
Sumi-otoshi ...... . .. . .......... . 
Tai-otosbi ...................... . 
Te-guruma · .................... . 
Ucbi-mata . ..................... . 
Uki-otosbi ..................... . 

Renversemenc par l'épaule 
Projection en cuillère 
Renversement dans l'angle 
Renversement du corps en barrage 
Enroulement par les mains 
Comre sur Uchi-mata 
Renversement du corps 

KOSHI-WAZA 

Daki-age ...................... . 
Hane-goshi .................... . 
Harai-goshi .................... . 
Ko-tsuri-goshi .................. . 
Koshi-guruma ................. . 
0-gosbi ........................ . 
0-guruma .. .. . .. . ............. . 
0-tsuri -goshi .................. . 
Obi-goshi ...................... . 
Sode-tsuri-komi·goshi .......... . 
Tsttt·i-komi-goshi ............... . 
Uki-goshi ...................... . 
Ushiro-goshi ................... . 
Utsuri-goshi .................... . 
Yama-arashi ....... . ........... . 

Lever en embrassant 
Hanche percutée 
Hanche fauchée 
Petite prise de hanche soulevée 
Enroulement de hanche 
Grande bascule de hanche 
Grande roue 
Grand soulèvemenc de hanche 
Renversement: par la ceinrure 
Hanche pêchée en soulevant au coude 
Hanche pêchée 
Hanche florrée 
Projection de hanche par l'arrière 
Projection de hanche par l'avant 
Tempête sur la montagne 

ASHI-WAZA 

Ashi-guruma . ..... . .... .. ... .. . . 
De-ashi-ba.mi ...... ............ . 
Ha.ne-goshi-gaesbi ..... .. ....... . 
Hat·ai·goshi-gaeshi ............. . 
Harai-tsuri-komi-a.shi .......... . 
Hiza·gttruma .................. . 
Ko-soto-gake ... . ............... . 
Ko-soto-gari .................... . 
Ko-uchi-gari ................... . 

Roue aurour de la jambe 
Balayage du pied qui avance 
Contre sur Hane-goshi 
Contre sur HaraJ-goshi 
Balayage du pied en pêchant 
Roue aurour du genou 
Perir accrochage extérieur 
Petit fauchage extérieur 
Petit fauchage intérieur 
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0-soto-gaeshi ................... . 
0-soto-gari ..................... . 
0-soto-guruma ................. . 
0-soto-otoshi ................... . 
0-uchi-gaeshi .................. . 
0-uchi-gari ............... . .... . 
Okuri-ashi-ba.rai ............... . 
Sasae-tsuri-komi-ashi .......... . 
Soto-gake ...................... . 
Tsubame-gaeshi ................ . 
Uchi-mata ..................... . 
Uchi-mata-gaeshi .. . ........... . 

Contre sur 0-soto-gar·i 
Grand fauchage extérieur 
Grande roue extérieure 
Grand renversemenr extérieur 
Contre sur 0 -uchi-gari 
Grand fauchage intérieur 
Balayage des deux pieds 
Blocage du pied en pêchant: 
Accrochage extérieur 
Conrre sur balayage 
Projection par l'intérieur de la cuisse 
Conrre sur Uchi-mata 

MA-SUTEMI-WAZA 

Hikikomi-gaeshi ............... . 
Sumi-gaeshi .................... . 
Tawara-gaeshi .. . .............. . 
Tomoe-nage .... . .............. . 
Ura-nage ....... . .............. . 

Renversement en tirant 
Renversement dans l'angle 
Renversement du sac de riz 
Projection en cercle 
Projection en se lançant en arrière 

YOKO-SUTEMI-WAZA 

Daki-waka·re .................. . 

Kani-basami .. . .......... . ..... . 
Kawazu-gake .................. . 
Tama-gu.ruma ........ . ........ . 
Tani-otoshi . ....... ............. . 
Ude-gaeshi ............. ........ . 
Uki-waza . ...... .... . ...... ... . . 
Yoko-gake ..................... . 
Yoko-guruma .................. . 
Yoko-otoshi ..... .... ........... . 
Yolw-tomoe-nage .... .. ..... ... . 
Yolw-wakare .................. . 
Waki-otoshi .................... . 

