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Judo Andrésy, 28 avril 2020.     
 
           
7ème envoi 
 
 
     
    Voici le septième envoi hebdomadaire au cours des semaines de "confinement" 
portant sur l’histoire du judo, les katas et les techniques de projections.  

    Ces pages sont tirées d’un livre en préparation, "Le judo et son intention".               

    Des dessins de techniques de projections sont proposés depuis la première semaine.  
Je vous propose de mettre les dessins à part dans une chemise, en les laissant dans 
l’ordre dans lequel vous les avez reçus. Ils seront ainsi plus facilement accessibles. 
Un répertoire classant les noms des prises vous sera envoyé. A la reprise des 
entrainements des concours portant sur la connaissance du nom des techniques 
pourront être organisés en fonction du niveau de chacun.  

    Des exercices à faire seul (Tandoku Renshu) sont proposés sous forme de répétitions. 

    La semaine dernière j’ai indiqué que c’était à partir de 30 ans que l’on pouvait 
s’inscrire au premier dan Technique. Il s’agissait de la règlementation de la saison 
passée. Cette année on est revenu à l’âge de 18 ans à partir duquel on peut s’inscrire 
au premier dan dans la formule dite "technique".  

    Cette semaine nous abordons le Go No Sen, le Kime No Kata et le Ju No Kata. 

    Comme M Abe la semaine passée, M Jacques Le Berre introduit le prochain chapitre.  
Il a été Conseiller Technique des Yvelines durant une dizaine d’années. Comme 
beaucoup de professeurs de notre département nous avons eu la chance de bénéficier 
de l’enseignement rigoureux de ce très grand Judoka, notamment à l’école des cadres. 
Il fait partie des plus hauts gradés de France.   
 
    Je vous invite à regarder sur internet des vidéos de Judo : démonstrations 
techniques, championnats de judo et aussi tournois de katas, tournois de Sumo etc...   
 
    Dès que les équipements sportifs d’Andrésy auront l’autorisation d’ouvrir pour les 
associations, nous organiserons des remises de ceintures pour les enfants. 

    N’hésitez pas à nous faire part de vos talents de dessinateurs sur le thème du judo.   

     
    Bonne lecture et portez-vous bien.  
    Amicalement, Sylvain Leroy.  

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

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

 

https://www.tsukuri78.com/je-revise-mes-techniques-de-judo
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                                                                                                                      M. Jacques Le Berre 

                                                                                                                    (C. N. 9è dan de Judo).  
 Champion  de  France  toutes  catégories.  Champion  d’Europe. 
 Nombreux titres de Champion de France en individuel et en équipe. 

 Sélectionné Olympique pour les Jeux de 1964.  

 Reconnu comme grand Styliste. Entraîneur National. Responsable   
 National  au  niveau  des  Kata  durant  de  nombreuses  années.   

    
       La pratique du Judo ne voûte pas, elle redresse le corps dans une attitude dynamique. 

       M. Le Berre démontre une forme de corps avec la tête comme référence, comme point d’ancrage à 
l’extension du dos préalable à une mise en mouvement en recherche d’équilibre. L’énergie développée 
exprime à la fois puissance, disponibilité et non opposition.     

           Nous dynamiser en avançant en nous-mêmes, (corps aligné, en équilibre, tronc en assise sur le bassin),             

affirme notre présence en appui sur notre centre de gravité et déverrouille le geste au niveau des hanches.      

           L’extension corporelle, longitudinale, libère notre mobilité, permet l’expression et la transmission         

d’une action en non opposition frontale qui ne génère pas de blocage, ni en soi, ni chez le partenaire.  

              

 



3 

 

 

                 Go No Sen. 
 

              Kata des contre-prises. 
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                                              2ème technique     →                                           Hiza Guruma                                          
              Tori absorbe l’action de Uke par étirement du corps (poussée du Hara vers le bas) et rotation des hanches.  

                                                                                          
                                                                                

 
 

 
 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
                                                                                     
 

                                                                                   1ère technique, O Soto Gari,                                                                                                      
                                                                                          contrôlé et contré par o Soto Gari. 

                                                                                   

 

 
 

                                                                                                                                   

                                     10ème technique                           
                L’attaque de Harai Goshi est contrôlée,         →                                             et contrée par Utsuri Goshi.     

