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a) Le Jujitsu et un peu de son histoire jusqu’a nos jours.

Beaucoup d’'auteurs se sont intéressés a ses origines et 'on ne s’étendra
pas sur I'histoire du Jujitsu et de son apparition qui dans son ensemble restent
des plus imprécises.

Mais on sait de facon & peu prés certaine qu’il y a plus de 10 siécles, des
techniques de coups frappés ont été imaginées par un moine du monastére
chinois de Shao-Lin. Ce religieux mis au point des exercices formant ainsi une
méthode destinée a acquérir la maitrise du corps dans son ensemble.

Cette méthode se répandit petit a pefit & I'extérieur du pays et fut connue
et pratiquée par de nombreux laics. Le commerce devenant de plus en plus
important, certains de ses moines se déplacérent au Japon ou ces techniques
furent appréciées et utilisées par les castes des Samourais qui y ajoutérent
leurs connaissances des techniques de clés, étranglements et projections.

Jigoro Kano étudiant cette discipline en retira quelques éléments et fonda
le Judo.

Le Judo devenu discipline éducative, sportive et olympique sans renier ses
origines, avait malheureusement laissé de c6té I'aspect utilitaire du Jujitsu en
tant que méthode de défense personnelle. C'est pourquoi, sous l'influence au
départ de Bernard PARISET, plusieurs fois Champion de France et d’Europe de
Judo, la Fédération Francaise de Judo, Jujitsu et Disciplines Associées a relan-
cé depuis plus de 10 ans, |'étude, la pratique et la pédagogie du Jujitsu met-
tant en place différentes structures décentralisées. Elle a également instauré la
possibilité de passer son grade techniquement par |'obtenfion d'Unités de
Valeur aussi bien Judo que Jujitsu. La Fédération s’est également pourvu d'une
Commission Nationale sous la responsabilité du Coordonnateur Eugéne
DOMAGATA, une Commission travaillant étroitement avec les Correspondants
Régionaux et Instructeurs Départementaux.

Enfin, un systéme compétifif a également été élaboré & partir de 2
épreuves, un imposé : 16 attaques et réponses adaptées et un libre : Ensemble
de modules d’Attaques et de Défenses de plusieurs minutes devant démontrer
les différents aspects du Judo-Juijitsu.

En 1996, ce systéme est remplacé par le systéme compétitif international
& base de 20 Attaques réparties sur 4 colonnes de 5 attaques selon les 4
fagons possibles de se faire attaquer. | '



le SUEUR Stéphane
BEES 2™ degré
Formation spécifique
LES APPORTS EDUCATIFS DU JUDO-JUIITSU.

Cela fait plus de cent ans que le Judo fut créé par maitre IGORO-KANO.
11 a beaucoup évolué, en particulier sous son aspect sportif ; il reste immuable dans ses principes,
ses traditions demeurent intactes et son origine permet de mieux comprendre ses principes.

Cet exercice tire ses origines de formes primitives existant dés notre époque
mythologique,:mais son enseignement systématique date d’environ 350 ans. Autrefois de nombreux
e g . ; .
hommes poussaient par le désir de révolte se sont mis & développer des techniques de combat a
mains nues pouvant leur amener la victoire.

C'est le cas au JAPON ou diverses méthodes se développent tel que le Jujitsu que
l'on dit " pére des arts martioux ".

Cet art, né d'un esprit oriental, congoit ses méthodes d'enseignement sur un principe
de base : ne pas opposer la force a la force mais au contraire la diriger et utiliser la
puissance d'une attaque pour abattre 'adversaire et le vaincre avec son propre effort.

Nous voici donc arrivé aux éléments de base qui font ses principes :

- la non-résistance a l'adversaire
- 'exploitation de sa force, de son déséquilibre
- Pexclusion de 1'échec.

De ces régles fondamentales découlent les valeurs morales inhérentes & l'esprit
oriental regroupées dans un code d'honneur, le BUSHIDO (" voie du Samourai ") :

- la rectitude représentant le pouvoir de prendre une décision guidée par la
raison

- le courage en sachant " vivre quand il faut vivre et mourir seulement quand
il faut mourir " comme le définissait un prince samourai

- 'humanité

- la politesse, sentiment d'égard envers les autres

- la loyauté représentant la fin et le commencement de toute chose.
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Ce code pose également le critére fondamental du désintéressement afin d'écarter
toutes attitudes ou actions égoistes ou possessives. C 'est de ce dernier que l'on voit
apparaitre les lettres de noblesse du BUSHIDO :

- 'honneur conférant & 'homme sa dignité ainsi qu'un devoir de fidélité

- la modestie issue du simple fait de savoir apprécier et respecter les autres
tout en ayant conscience de l'immodestie

- le respect en étant capable de résister 4 ses propres passions et au
dénigrement des autres : _

- le contrdle de soi n'étant que le contrepoids a la douleur et la colére

- 'amitié définissant le fondement des échanges humains basés sur l'estime et
la confiance mutuelle.

