
 

 

 

 

 

 

 

Nomenclature et classification des techniques du Judo. 

 

Nage Waza, Techniques Debout de Projections, 

(Tachi Waza et Sutemi Waza). 
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Livret préparé par Sylvain Leroy, professeur de Judo 

au club de Judo d’Andrésy, EJTA, (Yvelines, 2020). 

 

 

 

Les dessins, qui ont été modifiés pour la plupart, proviennent des livres suivants :  

Judo pratique de Inogaï et Habersetzer, éd. Amphora ; Planning de judo base de Hamot et Tissier ; 

Le judo vivant, Sato et Okano, Japan Publications, éditions françaises : La maison du judoka ; Anciennes revues  

Judo Kodokan, éditées par Judo International, Paris.    

 

 



 

 

Nomenclature   et   classification   des   techniques   du   Judo. 

NAGE WAZA, techniques debout de projections, (Tachi Waza et Sutemi Waza) : 

Méthodes d’entraînement : (Uchi Komi, Nage Komi, en statique, en déplacement ; Kagari Geiko, Randori, 

Opportunités, travail sur différents déplacements de Uke.                                                   Yaku Soku Geiko). 

Confusions, feintes pour provoquer une opportunité ou une réaction de Uke, (prémédité).          

Enchaînements, selon les défenses ou esquives de Uke, (non prémédité).        

Contre prises. (Certains auteurs emploient "combinaison" pour enchaînement et "enchaînement" pour contre prise).  

Liaisons debout/sol, sans perte de contrôle du partenaire.  Applications en Jujitsu.              

Progression pédagogique, (à titre indicatif) :  ▄Ceinture jaune.  ▄Ceinture orange.  ▄Ceinture verte.  ▄Ceinture bleue et après. 

ASHI WAZA, Techniques de Jambes.                                     KOSHI WAZA, Techniques de Hanches. 

1, FAUCHAGES, (Déséquilibre et chute arrière de Uke).                1, En appui sur deux pieds, (chute vers l’avant). 

▄O Soto Gari. O Soto Gaeshi : contre prise d’O Soto Gari.                ▄Uki Goshi, "Hanche Flottée", autour de soi.  

▄O Uchi Gari. O Uchi Gaeshi : contre prise de O Uchi Gari.                  ▄O Goshi, "Grand mouvement de Hanche", par-dessus soi.                                                                                                        

▄Ko Uchi Gari. Ko Uchi Gaeshi : contre prise de Ko Uchi Gari.                ▄Koshi Guruma, (forme Kawaishi, sans lâcher le revers).                                                                                                                                                                                                                                                          

▄Ko Soto Gari.                                                                       ▄Tsuri Komi Goshi, par-dessus soi.   

▄Ko Soto Gake, Nidan Ko Soto Gake, en deuxième attaque de K S Gari.,  ▄Sode Tsuri Komi Goshi, en tenant le coude au lieu du revers. 

▄O Soto Otoshi.                                                                      ▄Koshi Guruma, (forme Kodokan, bras autour de la tête).  

▄O Soto Guruma.                                                                  ▄Kubi Nage, bras autour du cou, autour de soi.  

▄Uchi Mata, (forme de jambe, comme Nage no Kata. Chute vers l’avant).    ▄Tsuri Goshi, sur Uke penché en avant, saisie dans le dos.  

2, BALAYAGES (chute latérale).                                                      ▄Ushiro Goshi, contre vers l’arrière, chute arrière. 

▄De Ashi Barai. Tsubame Gaeshi, contre de balayage avec balayage.   ▄Utsuri Goshi, contre vers l’avant, en "déplaçant". 

▄Okuri Ashi Barai.                                                               2, En appui sur une jambe, (chute vers l’avant). 

▄Harai Tsuri Komi Ashi.                                                      ▄Harai Goshi.  Harai Goshi Gaeshi : contre de Harai goshi.     

3, BLOCAGES et ENROULEMENTS, (chute vers l’avant).       ▄Hane Goshi.  Hane Goshi Gaeshi : contre de Hane Goshi.                                                 

▄Hiza Guruma.                                                                      ▄Uchi Mata, (forme de hanche).  Uchi Mata Sukashi : contre prise. 