                (D’après dessins parus dans "Les Katas complets de Judo" Kawaishi/Gailhat, 1956).  

 

             On peut parler d’action interne en Judo dans la mesure où le centre du corps agit, s’étire, pivote, se place                     
avant le déplacement des pieds et des mains, (actions périphériques). En réalité il s’agit d’une chaîne d’actions qui s’appuient 
les unes sur les autres en équilibre sur le bassin, dans une démarche de mobilisation du corps vers l’avant.                      
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        GO NO SEN   formes de contre-attaques, (appelé Gonosen no kata par M. Kawaishi).  

       Kata non recensé par le Kodokan. Il a été créé au début du 20ème siècle par les Maîtres 

de l’université de Waseda, (Tokyo), où a étudié M. KAWAISHI de 1919 à 1923. 

         Cet exercice très intéressant, peu travaillé au Japon, nous a été enseigné par M. Kawaishi, (1899-1969) ; 

conservé depuis lors parmi les katas présentés aux examens de grades en France. Ce kata est composé de 
techniques venant en contre prises de douze attaques de Uke ; il nous permet d’affiner la perception des actions 
de Uke et leur contrôle par anticipation et absorption. Notre mobilité s’alimente du mouvement de Uke.  

      Pour M. Kawaishi, Go no Sen complète le Randori no Kata. Sa pratique est très profitable. 

      Grâce à son attitude, à un éveil constant et à sa disponibilité, Tori est prêt, il peut anticiper  

à  tout  instant  pour  contrôler  et  contrer  Uke.  (1) ; (2).  

        Des éducatifs sous forme d’Uchi Komi permettent à Tori de ressentir la mise en mouvement de Uke, de 
l’absorber et progressivement d’accentuer l’action de Uke en l’orientant à son profit sans la bloquer. 

       Cette amplification de l’action de Uke, sert à la fois à le contrôler en le débordant, mais aussi à l’animation 

personnelle de Tori qui prend l’action de Uke à son compte, comme appui pour sa propre mise en mouvement.  

       Cette mobilisation de Tori : étirement abdominal et dorsal, rotation-pivot "en ressort" au niveau des hanches 

et du dos, permet de mobiliser la masse corporelle, le centre de gravité, avant même de déplacer les pieds, pour 
contrôler son propre équilibre, contrôler Uke en absorbant son action, le déborder et le contrer.  

       Tori et Uke se placent en posture naturelle Migi Shizen-Tai. La saisie s’effectue en tendant 
légèrement la toile du judogi adverse vers soi par enroulement des mains.   
      Corps aligné, en léger surplomb par rapport à l’équilibre vertical normal, les épaules sont 
relâchées mais pas affaissées. Une retenue comme en suspension, par extension dorsale, (3), 
sert de liaison interne entre mes mains et le Hara. Grâce à cette attitude à la fois redressée et 
ramenée à soi, le corps ainsi dynamisé assure une présence mobile et vigilante. 

      Avant la saisie, Tori est déjà mobile. A chaque mouvement, il n’attend pas l’attaque de  

Uke pour être en éveil.  Son contrôle lui permet de percevoir le mouvement de Uke,                         
il est disponible pour anticiper, contrôler en absorbant l’action du partenaire et contre-attaquer.   

       Pratiqué sans déplacement, ce kata oblige à la mobilisation des hanches en préalable au 
placement des pieds et du corps pour la contre-attaque. De ce point de vue-là il n’est pas statique.     
       Actuellement à Waseda on travaille ce kata aussi avec des déplacements. La nécessité d’une 
bonne qualité des attaques de Uke est nécessaire pour la bonne exécution de ce kata.  

            Tori est à droite de Joseki. Tori et Uke se saluent debout. Uke a l’initiative de l’attaque. 
              Les partenaires peuvent changer de place à chaque technique.  

         1,  1er mt. de jambe, (4), O Soto Gari, contré par O Soto Gari.  