De ce code on peut donc tirer les bases du judo dont le but final est d'inculquer a
I'homme une attitude de respect et de bien étre. '
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\ B code moral B
judo

LA POLITESSE

c’est le respect d’autrui

LE COURAGE
c’est faire ce qui est juste
LA SINCERITE
c'est s’exprimer sans déguiser sa pensée
I’HONNEUR
c'est étre fidele a la parole donnée
LA MODESTIE
c’est parler de soi-méme sans orgueil
LE RESPECT
sans respect aucune confiance ne peut naitre
LE CONTROLE DE SOI
¢’est savoir se taire lorsque monte la colére
L’AMITIE

c’est le plus pur des sentiments humains




Le respect di a la loi

CHAPITRE 81

Les infractions

Chaque fols qu'une personne ne se conforme pas aux dispositions d'une loi
prévoyant des sanctions pénales ou d’un arrété pris en application de ladite loi,
elle commet une infraction. Selon la gravité de V'infraction, le législateur a
prévu trois catégories de sanctions. C'est ainsi que les contraventions sont
punies de peines de police; les délits, de peines correctionnelles; le crime, de
la peine afflictive ou infamante. En cas de récidive, les peines que peut

prononcer le tribunal sont supérieures.

La légitime défense

Le législateur estime que les faits qui peuvent étre considérés comme
des crimes ou des délits ne peuvent I'étre s'il y a nécessité actuelle de
légitime défense de soi-méme ou d’autrui. La loi prévoit deux cas
particuliers ol il y a légitime défense: -

— homicide commis, si les blessures faites et les coups portés 'ont été
en repoussant pendant la nuit I'escalade ou Ueffraction des cldtures,
murs ou entrées d’une maison ou d’un appartement habité;

~ défense contre les auteurs de vols ou de pillages exécutés avec
violence. . G e

1l peut y avoir aussi légitime défense en matiere d’infractions
relevant des contraventions, et pour d’autres causes que celles
précisées ci-dessus. Mais les tribunaux doivent alors juger qu’il y a
agression réelle, donc un danger certain et préalable. L agression doit
étre actuelle; sinon, on peut avoir le temps de chercher du secours;
aprés Pagression, il n’y a plus de légitime défense. La riposte doit étre

proportionnée ’é--l’attg%ge et nécessaire pour écarter le danger.

— Dans certains cas, letat de nécessité peut étre considéré comme
légitime défense. Il en est ainsi de celui qui jette sa voiture sur des
véhicules en stationnement, et commet ainsi une infraction, pour
éviter d’écraser un enfant qui se jetait sous ses roues,

En tout état de cause, il est certain qu'il faut s'efforcer de n’étre
jamais plus violent que I'agresseur. :

LES CONTRAVENTIONS
LES CING CLASSES DE CONTRAVENTIONS
~ Premiére classe: amende de 20 a 150 francs; récidive: quatre
jours d’emprisonmement ou plus. e
— Deuxiéme classe: amende de 150 a 300 francs; récidive: six jours
d’emprisonnement ou pluis. ' '
— Troisitme classe: amende de 300 & 600 francs; récidive: huit
jours d’emprisonnement ou plus.
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La légltime défense
Les contraventions:
Les classes de
contraventions

Les peines de police

Les délite:

Contre les personnes,
les biens, la slreté de
'Etat

l.es peines
correctionnelies
L'interdiction de
gélour

Les crimes:

Contre les personnes,
les biens, la sireté de
I'Etat

Les peines afflictives
et infamanies

Les peines infamantes

Le casier judiciaire:
Condamnations
figurant sur les fiches
Le casier judiclaire
général

l.es casiers spéciaux
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1* TENTO : le sommet de la téte
2* UTO : le nasion

3* KASUMI : les tempes

5* AGO : le menton

6* KACHIKAKE : la gorge

7* KUBI : la nuque
8* SHINZO : le ceeur

9* SUIGETSU : le plexus solaire

10* GETSUEI : les cotes flottantes

11* MYOQJO : région ombilicale

12* TSURIGANE : les parties génitales

13* HIZA KANSETSU : sous la rotule

14* SUNE : le milieu du tibia
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IPPON-SEOQI-NAGE

Projection par une épaule
appelé aussi ‘' projection de mainsg*-

IPPON-SEOQOI-NAGE est une projection d'é-
paule & déséquilibre avant.