▄Sasae Tsuri Komi Ashi.                                                     ▄Yama Arashi, "Tempête sur la montagne".  Forme d’Harai Goshi en                    

                                                                                                                                          tenant la manche et le revers du même côté. Prise favorite de Shiro Saigo,  

▄Ashi Guruma.                                                                                          élève de Jigoro Kano. (Yama Arashi est plus souvent classé en Te Waza).  

▄O Guruma, (Certains auteurs classent O Guruma en technique de Hanche). 

 TE WAZA,   TE : tout le membre supérieur, de la main à l’épaule.  Se font tous en appui sur deux pieds.   

1, Mouvements "d’épaule",                        2, autres mouvements dits "de mains", sans autre contact qu’avec les mains,  

▄Ippon Seoi Nage, (chute vers l’avant).     ▄Tai Otoshi, (chute vers l’avant). 

▄Morote Seoi Nage,     "                        ▄Sumi Otoshi, (chute vers l’arrière).  

▄Eri Seoi Nage,           "                            ▄Uki Otoshi, (vers l’avant). Uchi Mata Sukashi : Uki Otoshi en contre d’Uchi Mata. 

▄Seoi Otoshi,               "                           Avec saisie de jambe, (actuellement prohibé en combat) :  

▄Kata Guruma.          "                         ▄Sukui Nage, (vers l’arrière),    ▄Te Guruma, (vers l’avant ou vers l’arrière), 

                                                                    Kushiki Daoshi, Kibizu Gaeshi, Morote Gari, (vers l’arrière).           …/… 



 

 

 

SUTEMI WAZA, Techniques de sacrifice.     Avancé en soi, poids sur l’avant pied, Tori créé le vide du 

                                   déséquilibre en s’asseyant au sol puis roule sur le dos ou le côté du dos pour projeter. 

1, MA SUTEMI, Tori sur le dos pour entraîner Uke. Chute en roulade vers l’avant de Uke. 

▄Tomoe Nage, pied sur l’abdomen. Maki Tomoe, (Tomoe Nage en se retrouvant sur Uke en Tate Shiho Gatame par exemple). 

▄Sumi Gaeshi, le pied accroche l’intérieur de la cuisse.  

▄Ura Nage, (chute vers l’avant). Daki Wakare, Uke en position quadrupédique, Tori sur le côté, Yoko Sutémi, (chute vers l’arrière).  

▄Hikikomi Gaeshi, Sumi Gaeshi en saisissant la ceinture dans le dos par-dessus les épaules,  
                                                                                        (rouler avec Uke et se retrouver dessus ; possible aussi en Yoko Sutemi). 

▄Tawara Gaeshi, (en contre de Morote Gari par exemple).  

   2, YOKO SUTEMI, Tori sur le côté du corps pour entraîner Uke.  

▄Uki Waza, (chute avant). Tawara Guruma, (Kata-               2', MAKIKOMI, ("Enroulement en soi", classés en Yoko Sutemi, 
                           Guruma en s’asseyant comme Uki Waza).                                                         la main de Tori lâche le revers, le bras entraîne le corps).   

▄Yoko Otoshi, (chute avant/latérale).                                  ▄Ko Uchi Makikomi, (Ko Uchi Gari en Sutemi). Vers l’arrière. 

▄Tani Otoshi, (chute vers l’arrière). Waki Otoshi, mouvement    ▄ Uchi Makikomi, (bras intérieur, Seoi Nage en Sutemi). Vers l’avant.  

     inverse à Yoko Wakare du 1er mt de Ura dans Koshiki no Kata.   

▄Yoko Guruma, (chute vers l’avant).                                ▄ Soto Makikomi, (bras extérieur, Koshi Guruma en Sutemi). Vers l’avt. 

   ▄Yoko Tomoe, (Tomoe Nage de côté).                               ▄O Soto Makikomi, (O Soto Gari en Sutemi). Vers l’arrière.                       

  ▄Yoko Gake, (chute latérale-arrière).                                 ▄Harai Makikomi, (Harai Goshi en Sutemi). Vers l’avant. 

▄Yoko Wakare. Ude Gaeshi, (Y.W. avec garde croisée).           ▄Hane Makikomi, (Hane Goshi en sutemi). Vers l’avant. 