        2,  3è de j. Hiza Guruma, contré par Hiza Guruma.   
        3,  5è de j. O Uchi Gari, contré par Okuri Ashi Barai,   (après une absorption verticale anticipée, x)    

        4,  2è de j. De Ashi Barai, contré par De Ashi Barai, (Tsubame Gaeshi).    Jigotai en rebond).  
        5,  4è de j. Ko Soto Gake, contré par Tai Otoshi.                                                              
        6,  6è de j. Ko Uchi Gari, contré par Sasae ou Harai Tsuri Komi Ashi sur pied gauche.  
             (on peut marquer une pose pour rajuster le judogi avant la deuxième moitié du kata). 

        7,  2è de hanche, Kubi Nage, (entrée en cercle), contré par Ushiro Goshi.                        x 
        8,* 4è de h. Koshi Guruma, (forme "Kawaishi"), contré par Uki Goshi à gauche.    
        9,↓ 6è de h. Hane Goshi, contré par Sasae ou Harai Tsuri Komi Ashi sur jambe gauche.   x    
      10,  5è de h. Harai Goshi, contré par Utsuri Goshi.                                                        x 
      11, 10è de h. Uchi Mata, contré par Sukui Nage.                                                                      x 
      12,  1er d’épaule, Ippon Seoi Nage, contré par Sumi Gaeshi. 
          * (4è mt. de h. : Tsuri Komi Goshi avec barrage ou Tai Otoshi avec contact et enroulement de hanche).  

          (1),  On retrouve le même travail d’anticipation de la part de Tori, lors des tentatives de sortie de Uke dans 

              Katame no kata, état d’esprit Sen no sen, défense en anticipation.   

          (2),   Tori ne bloque pas l’attaque de Uke mais l’absorbe et la contrôle, sans perdre de sa mobilité.  

         (3),   «Comme si l’on tendait des tiges de riz, ou de la grande herbe, avant de les couper à la faucille… » 



5 

 

       
                 Kime  no  kata.    

                     Décision et contrôle.                                                                                                                            
                                                                                                                             M. Nagaoka et M. Samura, (tous deux 10è dan).                                  
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                                   Contrôle final de Tsukkomi.                                                        Esquive et atemi dans Tsukkomi. 
 
 

 

  

 

  

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

                                                                                                                        → 
 

 

 

                                                          

                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

                                                                                                                              

         Contrôle final                    ←         L’esquive dans Kiri Oroshi, avant Okuri eri jime et Hara gatame.       
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    KIME NO KATA formes de décision, ou Shinken Shobu no Kata, kata de combat. (1)    

     Il est proposé et institué dans sa forme actuelle en 1906 par Jigoro Kano.  
     Les éléments de ce kata sont issus de Tenjin Shinyo Ryu. Les 20 techniques qui le constituent 
en deux séries sont très anciennes, elles sont façonnées par plusieurs siècles de Ju-Jitsu.    

     C’est le kata du kime ou de l’esprit de décision. La décision est possible par la disponibilité. 

     Uke est armé d’un poignard «Tanto» et d’un sabre «Katana». Les armes ont le tranchant vers 

le haut quand on les porte au côté ; vers soi, poignée vers Joseki quand on les pose au sol. 

      Chaque attaque est accompagnée d’un «Kiai», expiration, cri qui part du ventre. Dans ce Kata tous les atémis de 

poing se font paume de la main tournée vers le haut. Quand on est à genoux, les attaques et les ripostes se font orteils 
en appui sur le sol ce qui renforce la stabilité, le contrôle et la puissance de pénétration de l’atémi. Tori est à la fois 
dense et mobile, son point d’équilibre est placé légèrement au-devant de lui. La respiration est libre, non crispée. 

     Tori absorbe les attaques de Uke sans les bloquer. Principe d’esquive en avançant en soi                 
(esquive du torero) par extension préalable de la région lombo-sacrée (en poussée vers le bas), 
ce qui à la fois, assure l’équilibre, déverrouille et donne la puissance au mouvement.                                                                                                
 

  Tori est à droite de Joseki. Tori et Uke se saluent à genoux.  Uke a l’initiative de l’attaque.      

   ATTAQUES : 
   IDORI : (à genoux, 8 mouvements),              TACHI-AI : (debout, 12 mouvements). 

1 Ryote Dori, saisie à deux mains,              1 Ryote Dori, même attaque qu’à genoux. 
    déterminé, corps droit.                                2 Sode Tori, saisie de la manche, emmener.  
2 Tsukkake, coup de poing à l’estomac,    3 Tsukkake, coup de poing au visage, (à la   
    orteils relevés, deux genoux au sol.                racine du nez, entre les yeux, *,  sur deux pas ½).  

