Judo Andrésy, 21 avril 2020.

6°me enpol

Voici le sixieme envoi hebdomadaire au cours des semaines de "confinement"
portant sur I'histoire du judo, les katas et les techniques de projections.

Ces pages sont tirées d’un livre " Le judo et son intention" en préparation.
Des dessins de techniques de projections sont proposés depuis le premier envoi.

Je vous propose de mettre ces dessins a part dans une chemise en les laissant
dans l'ordre dans lequel vous les avez recus. lls seront ainsi plus facilement
accessibles.

Des exercices a faire seul, (Tandoku Renshu), sont possibles sous forme de répétitions.
Dans un premier temps je vous ai proposé I'histoire du judo.

Nous sommes maintenant a la présentation des katas du judo :
cette semaine nous abordons le Nage no Kata, le Katame no Kata et le Goshin Jitsu.

Les trois premiéres séries du Nage no kata sont demandées a I'examen du 1°" dan,
(Ichidan ou Shodan), a partir de 'age de 15 ans. Aprés 'examen de Kata, il faut
marquer des points en compétition (Shiai) pour I'obtention de la ceinture noire, (cing
victoires en une fois, ou dix victoires, 100 points, en plusieurs fois). Lors de I'examen
technique "UV2" il est demandé une présentation de 12 mouvements tirés au sort.

A partir de 30 ans, il est possible de passer un grade technique, soit avec la
présentation du Nage no kata, (les cing séries), ou du Goshin-jitsu en entier.

En page 2, je vous propose une interview de Maitre Ichiro ABE 10é dan, (voir
semaine précédente), ou il définit, succinctement mais nettement, le rble et la maniére
d’aborder le Judo. (Ce texte a été lu lors de la Coupe des Ceintures Noires des
Yvelines de cette année).

Je vous invite a regarder sur internet des vidéos de Judo : démonstrations
techniques, championnats de judo et aussi tournois de katas, tournois de Sumo etc...

Dés que les équipements sportifs d’Andrésy auront I'autorisation d’ouvrir pour les
associations, nous organiserons des remises de ceintures pour les enfants.
Nous vous tiendrons au courant.

Bonne lecture et portez-vous bien.

Amicalement, Sylvain Leroy.

Voir liens : allez sur la page Facebook du club : ejta judo andrésy 78,

et https://www.tsukuri78.com/je-revise-mes-techniques-de-judo



https://www.tsukuri78.com/je-revise-mes-techniques-de-judo

Interview de Maitre Ichiro Abe, 10°™ dan.

par MM Cadot et Roux en 2003.

"L esprit du judo", nov. 2013.

"1l faut insister sur les bases du judo :

a entrainement, il est nécessaire d’accepter de chuter, de
rechercher Dattitude qui permet fluidité, équilibre et
maitrise du mouvement. Il faut étudier plus profondéement
le judo.

Le judo n’est pas seulement une technique, c’est une voie
par laguelle un homme peut progresser. Le judo est plus
grand que d’avoir des résultats en compétition.

Le judo est utile au monde, dans sa forme complexe avec
ses valeurs, sa méthode de formation, (...) les professeurs
doivent étre garants de sa richesse technique et
philosophique pour chaque génération.

Le judo c’est I’éducation de I’homme.

Le judo doit contribuer a I’instauration de la paix dans le
monde."’

Ichiro Abe.

(Actuellement il y a trois 10e dan au Kodokan : MM Abe, Daigo et Osawa).



Nage waza.

DN

Nage no Rata.

5¢me série, (Uki Waza).

Uki Otoshi.

Avant la saisie, Tori est prét. Son comportement est fonction de Uke, déja, il le contréle a distance. Le corps
volontairement porté en avant se redresse contre la gravité. Dans la pratique des Kata, /’alignement vertébral par
extension du corps est garant d’efficacité et d’une bonne image du Judo. L’abdomen est étiré, ancré sur le bassin,
le bassin s’enroule comme pour retenir Uke & soi. Cette mobilisation interne de Tori lui permet d anticiper, de controler
l’action de Uke. (Attitude Hontai (2) p. 9). L’esquive de Tori a une incidence sur Uke (distance-vide- déséquilibre).

