Club de Judo & Andrésy, 12 mai 2020.
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Voici le neuvieme envoi hebdomadaire portant sur I'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 premiere semaine,
il vous est possible de les mettre a part pour mieux les consulter. Une classification par
famille de mouvements vous sera proposée la semaine prochaine.
Des exercices a faire seul (Tandoku Renshu) sont possibles sous forme de répétitions.

Cette semaine nous abordons une premiere conclusion de ce que nous avons vu
jusqu’a présent. Je vous propose aussi quelques réflexions de Jigoro Kano.

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...

Des que les équipements sportifs d’Andrésy auront I'autorisation d’ouvrir pour le judo,
nous organiserons des remises de ceintures aux enfants.

N’hésitez pas a nous faire part de vos talents de dessinateurs sur le théme du judo,
VoS dessins seront exposés.

Bonne lecture et portez-vous bien.
Amicalement, a Jambville le 12 mai 2020, Sylvain Leroy.

Si vous désirez un ou des envois qui vous manguent, faites le moi savoir :
mthleroy@yahoo.fr

Voir liens : allez sur la page Facebook du club : ejta judo andrésy 78, ou sur le site
du club ; également : https://www.tsukuri78.com/je-revise-mes-technigues-de-judo



mailto:mthleroy@yahoo.fr
https://www.tsukuri78.com/je-revise-mes-techniques-de-judo

Torii marin de Miyajima (Baie d’Hiroshima).

Art martial issu du Budo et du Ju-Jitsu, science du combat avec ses regles qui permettent un
engagement total tout en respectant I’adversaire, devenu aussi sport de compétitions
internationales et olympiques pour les plus performants, le Judo est une activité qui se pratique
longtemps encore et avec beaucoup de plaisir, aprés 1’age des championnats.

La quéte du Principe de I’utilisation optimale de I’énergie liée au controle de 1’équilibre,
se poursuit tout au long de la vie. Une remise en question, une ouverture d’esprit, une exigence,
doivent nous animer afin de perfectionner les possibilités qui sont en nous.

Nous avons besoin de la relation / confrontation avec le partenaire pour progresser. A travers
notre entrainement nous faisons 1’expérience de 1’autre dans une méme recherche du principe
général et universel enseigné par Jigoro Kano.

C’est ce combat permanent sur soi et avec I’autre, qu’il importe de mener avec son cceur et
sa volonté, dans la pratique de la voie de la souplesse.



M Okano a I’Université de Tenri, (pres de Nara, Osaka et Kyoto).
Dans cette technique, M Okano démontre bien a partir de la

mobilité des hanches et du rebond sur les jambes, comment la
téte oriente [’action du corps et entraine le mouvement.
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a I’Université de Tsukuba, (& 130 km au N-E de Tokyo).
Durant 26 ans Jigoro Kano fut directeur de /’Ecole Normale Supérieure a Tokyo, (aujourd 'hui transférée au sein de I’Université de Tsukuba).

Le Judo pratiqué dans les Universités (Daigaku) et au Kodokan de Tokyo.
(Voyage au Japon, en avril 2004).

A
M Inoue a l’Institut du Kodokan, (entrainement des universitaires).



Le Judo et son intention.

Par son message de /'utilisation optimale et harmonieuse de I'énergie, lié a I'ouverture aux
autres, au respect et a l'entraide, le Judo est un principe universel d’éducation.

La connaissance en Judo s’acquiert par une longue présence sur les tatamis.

Seul un entrainement régulier bien conduit en Randori et en Kata permet le progres, amene
a la maitrise d’'une attitude équilibrée, libérée des tensions parasites que provoquerait une
pratique en opposition. La motivation évolue avec I'adge et I'expérience. Chacun trouve son
compte la ou il en est. Il faut quelques fois "s’accrocher" pour progresser, accepter de se
remettre en question, continuer a faire ses gammes, se faire plaisir et persévérer.

Des combats en situations extrémes des Samourai du moyen age Japonais, nous avons
hérité du jeu "sérieux" et formateur du Judo de Jigoro Kano. En cela KOSHIKI NO KATA de Kito-
ryu nous relie aux origines de notre art, il nous montre le haut degré de sensibilité et de
perfection auquel étaient parvenus, entre autres, les Maitres de cette prestigieuse école de Ju-
Jitsu, (17¢ siecle).