3 Suri Age, coup remontant en glissant,    4 Tsuki Age, uppercut, en avançant le pied droit. 
    de la paume de la main sur le front.            5 Suri Age, coup glissé, en avançant le pied droit. 
4 Yoko Uchi, coup de poing de côté,        6 Yoko uchi coup de coté, à la tempe, en avançant le  
    de haut en bas, à la tempe.                                                                                                     pied droit. 

5 Ushiro Dori, ceinture arrière,                  7 Ke Age, coup de pied en remontant. 
    genou droit levé.                                     8 Ushiro Dori, saisie arrière, en marchant.        
    Couteau :                                                     Couteau : 
6 Tsukkomi, coup de pointe à l’estomac,  9 Tsukkomi, pied gauche avancé. 

    genou gauche levé.                                 10 Kiri Komi, pied droit avancé. 
7 Kiri Komi, coup de tranchant sur la tête ;     Sabre :  
    genou droit levé.                                    11 Nuki Kake, empêcher de dégainer. 
8 Yoko Tsuki, coup de pointe de côté,     12 Kiri Oroshi, pourfendre avec le sabre, sur 
    genou gauche levé.               *, dans Kime no kata, les atemis au visage se font entre les yeux.                      deux pas. 

    DEFENSES :  
   Idori : 1, atémi du pied droit, Waki Gatame sur le bras gauche de Uke, (M. Michigami pratiquait Mune Gatame).  
2, parer extérieur main gauche, pivot ¼ de tour / genou gauche, atémi poing droit, Okuri Eri Jime / Hara Gatame. 3,  
parer à deux mains de l’extérieur, atémi pied droit, déplacement à genoux orteils allongés, contrôle du coude avec 
genou gauche.  4, genou droit levé à gauche de Uke, main gauche en bas du coté du dos, main droite en «Kata 

Gatame», renverser en avançant, genou droit au sol, genou gauche levé, contrôle de l’épaule et atémi du coude 
droit au plexus, doigts allongés.  5, mouvement d’épaule à gauche en chute avant, en allongeant jambe droite sous 
Uke, pied sur le coté, contrôle en Ushiro Gesa Gatame, pieds en appui, hanches légèrement soulevées pour l’atémi 
du poing gauche au bas ventre.  6, comme 2.  7, Waki Gatame.  8, comme 2, pivot ½ tour. 

   Tachi-ai : 1, comme 1, idori.  2, au troisième pas Yoko Geri et O Soto Gari. 3, esquive extérieure de la main 

droite, réaction de Uke entraînant Tori qui fait Hadaka Jime.   4, Waki Gatame.   5, parade intérieure de la main 
gauche, atémi poing droit, Uki Goshi à gauche.  6, passer sous le bras levé de Uke en saisissant son col gauche, 
Okuri Eri Jime.  7, parer de la main gauche, revenir en tenant la cheville à deux mains, Mae Geri.   8, Seoi Nage à 
droite, genou droit au sol, atémi du tranchant de la main au dessus du nez.  9, comme 6, idori.  10, comme 7, idori.  
11, parer main droite et Kata Ha Jime. 12, Tai sabaki en avançant ¼ de cercle, pied gauche - pied droit, parer de la 

main droite et Okuri Eri Jime / Hara Gatame, (M Michigami démontrait ce mouvement avec une défense en cercle).    

(1), Nage no kata et Katame no kata préparent au Randori. Kime no kata prépare à la défense contre une agression. 
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          Ju   no   kata.  
            Esquive et contrôle.        

                                  

 Premier mouvement, Tsuki Dashi. 
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                                           M. Kano.  

                                                                Contrôle final,  
                                                                dans Ago Oshi.  
                                                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                                   Contrôle final  

                                                         dans Kata Mawashi.  
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         JU NO KATA   formes de souplesse.                                                                        

        Créé et enseigné par Jigoro Kano dès 1887. L’étude de Kito Ryu no Kata (Koshiki no kata) par 

M Kano à partir de 1881, a probablement contribué à l’inspiration du scénario du Ju no Kata.  