Uke tente de se rééquilibrer en se redressant, mais grace a son anticipation, Tori alimente le déséquilibre de Uke et le
conduit jusqu’a la projection. Dans la phase finale, le mouvement s’exprime par une accélération, vers le bas, a [’infini,
avec puissance et controle. Apres la projection, Tori demeure présent, mobile et vigilant.



NAGE NO KATA formes de projections. (Nage Waza, techniques de projection).

Enseigné dés 1885 par Jigoro Kano (ref, T. Inogai). Institué dans sa forme actuelle en 1906,
(Voir p. 18, réunion du Butokukai). Kata de base du Judo, demandé pour I'examen de Ceinture Noire.

Ce kata comprend cing séries de trois techniques présentées a droite et a gauche : en marche
glissée sur 'avant pied propre au Judo ou Suri-Ashi, sur trois pas pieds paralléles en succession sans
croiser les pieds ou Tsugi-Ashi, la marche normale s’appelle Ayumi-Ashi. (1).

Tachi-Waza, techniques en position debout, (3 séries) et Sutémi-Waza, techniques de sacrifice, (2 séries).

S’avancer en soi, déverrouille la mobilité interne préalable a notre mise en mouvement et a
la mobilisation du partenaire (2). (Sans cette mobilité il ne peut y avoir une bonne expression du Judo).

Avancé en lui-méme le corps lutte pour I'équilibre par étirement du tronc. Cette extension ramenée a soi est
stabilisatrice et également motrice. La puissance du corps s'affirme ainsi dans le sens longitudinal en soi, en non
opposition transversale. La mobilité et le contréle trouvent |a le chemin d’'une expression puissante et fluide de
I'énergie, elle permet I'esquive et la transmission efficace du mouvement au partenaire.

Eloigné de Uke, Tori est déja en relation avec lui; cela se traduit par une tension / préhension abdominale,
comme s'il tenait Uke a distance de maniére élastique (contréle), le Hara s’en trouve confirmé comme centre
d’attraction en prévision de I'action & accomplir. Dans Nage no Kata Uke a l'initiative, il s’avance pour saisir et
attaquer sincérement, il ne pousse pas. La saisie mutuelle de Tori et Uke se fait bras souples, en enroulant et tendant
la toile du judogi, mains en pronation paumes vers le bas, en se hissant (3), en affirmant le Hara vers le bas.

Uke attaque. 1¢" pas : Tori esquive (distance) / saisit, casse I'équilibre de Uke, contréle : 1, Kuzushi,
2¢me pas : Tori construit, se prépare, conduit tout en continuant I'esquive : 2, Tsukuri,
3¢me pas : Tori accomplit I'action, en projetant avec puissance et contréle : 3, Kake.

L’action est décomposée en trois temps, ce qui explique le déplacement en Tsugi Ashi ; ces trois
temps analysent les éléments qui se déroulent en une seule action dans le Randori. L’ensemble est lié,
dynamique, progressif, plutdét en s’accélérant, avec un contrdle constant.

La bonne attitude de Uke est décisive. Son attaque est sincere, puis il tente de retrouver son
initiative. 1l ne subit pas. Tori a 'ascendant sur Uke par anticipation, le vide de I'esquive créé le
déséquilibre. Tori contrdle Uke dés le premier pas, son Hara est le centre de gravité de I'ensemble
Tori/Uke. Dés I'esquive de Tori, Uke essaie de se rééquilibrer en se redressant. (Voir page 8, "Dyn. de I'Equil.").
Tori sollicite Uke plutot qu’il ne le force, il ne le relache pas, il le contrdle jusqu’a la fin de la projection.

Le déverrouillage du geste au niveau des hanches est préliminaire, il contribue a I'anticipation, au contréle, a
I'esquive, a la conduite de I'action par attraction avec le Hara. Grace au poids sur les avant-pieds, abdomen étiré,
bras souples, les mains peuvent jouer leur réle de transmission de I'action par le "Kumi-kata" ().

Dés I'esquive, la projection s'inscrit dans le projet qui anime Tori et oriente son travail, cependant lors des deux
premiers pas, ses épaules restent paralleles a celles de Uke, méme s'il se décale dans le temps et dans I'espace.