Les KATAS sont des moyens de transmission des principes du Judo. Chaque Kata posséde
une certaine spécificité, méme si tout le Judo est contenu dans chacun d’eux.

NAGE NO KATA éduque a la mobilité de I'esquive et au contr6le dans I'action de projeter.

Dans KATAME NO KATA, la maitrise préalable de notre équilibre, (de la méme maniere au sol
gue debout), nous donne la capacité d’exercer efficacement le contrdle du partenaire.

La disponibilité, I'éveil dans le GO NO SEN, nous permettent d’anticiper comme par intuition.

Dans KIME NO KATA, 'avancée en soi préalable, en s’étirant, en entrainant le bassin, libére le
mouvement et rend possible la décision. Le GOSHIN JITSU est une actualisation des défenses
avec incorporation de clés de poignets, de contrbles et de projections pratiqués a ¥ distance.

ITSUTSU NO KATA illustre les différents moyens dynamiques par lesquels on peut agir sur
Uke, en confortant notre posture équilibrée dans la non opposition tout en devenant de plus en
plus le centre de gravité de I'ensemble Tori / Uke.

L’harmonie des actions / interactions dans JU NO KATA est le résultat du controle et de
I'esquive par extension du corps en affirmant le Hara vers le bas, dans la constance et la durée.

Le rebond en soi déclenche I'action du NANATSU NO KATA, il est lié & une forte mise en avant,
équilibrée par la retenue du dos en extension, renforcée de la gestuelle des bras.

KOSHIKI NO KATA nous entraine dans les subtilités de I'anticipation et du contrble constant en
lien avec la densité corporelle qui lui est spécifique, il est 'un des Kata les plus riches du Judo.

La dualité entre 'avancée en soi et la recherche de I'équilibre par étirement corporel, (sens
longitudinal en soi) donne la mobilité qui permet la décision (1). Entre la téte et I'extension de
I'abdomen vers le bas, le corps s’étire souplement dans une démarche de mise en avant en quéte
d’équilibre. Cette action ramenée a soi affirme le Hara comme centre du mouvement en relation avec
Uke, elle permet la prise de risque préalable a I'utilisation optimale de I'énergie.

Notre avancée en nous-mémes cultive une maniére d’éfre en mobilité. Nous utilisons cette
dynamiqgue lors de notre confrontation a l’autre en Randori, dans la défense comme pour l'attaque.

Les Katas illustrent tous le méme principe : I'opposition transversale durcit et paralyse,
la puissance longitudinale en soi libére le geste dans la souplesse, I'esquive et la non opposition.
Cette liberté nous offre la possibilité d’avoir une intention, un projet et de le concrétiser.

Le jeu de l'attaque et de la défense nous incite a approfondir le Principe du Judo qui décuple
nos possibilités par une bonne utilisation de notre énergie. Nous pouvons vaincre et obtenir les
meilleurs résultats dans notre pratique par un travail sur soi et par notre volonté de réussir. Avancé
en soi, en lutte contre la pesanteur, nous nous étirons pour assurer notre équilibre. Nous nous
"hissons dans I'esquive"” avec la mobilité comme chemin de la volonté, (Cf.: M Igor Corréa).

Cette mobilité, cette disponibilité, nous permet d’oser, de créer, de réussir de la meilleure
maniére qui soit, avec un minimum d’inertie physique et mentale, le MEILLEUR JUDO POSSIBLE.

Nous abordons la vie avec présence et sérénité. Sur des bases solides, nous progressons,
nous nous réalisons, nous nous investissons dans la vie de la société.

(1), Lutter contre la pesanteur de cette maniére active, dynamise le corps et ’esprit, unit le geste a la volonté.



M Corréa, Ryogan Tsuki du Ju no kata avec Yves Klein, 1954. M Awazu ; M Le Berre ; Maxime, Sylvain, Nicolas Leroy, Veeux 2006.



Judo

Le Judo de Jigoro Kano est a la fois une activité physique contemporaine et un art
martial issu des traditions séculaires du Budo. Ces deux éléments sont indissociables.