        Dans un premier temps, Ju no Kata comptait 10 mouvements, complété par la suite à 15. 

          Approfondissement des sensations d’équilibre et de non opposition par étirement corporel.  
           Les attaques se font de manières décisives, en étirant bien le corps, (exemple, 1er mouvement). (1).    

           Ambivalence des fonctions Tori / Uke. Les deux partenaires attaquent alternativement, ils prennent l’initiative 

tour à tour sans rupture d’action, le contrôle s’exerce sans relâchement lors des transitions entre les attaques et les 

défenses. Tori guide la force adverse, il incite Uke à s’investir dans une action qu’en définitive il contrôlera, sans 

possibilité pour Uke de se rétablir.   
           Contrôle final de Tori :  
      a), il place Uke en déséquilibre arrière, étant lui-même dans une position forte, en mobilité, (pour tenter de se 

rééquilibrer Uke se grandit, Tori le contrôle en le déséquilibrant tout en allant dans le sens de l’extension de Uke) ;       
      b), par menace de projection, vers l’avant, 5; ou vers l’arrière, 1. (Uke se cambre en s’étirant pour contrôler la technique 

de Tori). Tori replace Uke en équilibre après son abandon (a), ou le repose au sol après l’avoir porté (b).   
         Il n’y a pas de chutes dans ce kata. 

        Esquive et absorption de l’action transversale du partenaire sur soi, par étirement           
corporel longitudinal en soi (2), mise en avant et affirmation du centre de gravité.  

         Le contrôle s’effectue sans crispation, l’énergie coule librement en soi grâce à une 
attitude souple, mobile et puissante à la fois. Dans Ju no Kata il y a un travail d’entente, une 

harmonie d’actions / interactions entre Tori et Uke. D’allure lente et liée il doit être néanmoins 
démontré avec décision, présence et la sincérité propres aux arts martiaux. 

         En plus du scénario traditionnel attaque / contrôle, Ju no Kata peut être considéré aussi 
comme une gymnastique compensatrice d’étirement corporel guidée par le partenaire.  

        Ce kata se compose de trois séries de cinq mouvements. 

         Il n’y a pas de temps d’arrêt pour réajuster le judogi entre les séries. 
         

          Tori est à gauche de Joseki. Tori et Uke se saluent debout. Uke a l’initiative de chaque attaque. 

Première série,  
          1  Tsuki Dashi, transpercer avec la main.       Contrôle de Uke (en déséquilibre arrière, en extension,  
          2  Kata Oshi, poussée à l’épaule.                    Idem, Contrôle arrière.        en appui sur les lombes). 
          3  Ryote Dori, prise des deux mains.                     Projection avant, Soto Makikomi.  
          4  Kata Mawashi, rotation des épaules.                 Projection avant, Ippon Seoi. 
          5  Ago Oshi, repousser le menton.                              Contrôle arrière.  

Deuxième série, 
          1  Kiri Oroshi, fendre la tête.                                  Contrôle arrière. 
          2  Ryo Kata Oshi, appuyer sur les deux épaules.  Contrôle arrière. 
          3  Naname Uchi, frapper en biais.                          Project.  arrière, Ura Nage. 
          4  Katate Dori, saisie d’une main.                           Projection avant, Uki Goshi.  
          5  Katate Age, lever la main pour frapper.              Contrôle arrière. 

Troisième série, 
          1  Obi Tori, saisie de la ceinture.                            Projection avant, Uki Goshi. 
          2  Mune Oshi, repousser la poitrine.                       Contrôle arrière. 
          3  Tsuki Age, coup de poing de bas en haut.         Contrôle arrière. 
          4  Uchi Oroshi, coup de haut en bas.                     Contrôle arrière. 
          5  Ryogan Tsuki, piquer aux yeux.                              Projection avant, Uki Goshi. 

               (1),   Voir photo de M Corréa avec M Klein, Ryogan Tsuki, (dans un prochain envoi, à côté de "Epilogue"). 
   (2),   L’absorption longitudinale de l’attaque de Uke par Tori, en permet le contrôle en non opposition.                   

(L’opposition frontale de deux forces ne peut aboutir qu’à un blocage de l’énergie. Cette manière  
            de se mobiliser en s’étirant pour la défense est identique pour l’attaque).           
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