   Kani Basami, (v. l’arrière, prohibé en combat).                      ▄Uchi Mata Makikomi, (Uchi Mata en Sutemi). Vers l’avant. 

NE WAZA, techniques de contrôle au sol (couché) : 

Liaisons debout/sol, en gardant le contrôle. 

Les entrées, situations de travail : Tori en position supérieure : Uke à genoux, assis, sur le dos, de côté, face au sol.  
Tori en position inférieure : assis, sur le dos, à quatre pattes. Enchaînements. Les défenses en général, les 

sorties d’immobilisation ; les dégagements de jambes. Méthodes d’entrainements : Uchi komi, Randori.  

OSAE WAZA, contrôle en immobilisation, (Uke sur le dos, Tori dessus, sans que ses jambes soient retenues),  

▄Hon Gesa Gatame 1*; ▄Kuzure Gesa Gatame 9; ▄Ushiro Gesa Gatame 5; ▄Kata Gatame 2; ▄Makura Gesa Gatame 12;  

▄Kami Shiho Gatame 3; ▄Kuzure Kami Shiho Gatame 4; ▄Yoko Shiho Gatame 6; ▄Kuzure Yoko Shiho Gatame 7 ; 

▄Tate Shiho Gatame 8; ▄Kuzure Tate Shiho Gatame 8’; Kata Osae Gatame 10, (7’). (1*, numéros de la méthode Kawaishi). 
   Gesa : en écharpe, contrôle latéro costal, Tori est assis sur une fesse.  Shiho : quatre points, contrôle sternal, Tori est à genoux. 

SHIME WAZA,  étranglements,  

Etranglements de face croisés : ▄Kata Juji Jime. ▄Gyaku Juji Jime. ▄Nami Juji Jime. ▄Sode Guruma (arrière).  

           Etranglements arrières : ▄Hadaka Jime, ▄Okuri Eri Jime, ▄Kata Ha Jime, (Sont possibles de face).   

Action prédominante d’une ou deux mains : ▄Kata Te Jime, ▄Tsukomi Jime, ▄Morote Jime, (deux formes).           
Etranglements à l’aide d’une ou des deux jambes :  ▄Sankaku Jime,  ▄Ashi Gatame Jime,  ▄Jigoku* Jime,  
                                                                                                                                                      * "l’enfer".  

KANSETSU WAZA,  clés sur articulations, (autorisées seulement sur le coude),  

Sur coude fléchi : ▄Ude Garami, deux positions possibles, haute ou basse. Variante sur bras tendu. Autre variante : Te Gatame.               

Sur coude en hyper-extension : ▄Ude Hishigi Juji Gatame, ▄Ude Gatame, ▄Waki Gatame, ▄Mune Gatame,                

▄Hiza Gatame,  ▄Hara Gatame,  ▄Ashi Gatame,  ▄Sankaku Gatame.  ▄Ashi Garami, (sur le genou, prohibé).  



 

 

Lexique Judo franco japonais.  
Age : lever, (prononcer gué).                                     
Ai : (pron. aï), concentré, union, harmonie.  
Ashi : jambe, (tout le membre inférieur). 

Atama : tête.  

Atemi : coup frappé sur un point vital. 

Ayumi : marche normale, en croisant les pieds. 
 

Barai : balayer. (Dans un mot composé). Voir Harai. 

Bu : combat. 

Budo : Voie du combat. 

Bushi : guerrier, (Bushido : code d’honneur). 
 

Dan : degré, grade dans la ceinture noire. (10 dans). 

De : avancé, (De Ashi Barai, balayage du pied avancé). 

Do : (syn. Michi), tronc, chemin, voie, principe. 

Dojo : lieu où on apprend la voie. 

Dori : prendre. 
 

Ebi : crevette, langouste, (Kani). 

Eri : revers de la veste. 
 

Gaeshi : contre-attaque, renversement, en vague. 

Gake : accrochage. (Ne pas confondre avec Kake). 

Garami : enroulé, maintenir. 

Gari : fauchage. 

Gatame : contrôle. (Katame, au début d’un mot) 

Geiko : exercice, entraînement.  