Tori est a droite de Joseki, (vu de Joseki, place d’honneur, ou Kamiza). Tori et Uke se saluent a genoux, (Zarei).
lére série : Te waza, (techniques de mains et d’épaule) :

1 UKi Otoshi, 2 Ippon Seoi Nage,* 3 Kata Guruma.
2éme série : Koshi waza, (techniques de hanches) :
1 Uki Goshi,* 2 Harai Goshi, 3 Tsuri Komi Goshi,

(apres défense de Uke)
3éme série : Ashi waza, (techniques de jambes) :
1 Okuri Ashi Barai, 2 Sasae Tsuri Komi Ashi, 3 Uchi Mata.

(déplacement latéral) (en tournant)
4eme série : Ma sutémi waza, (sutémis de face) :
1 Tomoe Nage, 2 Ura Nage,* 3 Sumi Gaeshi.
(aprés réaction de Uke), (position jigotai)
5éme série : Yoko sutémi waza, (sutémis de coté) :
1 Yoko Gake, 2 Yoko Guruma,* 3 Uki Waza.
(apres défense de Uke), (position jigotai)

*: Les coups de poing sur deux pas, se font tous sur le dessus de la téte, un pied en avant.

(1), La marche naturelle, a fortiori en Judo, doit s’effectuer en poussant avec le pied arriere, ce qui aligne le corps et éveille I'esprit.

(2), Mobilité et mouvement sont deux notions complémentaires mais distinctes. Voir également (2) page suivante.

(3), Larésultante de I'action de se hisser en enroulant la toile paumes vers le bas, en ouvrant, est dirigée derriere soi, vers le bas, a l'infini.
(4), Les mains ont cette capacité de transformer I'action de se hisser puis de projeter, de tirer puis de pousser, simplement en changeant
de position comme lorsqu’on "accélére” en moto, (extension / abduction).




[ D2

Katameno Kata.

Katame waza.

Osae Waza, 1% série

Dessins tirés de "Judo Kata" Inogai-Habersetzer, éditions Amphora, 1992. Kwantsetsu Waza, 38Mme série

Le déplacement a genoux, (Kyoshi No Kamae) en assise sur les hanches en préalable a chaque technique, nous permet
de vivre ['attitude alignée équilibrée "Hontai" nécessaire au travail debout comme pour le travail au sol.
Le travail de préparation, en esquive, conduisant au Kake dans le Katame no Kata est identique a celui du Nage no Kata
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KATAME NO KATA formes de controles. (Ne Waza, techniques au sol).

Enseigné au Kodokan dés 1885. Institué en 1906 dans sa forme actuelle par Jigoro Kano
(voir page 18). Ce kata comporte trois séries de cing techniques de Katame Waza.

Genou droit levé, genou gauche au sol orteils en appui, (posture Kyoshi No Kamae), le déplacement & genoux
est un excellent éducatif pour l'assise des hanches et le maintien de I'équilibre que ce déplacement
particulier nécessite : gainage abdominal, ancrage, alignement et équilibre du tronc sur le bassin, étirement
abdos/fessiers pour la mise en avant en soi entrainant le bassin, (déverrouillage du corps au niveau coxo-fémoral),
(1). Ce déplacement prépare et conditionne I'attitude de Tori pour la suite du kata (2).

Les criteres de forme de corps, de puissance en soi et d’équilibre interviennent dans le
travail au sol de la méme maniére que dans le travail debout.

En préalable, comme dans tous les kata, Tori démontre le contrble, la maitrise de son
propre corps, de ses propres gestes, en recherche constante d’une attitude dynamique et
équilibrée : durant le salut, lors des déplacements, avant, pendant, aprés chaque technique.