La position d'étude sera la position naturelle
SHIZEN-TAI, mais la saisie (KUMI-KATA)
du judogi de UKE sera particulidve. TORI doit
prendre de la main gauche la manche droite.
Cette prise fondamentale pour la réussite
de la projection doit §tre abondante en tissu
afin d'assurer une traction maximum indis-
pensable et ce point est assez souvent
négligé.

TORI avance son pied droit devant ie pied
droit de UKE et recule son pied gauche en
cercle pour venir le placer entre les pieds
de son partenaire. En méme temps il amorce
une traction horizontale de la main gauche
et engage son bras droit sous (e bras droit
de UKE & hauteur de I'aisselle qui est placée
et bloquée dans la saignée du coude de TORI,
il assure un bon contact en fermant e poing
et sn repliant son bras vers sa propre
épaule.

La projection s'obtient en pliant sur les
jambes et en jancant sa téte en direction de
son pied gauche. L'action se termine par
une extension des jambes.

NOTA : TORI veillera & bloguer ie poignet
droit de UKE entre sa poitrine et son bras
gauche de fagon & ce que le partensire na
puisse retirer ce bras en arvidrve.

Remargque : IPPON-SEQI-NAGE sstun mou-
vement trés utiliséd en compétition et d’'une
exdcution assez facile. |l permettra de
savantes combinaisons AVANT-ARRIERE
avee KO-UCHI-GARI (petit fauchage inté-
risur} et O-UCHI-GARI (grand fauchsage
intérieur).

NS



NAGE-WAZA ¢ PROJECTIONS

O-GOSHI

Grande bascule de hanche

0-GOSH! est une projection de hanche &
déséguilibre avant.

Lors de la préparation du mouvement, TORI
aura intérét & saisir de la main gauche la
manche droite de son partenaire sous le
coude, compme il en seéra pour la plupart des
projections de hanche, de fagon & ce que, lors
de la traction horizontale de ia main gauche
UKE soit déséquilibré sur la pointe des pieds.
{pour une meilleure traction, la main gauche
de TOR! qui a le petit doigt vers ie bas lors
de la prise, devra offectuer une rotation sur
elle-méme de facon & amener ce petit doigt
vers le haut, comme si TORI ""regardait sa
montre” ).

Simultandment TORI avence son pied droit
devant le pied droit et un peu & 'intérisur de
colui de UKE, puls en passant son bras droit
autour de la tailie de UKE sa main droite
venant se placer i plat sur Fomoplate droite,
racule en cercle son pied gauche qui vient se
placer & l'intérieur de celui de UKE.

Talons joints, genoux et orteils en V, TORI
gffectuera la projection en pliant sur les
jambes st en basculant son buste vers Favant
terminant par une extension des jambes.

Remarque : Q-GOSHI n"est pas un mouve-
ment trds employé en compétition, mais
est une exceliente préparation & "étude du
déséquilibre avant, une bonne attitude quant
& la position des pieds ot & ia flexion des
genoux, sn fait, un bon exercice d'échauffe-
ment. I est surtout un excellent exercice
pour amdéliorer la forme du corps, et consi-
déré dans ce sens comme un exercice de base.



NAGE-WAZA e PROJECTIONS

TAI-OTOSHI

Renversement du corps
par barrage

TAI-OTOSH! est le premier mouvement d
bras étudié ; c'est une projection a dési
quilibre avant.

En position naturelle face 3 UKE, Top
recule son pied gauche en cercie derrigy
son pied droit et le pose & l'extérieur
pied gauche de son partenaire. ll commaeang
& amorcer le déséquilibre par une tractig
horizontale de bras gauche et une poussé
de Vavant-bras droit sur le c&té gauche d
ia poitrine de UKE. Celui-ci doit étre "fixd
en déséquilibre avant sur la pointe des pied
TOR! alionge alors sa jambe droite devar
celles de UKE et pose son pied droit 3 env
ron 10 em. du pied droit de UKE, orteil
tournés vers [avant, jambe légeéremer
fléchie, talon droit levé. La projection s'el
fectue par une traction du bras gauche, un
poussée du bras droit et la détente de |
jambe droite.