Geri : coup de pied. 

Gi : vêtement, (Judogi, ou Keikogi). 

Giaku : contraire, à l’envers. (Nami, position normale). 

Gokyo : les cinq séries de techniques du Kodokan. 

Goshi : (dans un mot composé) hanche, (voir Koshi).   

Guruma : roue, enroulement. (Kuruma au début d’un mot). 
 

Hadaka : nu. 

Hajime ! : Formule d’arbitrage : Commencez !  

Hakama : jupe-pantalon. (Utilisé en Aïkido par ex.).  

Hane : bondir. 

Hara : ventre (v. Tanden). Centre de l’équilibre.  

Harai : balayer. (En début d’un mot composé).  

Hidari : à gauche, (contraire : Migi, à droite). 

Hiji : Hizi, coude, (Empi, en langage samourai).    

Hikiwake. : match nul. 

Hineri : torsion. (Kote hineri, torsion du poignet). 

Hiza : genou, (Hittsui, en langage samourai). 

Hon : fondamental. 

Hontai : posture fondamentale, attitude disponible,  
                                                             et dynamique, (voir page 9). 

Iai : art de dégainer et de trancher d’un seul geste. 

Ippon ! : un point. Victoire par ippon, (10/10). 

Jigotai : posture hanches basses, genoux fléchis. 

Jitsu : ou Jiutsu, technique, art, vrai. 

 

 
 

Joseki : (Kamiza), places d’honneur, examinateurs. 

Ju : souple, doux, (adaptation). 

Judo : principe ou voie de la souplesse.  

Juji : croix. 

Jujitsu : technique ou art de la souplesse. 
 

Kagami-Biraki : cérémonie du nouvel an. 

Kagato : ou Kakato, talon. 

Kakari-Geiko : randori d’endurance avec thème. 

Kake : accomplir, réaliser, (projeter, immobiliser avec contrôle). 

Kami : au dessus, dieux, (synthèse de feu, ka et d’eau, mizu).  

Kamiza : siège d’honneur. 

Kan-Geiko : entraînement d’hiver. 

Kara : vide, (Karaté, main vide). Vide d’intention agressive. 

Kata : épaule ; moule, forme ; type. 

Katame : (Gatame dans un mot composé), contrôle. 

Katana : sabre à deux mains. Te Gatana, attaque main tendue. 

Kesa : (Gesa dans un mot composé), revers, en écharpe. 

Ki : énergie vitale, force interne, Ch’i en chinois. 

Kiai : cri, concentration et explosion du Ki. 

Kime : décision, efficacité pénétrante. 

Ko : petit. 

Kodokan: Institution du Judo à Tokyo, (créée par J. Kano). 

Kokoro : cœur, esprit, volonté.  

Kokyu : respiration ; mouvement en accord avec le Ki. 

Komi : dedans, contre. 

Koshi : zone des hanches et des lombes (voir Goshi). 

Kote : avant-bras, poignet.  

Kuatsu : technique de réanimation. 

Kubi : cou. 

Kumi Kata : saisie fondamentale. 

Kuzure : variante.  

Kuzushi : détruire, déséquilibrer.  

K(w)ansetsu : jointure, articulation, (luxation). 

Kyoshi No Kamae : posture haute à genoux. 

Kyu : classe avant la ceinture noire. (6 kyus). 
 

Ma : l’espace et le temps.     (Egalement, tout droit ;  

Mae : de face.                 Ma Sutemi, Tori sur le dos). 

Ma-ai : bonne distance de relation ressentie en 

combat : To-Ma, grande distance, environ trois pas ; 
            Ma, distance juste avant la saisie, ½ distance;                 
                Chika-Ma, distance rapprochée. 

Maitta ! : "j’abandonne", "je suis battu". 
Maki : enrouler,  

Makikomi : enroulement intérieur, (Yoko sutemi). 

Makura : oreiller. 

Mata : cuisse, (Uchi mata). 

Mate ! : attendez ! 

Mawashi : en demi-cercle. 

Migi : à droite, (contraire : Hidari, à gauche). 



 

  

Mondo : dialogue entre le Maître et l’élève. 

Morote : à deux mains. (= Riote, rio : les deux).  