Renversement d'Uke en position 
quadrupédique 
Pinces de langouste 
Accrochage de jambe 
Roue par-dessus 
Chute dans la vallée 
Renversemenr par le coude 
Technique flottée 
Accrochage de côté 
Roue de côté 
Renversement sur le côté 
Projection en cercle de côté 
Séparation de côté 
Renversement avec l'aisselle 
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L ES TEC HNIQUE S D E JU D O 

YOKO-SUTEMI-WAZA =>MAKIKOMI 

Hane-makikomi ......... . ..... . 
Harai-makikomi . .............. . 
Ko-uchi-makikomi ...... . .. . .. . . 
0-soto-rnakikomi .............. . 
Soto-makikorni .... ... . .. . .. .. . . 
Uchi-rnakikomi ...... . .. . .. . ... . 
Uchi-mata-makikomi .... . .. . .. . 

Hanche sautée enroulée 
Hanche percutée enroulée 
Petit enroulement intérieur 
Grand enroulement extérieur 
Enroulement extérieur 
Perit enroulement extérieur 
Enroulement par l'intérieur de la cuisse 

OSAE-WAZA 

Hon-gesa-gatame . .......... . . . . 
Kami-sanleaku-gatame ..... . ... . 
Kami-shiho-gatame ............ . 

Kata-gatame .. ................. . 
Kata-osae-gatame . . .... . .. ... .. . 
Kuzure-gesa-gatame .. .. . . ..... . 

Kuzure-l?.ami-shiho-gatame ... . . 

Kuzure-makura-gesa-gatame . . .. 

Kuzure-tate-shiho-gatame ..... . . 

Kuzure-yoko-shiho-gatame . . ... . 

Makura-gesa-gatame .... . ..... . . 
Mune-gatame .................. . 
Tate-sankaku-gatame ......... . . 

Tate-shiho-gatame ... . . ... . . . . .. . 

Uki-gatame . . .. .. . ............. . 
Ura-gatame .. . . ........ . .. ... .. . 
Ushiro-gesa-gatame ..... . ...... . 
Yoko-shiho-gatame ............. . 

Contrôle par le travers du corps 
Immobilisation en triangle, au dessus 
Contrôle par les quatre coins, 
par au-dessus 
Contrôle par l'épaule 
Immobilisation par blocage d'un côté 
Variance du contrôle par le travers 
du corps 
Variante du contrôle par les quatre 
coins, par au-dessus 
Variante du contrôle en oreiller par 
le travers du corps 
Variante du contrôle par les 4 coins, 
longitudinalement 

Variante du contrôle par les quatre 
coins, par le côté 
Contrôle en oreiller par le travers du corps 
Immobilisation sur la poitrine 
Immobilisation en triangle, 
longitudinalement 

Contrôle par les quatre coins, 
longi tudinalemenr 
lm mo bi 1 isar ion flottan re 
Immobilisation par le bras 
Contrôle arrière par le travers d Lt corps 
Contrôle par les quarre coins, par le côté 
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SHIME-WAZA 

Ashi-gatame-jime .............. . 
Do-;zme ....................... . 
Ebi-garami .................... . 
Ebt-;tme . ... ................... . 
Gyaku-gaeshi-jime ............. . 

Gyaku-okuri-eri ............... . 
Gyaku-juji-jime ................ . 

Hadaka-jime ....... . ........ . . . 
Hasami-jime . ...... . ........... . 
Hidari-ashi-jime ............... . 
Hiza-jime .. ..... . ............. . 
Kaeshi-jime . . . .. ............... . 
Kakato-jime ............... . ... . 
Kakae-jime .................... . 
Kami-shiho-ashi-jime ........... . 

Kami-shiho-basami 

Kami-shiho-jimc ............... . 