NOTA : TORI ne reléchera pas son déséqui
libre avant d'avancer la jambe droite, faut
de quoi UKE, "non fixé"” sur son pied droif
ie ldvera et le passera devant celui de TOR
La faute principale et qui ne parait pa
évidente est de placer son pied droit tro
prés de celui de UKE ; la jambe droite d
TORI va appuyer sur celle de UKE et |
faire reculer ce qui est contraire & V'eff¢
demandé. 1l faut laisser un espace suffisar
entre la jambe droite de TORI et celle d
UKE de facon & pouvoir poursuivre le désé
quilibre avant.

Remarque : TAI-OTOSHI est 'un des prin
cipaux mouvements de compétition sino
le premier car il est tras difficile & esquive
ou contrer. A employer en combinaison ave
KO et O-UCHI-GARI.

At



NAGE-WAZA e PROJECTIONS

0-SOTO-GARI

Grand fauchage extérieur

0-S0TO-GARI est un mouvement de jambe
& déséquilibre latéral arridre droit par
rapport & UKE. Il est classé comme grand
fauchmge extérieur car la jambe d'sttague
de TORI effectue un mouvement de grande
amplitude.

La position d'étude sst la position naturelle
droite ({(MIGI - SHIZEN - TAI).

TOR! déplace latéralement son pied droit
pour venir e placer devant le pied dreit de
UKE et déplace le pied gauche & Vextérieur
du pisd droit de UKE, ortells légdrement
tournés vers UVintérieur. TORI se trouve
ainsi décalé par rapport & son partenaire.

TORI tire la manche droite de UKE vers sa
propre gauche et pousse de 'svant-bras
droit sur sa poitrine pour obtenir le désé-
quilibre latéral arriére voulu.

il passe en méme temps sa jambe droite
derrvidre la jambe droite de son partensire,
en la levant, tendus & Mhorizontale. Le fau-
chage s'effectus en langant cette jambe en
arribre, on attaquant la jambe de UKE,
culsse contre culsse, et ¢ termine par une
fancde vers le bas de la tite de TORL

HOTA : Il ost conseillé pour les débutants
de saisir le col du judogi derridre la tite de
UKE afin de retenir celle-cl lors de la pro-
Jection ce gui évitera de nombreux ¥.0.

Remarque : O-80OTO-GARI est le premier
des mouvements de compdtition au Japon
do par sa frégquence et un bon spécialiste de
cette projection est redoutable.



O-UCHI-GARI

Grand fauchage intérieur

O-UCHI-GARI est un mouvement de jambe
& désédquilibre arridre gauche. Nous étudia-
rons le O-UCHI-GARI sur réaction, car de
méme que dans KO-UCHI-GARI, le mouve-
ment en déplacement présente un “"temps’
complexe, difficile & ssisir pour un débutant.

UKE est en position ldgérement défensive,
pieds un peu écartés plus que la normeals.
TOR! rapproche son pied gauche de son
pied droit en tirant UKE vers l'avant pour
simuler une attaque avant. UKE réagit en
portant son poidssur ses talons, L'attaguant
lance alors sa jambe droite & Vintérieur de
celles de son partenaire de telle fagon que
son talon droit vienne crocheter le talon
gauche de UKE. Simultanément TORI va
“finer"” UKE sur son pied gauche en poussant
de la paume droite sur 'épaule gauche de
UKE {le poignet formant un angle d’attague
Fempéchant de passer par dessus cette
épaule) et en tirant le bras droit de UKE
vers le haut (mouvement dit de "'tir & I'arc”
vers le bas). La projection est réalisée lors-
que TOR! tire en cercle le talon gauche de
UKE vers Varridre, sans décoller le pied
d’attagque du tapis, talon levé, pointe su
tapis.

NOTA : Du début & la fin du mouvement
TORI doit s'efforcer de descendre son
corps vers le bas de facon & ce gue UKE
ne se remette pas en équilibre sur le pied
droit.

Remarque : O-UCHI-GARI est le mouve-
ment arridre complémentaire de KO-UCHI-
GARI| et égasiement indispensable pour un
Judo efficace et complet. I permettrs des
combinaisons varides et rentablies pour la
compétition.