Mu : le vide. (Le vide de la disponibilité).  

Mune : poitrine. 
 

Nage : projeter. 

Naname : en oblique. 

Ne : couché, (Ne Waza : technique au sol). 
 

O : grand. 

Obi : ceinture. 

Oi Tsuki : coup de poing en avançant le pied. 

Okuri : envoyer ; ensemble ; en glissant ; 
                   accompagner.  

Omote : de face, ce qui est visible, (contr. Ura). 

Osae : immobiliser, (de Osaeru, tenir). 

Osae Komi ! : terme d’arbitrage : Immobilisation!  

Otoshi : abattre, tomber ; pousser vers le sol. 
 

Randori : exercice libre. 

Ritsurei : salut traditionnel debout. 

Ryu : école, style. 
 

Sabaki : esquiver, tourner. 

San : trois ; monsieur, madame. 

Sankaku : triangle. 

Sasae : maintenir, supporter. 

Sen No Sen : forme supérieure de défense, (en  

Sensei : professeur.                           anticipant). 

Seoi : prendre sur le dos. 

Seiza : posture à genoux, (Zazen). 

Shiai : compétition ; test d’efficacité. 

Shihan : modèle, très grand Maître. 

Shiho : quatre points, quatre coins. 

Shime : (Jime), étranglement. 

Shin : cœur, esprit, caractère, (Kokoro).  

Shintai : évolution, mouvements du corps. 

Shinto : religion originelle du Japon. 

Shizen-Tai : posture naturelle. 

Shuto : sabre de main, (Te Gatana). 

Sode : manche, coté. 

Sore Made ! : Mate Sore Made! C’est terminé ! 

Soto : extérieur. 

Sukui : en cuillère. 

Sumi : en coin, angle. 

Suri : glisser, (Suri Ashi, marche glissée). 

Sutemi : abandon, technique de sacrifice. 
 

Tachi : (prononcer tatchi), debout. 

Tai : corps, posture. 

Tanden : point de l’équilibre, sous le nombril. 

Tandoku Renshu : entraînement seul.  

Tani : vallée. 

Tanto : poignard. 

Tatami : natte, tapis d’entraînement. (188 x 94 cm). 

Tate : vertical, droit, longitudinal. 

Tawara Gaeshi : renversement du sac de riz.                                     

Te : main, poignet, bras, épaule, (tout le membre supérieur). 

Teisho : base de la paume. 

Tekubi : poignet.  

Toketa ! : Sortie d’immobilisation ! (Osae Komi Toketa). 

Tokui-Waza : mouvement favori. 

Tomoe Nage : projection en cercle, (Ma Sutemi). 
Tori : saisir, celui qui contrôle, qui fait chuter. 

Tsuba : garde du katana, pièce souvent ouvragée.  

Tsugi : l’un après l’autre, en succession, (marche 

Tsukkomi : pousser.               sans croiser les pieds).                        

Tsuki : piquer. (Tsuki Dashi, transpercer avec la main). 

Tsukuri : construire, préparer. 

Tsuri : pêcher, lever. 
 

Uchi : intérieur ; attaque. 

Uchi Komi : répétition d’entrées. Attaque vers l’intérieur.  

Ude : bras, avant-bras. 

Uke : recevoir, celui qui subit ; blocage. 

Ukemi : méthode de réception au sol dans une chute, 

                 (Mae Ukemi, Ushiro Ukemi, Yoko Ukemi). 

Uki : flotter. Ukiyo-e, "monde flottant" ère d’Edo. 

Ura : opposé, ce qui ne se voit pas, (contraire : Omote). 

Ushiro : derrière, contraire, le dos. 

Utsuri : déplacer. 
 

Wa : paix, accord, harmonie. 

Wakare : séparation. Yoko Wakare, (Yoko sutemi). 

Waki : aisselle. 

Wakizashi : sabre court.  

Waza : technique.  Waza Ari ! Presque Ippon. (7/10). 
 Waza Ari, Awasete Ippon ! Dans un combat deux Waza Ari valent Ippon.                        

Yakusoku-Geiko : entraînement avec convention,        
                                      promesse, entre Tori et Uke. 