Kata-ha-jime .................. . 
Kata-juji-jime .................. . 

Katate-jime ...... . . . ........... . 
Kensui-jime .................... . 
Morote-jime . ...... . ......... . . . 
Na.mi-juji-jime ................. . 

Ohten-jime ........ ... ... ... . . . . 
0/?.uri-eri-jimc .......... . .. . ... . 
Sankaku-jime ....... . ......... . 
Sode-guntma-jime ....... . ..... . 

Tomoe-jime ....... . .. . ...... . .. . 
Tsulwmi-jime ........ . ..... .. .. . 

Étranglement avec contrôle des jambes 
Étranglement du tronc 
Enroulement de langouste 
Étranglement de langouste 
Étranglement en dislocation avec 
renversement 
Dislocation du revers 
Étranglement croisé, les deux paumes 
vers le haut 
Étranglement des avant-bras 
Étranglement en ciseau 
Étranglement avec la jambe gauche 
Étranglement avec le genou 
Étranglement avec renversement 
Étranglement avec les pieds 
Étranglement avec les avant-bras croisés 
Étranglement des quarre coins, 
au-dessus avec la jambe 
Étranglement des quarre coins, 
au-dessus en ciseau 
Étranglement des quarre coins, 
au-dessus 
Étranglement en contrôlant un côté 
Étranglement croisé, mains 
en opposmon 
Étranglemenr avec une main 
Étranglement suspendu 
Étranglement des deux mains 
Étranglement croisé, mains en position 
normale 
Étranglement en tournant sur le côté 
Étranglemcnc par les revers 
Étranglement par les jambes 
Étranglement par enroulement 
du revers 
Étranglement enroulé 
Étranglement appuyé 
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Ushiro-jime ............... . ... . . 
Yoko-juji-jime ............. . . ... . 

Étranglement arrière 
Étranglement croisé latéral 

UDE-I<ANSETSU-WAZA 

Ashi-gatame ................... . 
Gesa-garami .................. .. 

Gyaku-gesa-garami ............ . 
Gyaku-juji ..................... . 
Gyaku-tekubi ....... ........... . 
Ha.ra-gatame ...... ............ . 
Higi-makikomi .... .. ... ....... . 
Hiza-gatame ................ .. . 
]uji-gatame .................... . 
Karni-hiza-gatarne ............. . 
Kannuki-gatame ............. . . 
Ktt:o-tre-higi-makikomi .. .. .... . . 

Kuzure-kami-shiho-garami .. ... . 
Mune-garami ........... . ...... . 
Mtme-gyaku ........ .... ... .... . 
Ohten-gatame . .. .............. . 
Sanleaku-gatame .............. . 
Shime-garami ....... ........... . 
Te-gatame . .. ..... ............. . 
Ude-garami-henkawaza ........ . 
Ude-garami .. ... ............... . 
Ude-gatame . ......... .. . ...... . 
Ude-bishigi-henkau;aza .. . ..... . 
Ude-hisbigi ..... . . .............. . 
Waki-gatarne .. . .............. .. 
Yoko-hiza-gatame .............. . 
Yolw-ude-hishigi ................ . 

Blocage par la jambe 
Blocage du vêtement: en 
Hon-gesa-gatame 
Blocage en Kami-sbiho-gatame 
Lw<ation en croix 
Dislocation du poignet 
Contrôle sur le ventre 
Enroulement du coude 
Contrôle avec le genou 
Contrôle en croix 
Blocage au-dessus du genou 
Blocage en travers 
Enroulement du coude 
avec déséquilibre 
Blocage en Kuzure-karni-sbibo-gatame 
Blocage sur la poitrine 
Dislocation en appui sur la poin·ine 
Blocage en tournant sur le côté 
Étranglement en triangle 
Luxation en étranglement 
Contrôle avec les mains 
Variante de l'enroulement du bras 
Enroulement de bras 
Contrôle avec les bras 
Variante de luxation du bras 
Luxation du bras 
Contrôle avec l'aisselle 
Blocage latéral sur le genou 
Clé latéral du bras 
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ASHI-KANSETSU-WAZA 

Ashi-dori-garami . ..... .. ....... . 
Ashi-garami ................... . 
Ashi-kannuki .................. . 
Ashi-mal?.ikomi ..... .. ........ . . 
Hiza-hishigi ........... . ........ . 
Hiza-tori-garami ............... . 
Kani-garami ................... . 
Kata-ashi-hishigi ............... . 
Rio-ashi-hishigi .. . .............. . 
Tate-shiho-hiza-hishigi .......... . 