KWANSETSU-WAZA e LUXATIONS

JUJI-GATAME
Clé de bras en hyperextension par le pubis

JUJI-GATAME est la clé de bras la plus pratiquée en
compétition et son étude doit §tre compléte et profonde.
UKE est sur le dos - TORI A genoux sur le cdté, genou
du cdté du corps levé, pied sous !'édpaule de UKE,
saisit le bras de son partenaire et se penchant vers
IFavant passe sa jambe extérieure par-dessus la téte
de UKE. Il s'assoit le plus prés possible de I'épaule de
UKE et maintenant le bras de son adversaire tendu,
pouce vers le haut, provoque son abandon en se cam-
brant légérement, genoux serrés pour accentuer le
contrble. Le coude de UKE doit étre sur le ventre de
TOR! afin que UKE ne tourne pas vers [‘attagquant
et plie son bras pour se dégager.

bo



KWANSETSU-WAZA e LUXATIONS

WAKI-GATAME

Clé de bras
en hyperextension par l'aisselle

lci lo point d'appui ne sera plus placé au coude de UKE
mais & hauteur de 'épaule.

UKE est & quatre pattes, TORI & genoux sur le cdté
gauche dans le méme sens. De la main gauche paume
vers le haut TORI saisit le poignet gauche de UKE de
Vintériour (dans le cas d’'une saisie de la main gauche
paume vers le bas, UKE pliera son bras et la clé sera
inefficace) et tirece bras vers "extérieur pour 'étendre,
TOR! place son aisselle droite sur le deltoide gauche
de UKE et en enveloppent le bras de I"avant-bras droit
vient placer sa paume droite sur le poignet gauche
de UKE. La clé sera obtenue par une traction arriére
de la main gauche de TORI.

MOTA : TOR! sera attentif 3 ne pas faire clé sur I'épaule
de UKE, auquel cas faute lui sera imputée ot le point
accordé & son opposant.

LA



Etranglement arriére
par l'avant-bras

UKE est assis - TORI est &4 genoux derridre lui, genou
gauche au sol, genou droit bloguant le dos de son par-
tenaire. TOR! passe son bras droit sous le cou de UKE
paume de la main droite vers le bas. Bloquant la téte
de UKE de son épaule droite, TORI saisit sa main droite
de la main gauche, paume vers le haut. En reculant
d’'un demi-pas TORI étrangle UKE de I'avant-bras droit
en appuyant de I"'épaule droite sur la téte.

Cet étranglement comporte des variantes qui découlent
du méme principe & savoir le blocage de la téte de UKE
avec "épaule.

OKURI-ERI-JIME - Tendant le revers gauche de UKE
de la main gauche passée sous le bras gauche de ce
dernier, TORI engage sa main droite le plus haut
possibie pouce & Vintérieur du revers gauche, puis
saisissant le revers droit de UKE étrangle celui-ci
par une traction des mains associde au recul ducorps.

KATA-HA-JIME - A l'instant ot TORI pratique OKURI-
ERI-JIME, UKE ldve son bras gauche pour tenter de
saisir la téte de son attaquant. TOR I passe alors son
bras gauche derridre la téte de UKE et prenant appui
sous le bras gauche de UKE étrangle celui-ci en
exercant une rotation vers la droite.
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* MAE GERI (de face)

PIEDS :
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e Ol TSUKI

e SHUTO (Tranchant de la main)

POINGS :
e GYAKU TSUKI

* TSUKI AGE (Uppercut]



* NANAME TSUKI (circulaire)

e URA UCHI (extérieur vers intérieur)

¢ UCHI OROSHI (haut en bas)
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MAE GERI KEAGE
On peut aussi bien
attaquer avec le pied
avant (A) qu’avec le
pied arriére (B).

Les attaques peuvent
se pratiquer aux ni-
veaux gedan (bas),
chudan {moyen) ou
Jjodan (haut).

’ MAE GERI KEIKOMI
Coup de pied de face en
défongant.

L . Monter le genou, che-
ville pliée, orteils rele-
vés. Détendre avec force
et vitesse le pied en li-
gne droite en poussant
les hanches en avant et
en bloquant les abdomi-

o naux. Ramener le pied

force au coup.

MAE GERI KEAGE
Coup de pied fouetté de face,
Monter le genou, cheville plige, orteils |
relevés. Détendre avec force et vitesse le |
pied en arc de cercle autour du genou, |
Ramener aussitdt le pied & sa position de |
départ pour tre prét 4 frapper de nou-
veau avec le méme pied. be poing ac-
rigre’protége le plexus, le  poing avant
contréle une action éventuelle de
Padversaire.