Les multiples aspects du Judo : Kata, Randori, Shiai; esprit, mobilité, contrdle;
volonté de réussir, travail sur soi, esprit d’entraide, constituent sa richesse.

La grande idée éducative, formatrice, du Judo en fait sa Noblesse.

Le Judo considéré dans sa globalité, tel qu’l est défini par Jigoro Kano,
porte en lui les repéres et les ressources de son évolution (1).

LE CORES,

Notre volonté a nous animer, nous porte vers l'avant et nous redresse dans une lutte
contre la pesanteur. L’alignement corporel qui en résulte, ancre notre corps au sol et
assure notre verticalité (2. Pour nous mouvoir, nous mettons en jeu notre équilibre dans
une prise de risque vers 'avant qui conjugue décision, contréle et mobilité.

S’avancer en soi, en nous étirant pour nous équilibrer, libére le geste, affirme notre
présence par rapport a nous-mémes et a notre environnement.

Retenu comme suspendu, le haut de notre corps transmet /'action au partenaire sans
engendrer de blocage. L'opposition transversale entre Tori et Uke est transformée,
absorbée longitudinalement en nous-mémes.

Notre Hara en poussée vers le bas s’en trouve confirmé comme base de notre équilibre,
comme centre de nos gestes, de notre présence, il devient le centre de gravité de
I'ensemble Tori / Uke, condition nécessaire pour marguer Ippon en Judo.

Le Judo de l'esquive en soi et de la non opposition est source de puissance et d’une
énergie bienfaisante. Cette fagon d’étre mobiles nous permet de nous réaliser, donne a la
vitalité et a la décision de s’exprimer de fagcon optimum, unit le corps et I’esprit.

LE CEUR,

Trés grand Judoka, homme aux valeurs élevées, Maitre Jigoro Kano enseignait le
travail sur la volonté, le dépassement de soi, la noblesse d’dme et la générosite.

Les principes du Judo au service de I'élévation de la personnalité, sont prodigués dans
le monde entier. L'art du Judo est porteur de passions partagées, de liens et d’amitie.
Le Judo engendre la paix.

LESPRIT,

Lors de la relation / confrontation avec le partenaire, nous faisons l'expérience du sens
de l'autre. Dans une méme recherche du principe général enseigné par Jigoro Kano, nous
participons a quelque chose de grand, d’universel, qui nous dépasse quelque peu, qui
doit nous unir plutdt que de nous opposer.

Par [l'entrainement du Judo, en nous montrant comment nous perfectionner
constamment, en nous enrichissant mutuellement, Jigoro KANO nous a transmis
une fagon de rechercher, de progresser, une discipline de vie, une maniéere d’étre (3).

(1) : M. Kano nous a laissé quelques réflexions sur la maniere de considérer le Judo.
(2) : a partir de notre ancrage corporel, tronc aligné, haubang, fixé/équilibré sur le bassin, (psoas-iliaque,
lombaires, dorsaux, abdominaux), nous pouvons transmettre notre mobilité et notre puissance.
(3): Physiquement : corps redressé, en lutte contre la gravité, disponible, animé par I’avancée en soi.
Mentalement : I’éveil et la mobilité corporelle vont de pair avec un état d’esprit qui en découle :
confiance en soi, ouverture d’esprit, sincérité, loyauté.



QUELQUES REFLEXIONS DE JIGORO KANO ().
ENTRAIDE :

"L’idée de considérer les autres comme des ennemis ne peut étre que folie et
une source de régression.

L’adversaire (en compétition) est un partenaire nécessaire au progres ; la vie de
I'humanité est fondée sur cette base.

La dualité est la condition de la vie. Sans opposés ni contrastes, la vie n'est pas la vie.

Ambition et rivalité soigneusement dosées sont des stimulants du progrés, mais
en trop grande quantité ils deviennent des poisons destructifs.

Cest seulement par [l'entraide et les concessions mutuelles quun organisme
groupant des individus en nombre grand ou petit, peut trouver sa pleine harmonie
et réaliser des progrés sérieux".

Kyuzo Mifune (1883-1965) et Maitre Jigoro Kano
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Sur cette photo, Jigoro Kano vit et démontre la mobilité, principe fondamental de la bonne utilisation de I ’énergie.