Prise du pied enroulé 
Enroulement de la jambe 
Blocage transversal de la jambe 
Enroulement de la jambe en dedans 
Luxation du genou 
Prise du genou en roulé 
Prise de crabe 
Luxation du pied d'un seul côté 
Double luxation du pied 
Luxation du genou en Tate-shiho-gatame 

I<UBI-I<ANSETSU-WAZA 

Gesa-gatame-lwbi-hishigi ....... . 
Gyaku-hishigi .................. . 
Kubi-hishigi .................... . 
Osae-hishigi .................... . 
Tate-hishigi ........ ...... ...... . 
Tomoe-hishigi .................. . 

Luxation du cou en Hon-gesa-gatame 
Luxation par élongation 
Luxation du cou 
Luxation en immobilisation 
Luxation debout 
Luxation en cercle 
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J\/afrrc Kauo dans 1111e phase du ju-11c1-kata 
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JUDO. LES TECHNIQUES OUBLIÉES 

A SAVOIR! 

POSITION DES PIEDS AU SOL 

~ La pointe de p1cd dans le tapis permet : un meilleur équilibre du corps er 
de prendre appui dessus sans que celui-ci glisse. Surtout en cas de poussée 
de la jambe par le partenaire. 

~ Dans cette position, on ne peut pas prendre appui sur le pied ct le 
partenaire peur facilement nous déséquilibrer. 
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SAISIE DE MAINS 

Saisie fondamenrale : 
~ (la plus forte) 

À SAVOIR ! 

Saisie possible : 
~ (beaucoup moins forte) 

~ À éviter absolumenc: 
fort risque de luxation. 
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) U D 0. LE S TE C Il N 1 QU ES 0 U B LI É E S 

NE PAS CONFONDRE: 

ACCROCHAGE- BALAYAGE- FAUCHAGE 

l ES A CCROCHAGES 

Un accrochage s'effectue en 2 remps: au 
premier remps on mer la jambe en conracr 
avec celle du partenaire puis, au deuxième 
remps, on le projerre. 
Exemple : Ko-soto-gake; 0-soto-otoshi ... 
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NF PA S CONFONDRE 

LES BALAYAGES 

Un balayage consiste à supprimer la 
jambe sur laquelle le parcenaire est en 
crain de t ransférer le poids de son 
corps et sur laquelle il va prendre appui 
dans l'instant. 

Exemple : De-ashi-barai ; Harai-tsuri­
komi-ashi ... 

21 7 

LES FAUCHAGES 

Le fauchage consiste, quand à lui, 
à supprimer la jambe d'appui du 
partenaire. Sur cette jambe, le 
partenaire a déjà appliqué tout 
son poids. 
Exemple : 0-soto-gari; 0 -uchi-gari ... 
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Ce livre est destiné à celui qui cherche à comprendre le judo 
dans sa définition martiale et pas seulement sportive. 

Il s'adresse à celui qui so~haite se vaincre lui .. même et non 
vaincre autrui car si son but est la victoire en compétition 
alors il doit oublier ce livre. dont la plupart des techniques 
sont interdites en judo sportif. 
Ce livre comporte de nombreuses techniques dangereuses 
dont le contrôle est difficile. Certaines techniques peuvent 
paraître inutilisables voire grotesques à celui qui les regarde 
à travers les règles de la compétition moderne. Il n'en est 
rien car elles correspondent à une réalité de l'époque et 
éclairent celle d'aujourd'hui. 
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