Yama : montagne,  (Yama Arashi : tempête sur la 

                                                                     montagne). 

Yoko : coté, latéral ; (Yoko Sutémi, Tori sur le coté). 

Yudansha : porteur de dan. 
 

Zarei : salut traditionnel à genoux. 

Zanshin : vigilance, esprit alerte. 

Zazen : posture assise de concentration. 

Zen : branche japonaise du bouddhisme. 
 

Compter en japonais :                     Kansha, je vous suis reconnaissant :                                             

ichi, (pron. itchi), ni, san, shi (ou yon), go,  

roku, shichi (ou nana), hachi, ku (kyu), ju.  
(Juni : 12; niju : 20; nijusan : 23; hyaku : 100. 

   Sen : 1000. Ichi man : 10000. Ju man : 100000)      

Domo Arigato (prononcer aligato) : merci.                    
 

 



 

 
Liste des techniques de projections  

pages suivantes : 

Techniques de Jambes, ASHI WAZA, 

(ASHI : membre inférieur).                                                                                 

Fauchages extérieurs, déséquilibre vers l’arrière : 

O Soto Gari, Grand Fauchage Extérieur. (1),  

O Soto Gaeshi : contre de O Soto Gari, (Gaeshi, renvoyer). 

O Soto Otoshi, (Otoshi, abattre). 

O Soto Guruma, (Fauchage des deux jambes).   

Ko Soto Gari, Petit Fauchage Extérieur. 

Ko Soto Gake, Petit accrochage extérieur. 

Fauchages intérieurs, déséquilibre vers l’arrière : 

O Uchi Gari, Grand Fauchage Intérieur.  

Ko Uchi Gari, Petit Fauchage Intérieur. 
Déséquilibre vers l’avant : 

Uchi Mata, fauchage de l’intérieur de la cuisse, 

(possible aussi en mouvement de Hanche). 

Balayages, déséquilibre latéral :  

De Ashi Barai, Balayage du pied avancé, par rapport à l’autre.  

Tsubame Gaeshi : contre de D. A. Barai, (le renvoi de l’hirondelle). 

Okuri Ashi Barai, (balayage latéral des deux pieds).  

Harai Tsuri Komi Ashi, (balayage du pied reculé). 

Blocages et enroulements, déséquilibre vers l’avant :  

Hiza Guruma, Roue autour du genou.  

Sasae Tsuri Komi Ashi, Blocage du pied. 

Ashi Guruma, Jambe Enroulée. 

O Guruma, Grand Enroulement. 

 
Techniques de Hanches, KOSHI WAZA,  

déséquilibre vers l’avant, autour de soi :  

Uki Goshi, Autour de la Hanche. (Hanche flottée).  

Harai Goshi, Hanche fauchée, (Balayée). 

Hane Goshi, Hanche qui Bondit. 

Kubi Nage, je ne l’enseigne pas aux enfants. La saisie du cou  

n’est pas une bonne pédagogie, elle donne de mauvaises habitudes.  

Par-dessus soi :  

O Goshi, Grande Hanche, par-dessus la hanche. 

Tsuri Komi Goshi, Hanche Pêchée. (Komi : en dedans). 

Koshi Guruma, Hanche Enroulée, (forme Kawaishi). 

Autres mouvements de hanches,  

Tsuri Goshi, Hanche Soulevée, déséquilibre vers l’avant. 

Ushiro Goshi, Hanche par l’arrière, déséquilibre arrière.  

Utsuri Goshi, Faire passer, déséquilibre vers l’avant.  

 

 

(1), noms en français, utilisés dans les cours pour enfants. 

 

 

 

Techniques de Bras, TE WAZA,  

(TE : membre supérieur).  

Mouvements d’épaule, déséquilibre vers l’avant : 

(Seoi Nage, projection en portant sur le dos),  

Ippon Seoi Nage, 1er Mouvement d’épaule,  

Morote Seoi Nage, 2ème Mouvement d’épaule.  

Seoi Otoshi, (Ippon Seoi Nage avec un genou au sol). 

Eri Seoi Nage, (comme Morote S. N. avec le revers droit).  

Kata Guruma, roue autour des épaules.  