Clest la jambe d’appui gui donne sa
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YOKO GERI KEIKOMI

Coup de pied de cdté en défongant
La surface de frappe est le tranchant du pied
(Sokuto) ou le talon (Kakato).
Monter le genou, frapper directement sur e coté
en poussant énergiquement avec les hanches
dans la direction du coup. Pour compenser le
mouvement des hanches, pencher légérement le
buste dans la direction opposée. Les orteils sont
relevés, le tranchant du pied est paralléle au sol.
Ramener le pied et le reposer au sol.
On frappe au niveau gedan, chudan ou jodan.

YOKO GERI
KEIKOMI
Coup de pied
de coté en dé-
fongant

On peut frapper
sur place (&)
ou en déplace-
ment aprés un
pas glissé laté-
ral (B).

YOKO GERI KEAGE

Coup de pied de coté fouetté
La surface de frappe est le tranchant du pied
(Sokuto).
Monter le genou, tibia incliné (le genou pointe
vers 'adversaire, 1a plante du pied est contre le
genou de la jambe d’appui). Les orteils sont
relevés, le tranchant du pied est paralléle au sol.
Détendre le pied en arc de cercle autour du ge-
nou. On frappe dans I'idée de percuter vers le
haut. Ramener le pied 4 sa position de départ.
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T MAWASHI GERI e
Coup de pied circulaire
On peut frapper avec la dent de tigre (Koshi) |
ou avec le dessous du pied (Haisoku) au ni-
veau des genoux, du tronc ou du visage.

5

PR MAWASHI GERI
Coup de pied circulaire
Position de départ en Zen Kutzu avec la poitrine % de
face. Lever la jambe arriére, genou et cheville fortement
pliés (le talon touche la fesse, les orteils sont relevés).
Rester cambré. Pivoter, sur la jambe d’appui iégérement!
fléchie, genou face & ’adversaire, de 90° au maximum. |
Détendre le pied autour du genou en coup de fouet. Ra- i
mener le pied, pivoter en sens inverse, reposer le pied.

La rotation des hanches est essentielle dans le pivot.

Coup de pied arriére circulaire

tendue jusqu’a I'impact.

Kutzu en direction opposée a celle du départ.

URA MAWASHI GERI et USHIRO MAWASHI GERI
e
En Zen Kutzu, regarder en arriére par-dessus 1'épaule du pied avant.
Mettre le poids du corps sur la jambe arriére et faire décrire un arc de
cercle au talon avant, jambe tendue, en effectuant une rotation des
hanches dans le méme sens. Le dos reste cambré, la jambe frappante

Le coup est porté avec le talon (Kakato) . Continuer et achever la ro-
tation en reposant le pied frappeur en avant. On se retrouve en Zen
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tg USHIRO GERI KETKOMI
Coup de pied arriére en défongant

Regarder en arriére par dessus I'épaule du
cOté qui frappe (sans tourser les épaules),
monter le genou, frapper vers ["arriére avec
une énergique poussée des hanches et en se
penchant en sens contraire. On frappe avec
le talon (kakato) , orteils tournés vers le sol
avec ’idée de défoncer. Ramener la jambe,
relever le buste, reposer le pied. On frappe
de loin 4 tous les niveaux.

—

USHIRO GERI KEAGE

Coup de pied arriére fouetté
Monter le genou, regarder en arriére. Rabattre
la jambe en arc de cercle sans détendre le ge-
nou, frapper du talon vers le haut sans se pen-
cher en avant, Ramener le genou, reposer le
pied.
C’est une frappe de prés au niveau gedan.

Coup de genou v
| La frappe avec le ge-

nou peut se pratiquer

TOBI GERI ‘
Coup de pied sauté
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» KOTE MAWASHI -
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e SHIHO NAGE




* JUJI GATAME (Forme Jujitsu)

UDE GATAME




KOTE GAESHI

Flexion du poignet vers ’extérieur

KOTE MAWASHI

Torsion du poignet vers Iintérieur



Qs\

YUBI KANSETZU
Cle sur un doigt

3%

KOTE HINERI

Torsion du poignet vers I’extérieur

7

(

TE KUBI KANSETZU <
Cl¢ sur le poignet ;

KUBI QSA

P‘ressmn sur le poignet

. OSAE HISHIGI

- b " Collier de cou
On retrouve la méme clé en position

debout sous le nom de TATE HISHIGI




3%



SHIHO NAGE

Projection dans Jes 4 directions
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A Sur MAWASHI GERI : coup de pied circulaire, au niveau de I’épaule