Le contrble que Tori exerce sur lui-méme, conditionne l’action de contréler Uke.
(Mobilité et Contr6le sont a vivre en soi-méme avant de songer a les induire, a les
transmettre au partenaire). (3)

Tori est a droite de joseki. Tori et Uke se saluent a genoux. Dans ce kata, Tori a l'initiative.
KATAME-WAZA Tori marque bien le temps fort du contréle a chaque technique (4).

lére série: OSAE WAZA, (immobilisations) : & chaque technique, Uke tente trois tentatives
de sorties qui s’enchainent sans rupture d’action, Tori anticipe ses réactions.
1, Kusure Gesa Gatame. 2, Kata Gatame. 3, Kami Shiho Gatame.
4, Yoko Shiho Gatame. 5, Kusure Kami Shiho Gatame.
Dans les Shiho Gatame, les orteils peuvent étre allongés en saisie fondamentale
pour descendre le centre de gravité au maximum, puis prennent appui pour réagir.

2éme série: SHIME WAZA, (étranglements) : Uke tente une défense a chaque étranglement.
Exemple : lorsque Uke repousse Tori avec ses bras, Tori esquive l'action de Uke
en étirant son corps, il exprime ainsi sa puissance pour finaliser Kata Juji Jime.
de face : 1, Kata Juji Jime. Arrieres : 2, Hadaka Jime. 3, Okuri Eri Jime. 4, Kata Ha Jime.
de face : 5, Giaku Juji Jime.

3éme série : KWANTSETSU WAZA (techniques de luxation) : Uke tente une défense a chaque
technique, (les quatre premieres clés sont portées sur le coude).
1, Ude Garami. 2, Ude Hishigi* Juji Gatame. 3, Ude Hishigi Ude Gatame.
4, Ude Hishigi Hiza Gatame. 5, Ashi Garami, clé de jambe (interdite en compétition).
* Hishigi : casser, disloquer.

Nage no kata et Katame no kata, forment ensemble le « Randori no kata », préparation
au randori de Judo. Enseignés en premier, lls représentent la mise en application des bases
du Judo. lIs peuvent s’enchainer I'un a la suite de I'autre sans salut intermédiaire.

(1), Le corps se hisse sans se casser au niveau lombo-pelvien, les hanches font partie du tronc, on évolue comme
dans un tube dont on ne voudrait pas heurter les parois, sensation de puissance longitudinale en soi a l'infini.

(2, Attitude Hontai : debout comme au sol, corps aligné en lutte contre la gravité. Légére avancée contrélée du
corps, abdomen étiré, bien ancré sur les hanches. Attitude fondamentale amenant a la disponibilité de I'esprit et du
corps, permettant a I'énergie de s’exprimer librement avec puissance et fluidité.

(3, Contréle et mobilité sont ligs : une avancée en soi, "le haut du corps en suspension", donne la mobilité, (photo
Kano n°1, introduction aux katas), cette mobilité permet le contrble de Uke sans blocage d’énergie, (photo n°2).

4), Quelle que soit I'action de Tori (debout, comme au sol), les mouvements périphériques (mains, pieds),
S'équilibrent et s’appuient sur son centre de gravité. La saisie des mains et la poussée des pieds agissent en boucle
de fagon convergente vers le Hara affermissant celui-ci dans sa fonction de centre, de départ et de retour de I'action.
Le Hara de Tori est son centre de gravité, il cherche a devenir le centre de gravité de I'ensemble Tori-Uke.




Technique Mugen de Kashin-Ryu. Kakae Dori,
(7é technique).

Kodokan Goshin Jitsu

Contréle contre agression.

Contréle de Tsukkake par Ude Osae,
(13e technique).
Dessins d’apreés "Judo Kata" éditions Amphora.



KODOKAN GOSHIN JITSU formes de défenses utilisant le principe du Judo.

Ce kata n’est pas contemporain de Jigoro Kano. Créé en 1956 par une commission
d’experts du Kodokan animée par M. Tomiki, haut gradé en Judo et en Aikido.

(Présenté en 1970 par M. Kotani, 10e dan, dans les cahiers techniques de Budo
Magazine en lien avec la revue « Judo Kodokan »).

Complément contemporain du Kime No Kata, il se compose de 21 techniques.
Des clés de poignets et des techniques de contrdle a mi-distance propres a I'Aiki-jitsu y sont incorporées
ainsi que des défenses contre des attaques ou des menaces avec couteau, baton et pistolet.

Gréace a un état d’esprit lucide, libre et en éveil, Tori esquive, pare et contrble l'attaque,
il maitrise I'agresseur de maniére efficace a la fois réaliste et contrélée.