Autres techniques de bras ou de mains : 

Tai Otoshi, Grande bascule. (Le Corps qui s’Abat). 

Uki Otoshi. (1er mouvement du Nage no Kata). 

Uchi Mata Sukashi : contre de Uchi Mata avec Uki Otoshi.  

Sumi Otoshi, déséquilibre vers l’arrière. 

Autres techniques de bras, avec saisie de jambes, (prohibées).  

Te Guruma, déséquilibre vers l’avant, ou vers l’arrière.  

Sukui Nage, vers l’arrière. Obi Otoshi, Suk. Nage avec la ceinture. 

Morote Gari, déséquilibre arrière, (saisie des deux jambes). 

Kushiki Daoshi, déséquilibre arrière, (saisie d’une jambe). 

Kibisu Gaeshi, déséquilibre vers l’arrière, (saisie du talon).  

 

Techniques de Sacrifice, SUTEMI WAZA, 

Ordre des Ma Sutemis dans le Nage No Kata : (Tori sur le dos), 

Tomoe Nage,  Ura Nage,  Sumi Gaeshi. 

Ordre des Yoko Sutemis dans Nage No Kata : (Tori sur le côté),  

Yoko Gake,  Yoko Guruma,  Uki Waza. 
(Dans Nage No Kata toutes les chutes sont vers l’avant). 

Autres Yoko Sutemis et direction de la chute de Uke, 

Rappel, Uki Waza, vers l’avant, une jambe extérieure. 

Yoko Wakare, vers l’avant, deux jambes extérieures.  

Ude Gaeshi, comme Yoko Wakare, en garde croisée. 

Yoko Otoshi, comme Uki Waza, mais latéral. 

Tani Otoshi, comme Uki Waza, mais vers l’arrière. 

Kani Basami, vers l’arrière. (Interdit en compétition). 

Autres Sutemis :  

Tawara Gaeshi, vers l’avant, Ma Sutemi. 

Hikikomi Gaeshi, possible en Ma et en Yoko Sutemi. 

Les MAKIKOMIS, "Enroulements Intérieurs",  

(classés dans les Yoko Sutémis).  Vers l’arrière : 

Ko Uchi Makikomi, O Soto Makikomi.  
Vers l’avant :  

Uchi Makikomi, (bras intérieur, comme Seoi Nage). 

Soto Makikomi, (bras extérieur, comme Hanche Enroulée),   

Uchi Mata Makikomi,  Harai Makikomi,   

Hane Makikomi.



 

                                                                                                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           Mouvements de Jambes, Ashi Waza. 



 

 



 

 



 
 



 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       Mouvements de Hanche, Koshi Waza. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       M Ichiro ABE, d’après photos. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 Sur recul du pied droit de Uke. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



  



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              Mouvements d’ Epaule et de Bras, Te Waza  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            Ippon Seoi Nage à gauche par M Isao Okano 



 

                                Mouvements d’épaule et de bras, Te Waza  



 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           Techniques de sacrifice, Sutemi Waza 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Dernière technique de l’Itsutsu No Kata 

 

 



 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                             

                                                                     Waki Otoshi, 
                                                                          avec le bras devant la poitrine, 

                                                                          déséquilibre arrière gauche. 

 

 

 

 

 



 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

                                                                                                                                                                                    

               

 
 
                                                                                                                                                                               

                                                                                                                                                                                                   1ère série, (Kata Guruma). 

 

 

 

 
 

                           Kyoso Mifune,  M Jigoro Kano. 
 

 
 

                                                                                                                                                                                                                         2ème série,   (Uki   Goshi). 
                                          . 

 
 

 
      

                                                      

                                                                                                                                                                                                                                   
                                          Nage no kata.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
                                                                                                                          3ème série (Sasae Tsuri K A). 

  
                                                                                                             
                                                                                                                                               
 

 

 

 

 

 

 
                                                                                                                                                                                                                        4ème série,  (Sumi  Gaeshi).                                                                                                                                                  

                                                                                                                                                                                           

 

 

 

 

 

 
 

                                                                                                                                                                                                      5ème    série,   (Uki   Waza).   

 

                                                                                                     Uki Otoshi 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               Tai Otoshi par M Igor Corréa. 

 

 

 