Saisie de la jambe, avec bras coté attaque, en enroulant (interieur-extérieur)
= atémi au sexe
= amenée au sol par O UCHI GARI (fauchage de la jambe d’appuis
de I’agresseur par I’intérieur)
= clé sur le genoux
= ou atémi avec le talon

&4  Sur MAWASHI GERI :

Esquive du coup en passant dessous (bien descendre sur les jambes)
= atémi avec le poing dans la colonne de 1’agresseur
= ou atémi par MEA GERI (coup de pied de face) dans son dos
= étranglement par I’arriere (HADAKA JUJI JIME) : bras
droit autour du cou main gauche vient saisir main droite,
reculer pour étrangler

3 Sur MAWASHI GERI :

Blocage du pied au niveau du tibia, par un pivot de fagon a faire face a
attaque
= atémi au plexus avec le coude (utiliser le bras du coté du partenaire)
= ou YOKO GERI (coup de pied latéral) au genoux de I"agresseur
= reprendre ses distances

4 Sur MEA GERI : coup de pied de face

Esquive par pivot du coté de 1’attaque en écartant le pied
= atémi au visage avec 1’autre main
= ou atémi au sexe avec le pied (celui le plus loin de I’agresseur)
= ¢étranglement arriere par HADAKA JUJI JIME

5" Sur MEA GERI :

Esquive du coté de I’attaque avec pivot et enroulement de la jambe avec le bras
du coté de cette derniere (par-dessous)
= lever le pied ainsi attrapé et avec 1’autre main pousser sur 1’arriére
afin de déséquilibrer I’agresseur et de le faire tomber sur 1’arriere
= ou poser la deuxiéme main sur le tibia et dérouler les mains afin
d’amener 1’agresseur face au sol

Le SUEUR Stéphane Mai 2000
SELF DEFENSE SAUJON
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6 Sur OI TSUKI : coup de poing direct au visage

Esquive du coté de I’attaque avec parade bras a I’équerre (extérieur-intérieur)
= étranglement par HADAKA JUJI JIME
= ou atémi aux cotes avec I’autre poing

#+ Sur GYAKU TSUKI : coup de poing bas au plexus

Esquive latérale avec parade avant bras opposé a I’attaque du haut vers le bas
en cercle

étranglement par HADAKA JUJI JIME

ou atémi au visage (au niveau de I’oreille)

ou YOKO GERI (coup pied latéral) au genoux

ou URA MAWASHI GERI (coup pied circulaire avec le talon) au
niveau du dos

408038

§ Sur NANAME TSUKI : coup de poing circulaire a la michoire

Esquive en passant dessous
= atémi avec pied au niveau du genoux
= ou poing au niveau du dos
= étranglement par HADAKA JUJI JIME

4 Sur étranglement de face 4 2 mains :

Mains dans mains, donner coups droite puis gauche au niveau des avants bras
= les coups sont donnés avec pivot des hanches
= terminé par un atémi au plexus avec le coude

Ao Sur étranglement arriére :

Tourner la téte du coté du coude de I’attaquant
= atémi avec le coude coté saisi au niveau des cotes
= ou atémi avec le talon au niveau du tibia
= saisir a 2 mains le bras
= projeter par [IPPON SOEI NAGE (projection a 1 bras) en
descendant a genoux (1 ou 2 genoux)
= atémi avec le tranchant de la main au niveau du cou

Le SUEUR Stéphane Mai 2000
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_AA  Sur saisie d’un revers en face :

Saisie de la main avec main opposée pouce dessus
= pratiquer KOTE MAWASHI (pivoter du coté de la saisie et défaire
la saisie du revers
= amener au sol par poussée au coude

= si attaquant fait une roulade pour éviter le controle au
sol :

= laisser faire tout en contrdlant le poignet et revenir face
au partenaire (vrille du bras)

AL Sur saisie au revers en face :

Saisie du poignet avec la main du coté de la saisie

= pratiquer KOTE GEASHI (torsion extérieure en ramenant les
doigts vers le sol)

= avec la deuxieéme main venir contréler le coude (sans lacher la
premiere)
= avancer en poussant le coude vers le haut puis descendre

= amener au sol
= contrdler dos de la main sur le sol et appuyer sur le
coude pour la clé

A3 Sur saisie d’un revers en face :