Tori et Uke se saluent debout, Tori @ gauche de Joseki. Tori et Uke changent de place a chaque
technique, ils retournent a quatre metres de distance. Les attaque ont lieu au centre, sauf pour la quatriéme.

a) TOSHUNOBU : b) BUKINOBU :
attaques de Uke sans armes : attaques de Uke avec armes :

o saisies de face (3): o poignard (3) :

1 Ryote dori. 2 Hidari eri dori, en poussant. 13 Tsukkake. 14 Choku tsuki. 15 Naname

3 Migi eri dori, en reculant le pied gauche. tsuki.
o attagues arrieres (4) : o baton (3):

4 Kataude dori. 5 Ushiro eri dori. 16 Furi age. 17 Furi oroshi. 18 Morote

6 Ushiro jime. 7 Kakae dori. tsuki.
o coups de poing (3) : O pistolet (3) :

8 Naname uchi. 9 Ago tsuki. 19 Shomen tsuke. 20 Koshi gamae.
10 Ganmen tsuki. 21 Haimen tsuke.

o coups de pied (2) :
11 Mae geri. 12 Yoko geri.

TRADUCTION DES ATTAQUES ET DEFENSES :

Saisies de face : 1, prise des deux poignets et atemi du genou droit, Shuto, Kote Mawashi;
2, saisie du revers gauche, pousser, atemi du revers de la main, Kote Mawashi - contréle au sol ;
3, saisie du revers droit, tirer, Age Tsuki, (Uppercut), Kote Gaeshi en projection avant.

Saisies arriéres : 4, saisie du coude, Yoko Geri, Waki Gatame ; 5, saisie arriére du col, pivot a
gche, parer en Shuto, atemi et Ude Gatame ; 6, étranglement arriere (Hadaka Jime), pivot & gche, Ude-
Osae au sol; 7, ceinture des épaules (arriere), atemi du talon (Kagato Geri), pivot a dte, Ude Kime Nage.*

Coups de poing : 8, coup oblique (a la tempe), Age Tsuki, O Soto Otoshi; 9, uppercut, Kote Hineri
en projection avt.; 10, coup direct au visage (poing gauche), Oi Tsuki, (poing droit), Hadaka Jime.

Coups de pied : 11, coup de pied direct de face, torsion externe du pied et projection; 12, coup
de pied de cété, Geden Barai, Ushiro Ryo Kata Dori en descendant sur le genou gauche.*

Couteau : 13, (avant le) coup de pointe, atemi paume au visage, Ude Osae/ bras gche ; 14, pique a
I'estomac, atemi, Waki Gatame ; 15, pique en oblique (cou), Kote Gaeshi, contrble au sol, (Te Gatame).*

Baton : 16, élévation du baton, Teisho, O Sofo Gari; 17, abaissement du baton (a4 deux mains),
esquive, Tettsui et Shuto en poussant au dessus du nez pour projeter; 18, pique a deux mains (au ventre),
parer de la main droite, réaction de Uke et projection en chute avant. *

Pistolet : 19, menace de face, clé de poignet, dégagement de 'arme; 20, menace arme a la
hanche, clé de poignet dégagement, atémi avec la crosse ; 21, menace arriere, pivot a droite, atemi en
Shuto main droite pour faire fléchir le coude, saisir 'arme et projection en Tai Otoshi. *

* Tori retourne & la place d’ou il est venu avant I'attaque qui vient de se produire ; (a gauche de Joseki).




Exemple d'opportunité :

O UCHIGARI,
grandfauchage intérieur.

C’est le bassin qui entraine le fauchage. _
La jambe fauche vers le bas en s'éfirant, @3



KO UCHI GARI,
petit fauchage intérieur.



Ashi Waza, forme de jambe,
(comme dans Nage no kata).

La jambe fauche la cuisse gauche de Uke.
Hirobumi Matsuda,
finale du 4& championnat du monde.

UCHI MATA, fauchage de l'intérieur de la cuisse.

Koshi Waza, forme de hanche,
Tori "porte” Uke sur I'arriére de sa hanche.

La jambe fauche la cuisse droite de Uke,
ou sert "seulement" de balancier.
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