L’action transversale de saisir, devient longitudinale en soi en appui équilibré sur le bassin, par enroulement des poignets/ retenue-
étirement du dos/ déverrouillage des hanches. Nous nous impliquons en avancant, en nous hissant en nous-mémes dans [ action. De cette
attitude alignée, ancrée, au fil de /'équilibre, le geste exprime [’énergie et la fluidité du mouvement en soi qui ne s ‘oppose pas a [’autre.

(A ’inverse, on peut qualifier de statique une attitude en "stationnement"” ou la mobilité est comme figée, indisponible).

(1), Merci a Jacques Riguidel, professeur de Judo, de Kendo et navigateur, pour m avoir procuré ces réflexions de Jigoro Kano.



EFFICACITE :

"Surmonter I'habitude d’employer la force contre la force est une des choses les plus difficiles
de l'entrainement du Judo. On ne peut progresser sans s’y employer.

Existe-t-il un principe qui s’applique réellement a tous les cas? Oui, il y en a un:
cest le principe de [lefficacité maximum dans [lusage de [lesprit et du corps.
Jai donné a ce principe dune absolue généralité le nom de Judo.

ENTRAINEMENT :
Tendre a la perfection est le principe de l‘entrainement au Judo.

Les Katas sont l'esthétique du Judo. Dans chaque Kata se trouve l'esprit du Judo,
sans lequel il est impossible d’apercevoir le but.

Nos bras, (nos mains), sont mus par le mouvement du corps de [ladversaire
comme s’ils en étaient une partie fixe.

Chaque action du corps est aussi importante qu’'un maillon dans une chaine.

Dans toutes les sortes d’entrainements, le point le plus important est de se libérer
de ses mauvaises habitudes.

Léchec dans la compétition et lentrainement ne doit pas étre une source de
découragement, c’est un signe de besoin d’une pratique plus grande et d’efforts plus soutenus.

On ne juge pas un Homme sur le nombre de fois qu’il tombe mais sur le nombre
de fois qu’il se reléve.

FORCE MENTALE :

La stabilité mentale, ou un inébranlable calme, est un facteur important dans un
combat de Judo. Il le serait encore plus s’il s’agissait d’'une lutte a mort.

A mesure que l'on s’éléeve dans I'étude du Judo, le sens de la confiance en soi-méme,
base de I'équilibre mental se développe.

non

En dépit des apparences, "je", "moi", est le facteur le plus négligé dans la pensée humaine.

PHILOSOPHIE :

Le Judo ne doit pas étre revétu dune étiquette nationale, raciale, politique,
personnelle, sectaire.

Rappelons que l'essence du sport n'est pas dans la marque ou le score, mais dans
les efforts et dans 'habileté déployés pour y parvenir.

Le Judo doit étre le bienfait de 'homme et non 'homme pour le Judo, (compétition).

ART :
Le Judo a dépassé le stade primitif de /'utilité pour atteindre celui d’une science d’un art.

Le Judo peut étre considéré comme un art ou une philosophie de [I'équilibre, aussi
bien que comme un moyen pour cultiver le sens de ['état d’équilibre.

La simplicité est la clé de tout art élevé, de la vie et du Judo".
Jigoro Kano.



TSURI GOSHI, HANCHE SOULEVEE. USHIRO GOSHI, CONTRE DE HANCHE
ARRIERE

Autres mouvements de hanche
KOSHI WAZA




TE WAZA, Mouvements d’épaule, suite.

KATA GURUMA, ENROULEMENT PAR LES EPAULES.

Comme Morote Seoi Nage mais en tenant
le revers droit de Uke avec la main droite.

SEOI OTOSH],
RENVERSEMENT PAR L’EPAULE.
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TE WAZA, <

Mouvements avec les bras,
suite.

SUKUINAGE: mouvement spécifique, TEGURUMA

; o e Q
Conftre vers I'arriére.

Vers I'avant :

Actuellement en compétitions on ne
saisit pas les jombes avec les mains.
Ces mouvements font partie de la mémoire du judo.

MOROTE GARI,
Fauchage des jambes avec deux mains.

&

SUKUI NAGE,
projection en cuillere.  KUSHIKI TAOSHI, saisie d’une jombe.
KIBISU GAESHI, saisie du talon.
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