Avec le tranchant de la main (celle cotée saisie) atémi dans le creux du coude
= parallélement avancer d’un pas en diagonal extérieur (du coté de la
saisie) en portant un atémi avec 1’autre main au niveau du menton
= projection de ’agresseur par O SOTO GARI

Al Sur saisie aux cheveux :

Controler la main de saisie a deux mains
= atémi avec le pied (MAE GERI KEAGE)
= reculer en cassant le poignet de 1’agresseur (en direction du sol tout
en relevant la téte)
= controler
= ou pivoter du coté de la saisie et contrdler avec le bras dans le
dos (maintient avec le genoux sur le bras pli¢)

Le SUEUR Stéphane Mai 2000
SELF DEFENSE SAUJON



el

A5 Sur saisie des deux poignets :

Donner une atémi au niveau du sexe avec le pied
= avec I’une des deux mains remonter les doigts vers le ciel en

formant un « Y » avec le pouce et I’index pour y placer le poignet

de I’agresseur

= en pivotant vers I’extérieur (coté de la saisie) enrouler le bras
ainsi tenu afin de le placer sous son aisselle
= le coude de I’agresseur vers le haut pratiquer WAKI

GATAME en montant son avant bras vers le haut

N6 Sur ceinture arriére :

Au moment de la saisie écarter les bras du corps et atémi avec le talon ou
’arriere de la téte
= se décaler légerement sur la droite par pivot du tronc et saisir avec
main gauche le poignet de 1’agresseur ; remonter la main droite afin
de venir au niveau du biceps
= pratiquer [PPON SOEI NAGE avec 1 genoux a terre
= dans ce cas ne pas suivre le mouvement et porter atémi au
visage de I’agresseur au sol
= ou IPPON SOEI NAGE AVEC LES 2 GENOUX
= dans ce cas rester bien coll¢ lors du mouvement afin de
suivre la chute (principe chute self défense)
= vous vous retrouvez face vers les pieds et sur I’agresseur
porter atémi avec le poing au sexe

A% Sur saisie latérale venant de I’arriére : principe vol de sac & main

L’agresseur vient vous saisir le poignet en venant de derriere et vous entraine
avec lui en avant
= de suite fléchir le bras saisie vers soit
= pratiquer YKO GERI sur le genoux de 1’agresseur (coté externe)
= poser le pied de frappe a coté de la jambe orteil vers le dos de
I’agresseur afin de pivoter
= soit pratiquer O SOTO GARI projection en arriére avec
I’autre jambe tout en venant pousser sur 1’arriére au niveau
du cou
= soit lors du pivot tendre le bras extérieur afin de venir
frapper le cou dans le but d’amener au sol
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A8 Sur coup de biton au niveau épaules/visage :

Esquive en passant dessous
= YOKO GERI au niveau du genoux (coté esquive)
= Etranglement arriere par HADAKA JUJI JIME
= Qu O SOTO GARI projection sur I’arriere penser a récupérer le
baton

A9 Sur coup de baton piqué au niveau estomac :

Esquive latérale, face au baton, du coté de la main arri¢re de 1’agresseur
= saisie du baton, par dessus, par la main extérieure (afin d’éviter un
retour)
= deuxieme main sur le baton, par dessous, entre celle de I’agresseur
= faire un cercle par ’extérieur afin de faire chuter ou lacher
= ou ramener extrémité du baton sur I’épaule (en diagonale) afin
d’amener au sol

2o Sur saisie du revers en face :

Saisie du poignet par main du méme coté pouce dessus
= atémi avec le pied au sexe
= « pas de rock » passer sous le bras (sans lacher le poignet) et se

placer a coté de 1’agresseur (du coté de la saisie)

= remonter le coude perpendiculaire et tordre le poignet KOTE
HINERI

= ou amener le bras dans le dos (aile de pigeon)

= ou tendre le bras et exercer une pression sur le coude afin
d’amener au sol pour contrdle

&A Sur MAWASHI GERI pratiqué par ’agressé :

L’agresseur saisie la jambe par dessous et amené au sol par O UCHI GARI

= une fois au sol, avec la deuxiéme jambe deux solutions :
= 1-atémi sur la nuque pour amener I’agresseur a plat ventre

= venir soi-méme a plat ventre et faire JUJIl GATAME a
I’envers
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= Si’agresseur fait une roulade :
= Remonter a4 demi genoux et torsion du bras en
pivotant vers son visage

= 2- passer cette derniére devant le visage et amener 1’agresseur sur le

dos
= pratiquer JUII GATAME
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