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PREFACE

e suis tout d’abord tres fiere el trés touchée de vous présenter ce livre,
Je tiens simplement @ rendre hommage a Uhomme qui l'a congu et a qui
Je porte une grande estime.

Jean-Pierre Gibert est un passionné de judo. C
compétiteur, il est un grand lechnicien, ma
qui font de lui un grand entraineur.

Durant un an et demi, dans Uoptique des Jewr Olympiques de Barcelone,
Jean-Pierre m'a enseigné lors de cours particuliers la technique qui m’a
permis d’aborder cette compétition en toute confiance. On dit souvent
«qu'on we fail pas dun ane un cheval de course » et pourtant, @ partir
dun judo a Uétat brut et limité, Jean-Pierve a su exploiler les qualités
physiques et mentales que je possédais, tout en m’apprenant les techniques
approprides & mon futur succes. Ensemble, nous avons construit un judo
performant. Le titre olympique que j'ai conquis est notre réussite.

Lorsde cette compétition, sur cing combats disputés, j'ai obtenu les trois
dernieres victoires, soit celles qui m’ont amenée a la médaille d'or, grice
au travail aw sol. C'estun domaine que U'on néglige souvent, il est cependant
essentiel. Pour pratiquer ce sport pleinement, chaque judoka — compétiteur
ou non — doit chercher @ éprouver les mémes sensations dans ce travail
au sol que dans le judo deboul.

Conscienciewr, pointilleux, obstiné, Jean-Pierve Gibert a le souci du
détail, si important dans notre discipline. Détail qui permet aw moment
cdédefairela différence. Le monde du judo a beaucoup a gagner avec lui.

Il est heurewx quil publie cet ouvrage qui va permettre a tout judoka de
powvoir bénéficier de ses si précieuses connaissances.

ortes, il a é1é un grand
il possede surtoul les qualilé:

Cathy FLEURY
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INTRODUCTION

ppon. Le terme nippon qualifie la victoire par excellence. Totale, magique,
magistrale.

Reflet d'une domination sans faille, d’une technique parfuitement
maitrisée, cetippon peul élre marqué de qualre manieres en judo : parune
projection debout, précise, rapide, explosive ; ou parune des trois actions
au sol : Vimmobilisation, la clef de bras et Uétranglement

Dans cel owvrage nous nous sommes intéressés au royauwme du sol el
ww différentes approches qui permettront d’atleindre le succes esperé. Ce
domaine reléve souvent du « secrel-défense ». Les Asiatiques, maitres du
Judo mondial, démontrent toute lewr technicité en compélition, mais ne
livrent que rarement et partiellement leurs connaissances. Il en vade méme
pour les Ewropéens, habités qu’ils sont par Uesprit de concurrence.

Pourtant, le sol regorge de richesses. A partir de chaque action, Uatlaquant
(tori) peut susciterune multitude d'ouvertures pour dominer son partenaire
(uke). Pour réussir, chaque judoka se doit aujouwrd’hui d’évoluer
Savorablement en ce rlumumv, quel que soit son niveaw. Au plus haut stade
dela compétition, une technique de pointe au sol est devenue primordiale
powr simposer.

Lejudo mue, progresse, évolue. A présent, on dissocie de moins en moins
le travail debout (tachi waza) du travail au sol (ne waza). On évoque plulol
Uefficacité des liaisons debout-sol, on invente de nouvelles immobilisations,
on tente de percer towjours et encore les nowvelles voies du ippon.

Dans ce livee, nous évoquons le parcours de grands champions pour
saisir Uévolution de la compétition. Nous apportons la note éducative
nécessaire a la compréhension de tous, el nous owvrons les portes de
linnovation et de la création.
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INTRODUCTION

Jean-Pierre Gibert a non seulement passé dix ans au sein de Uéquipe de
France en lant que compétiteur dans la catégorie des mi-moyens, il a
également su profiter de ce vécu pour explorerles multiples facettes du sol.

1l asuffi que Michel Sanchis, vice-champion du monde en I‘N‘) le prenne
une fois en immobilisation, qu'un Japonais de U'Université de Tenri
Uétrangle lors dun test-match, et que le Soviétique latskevitch, champion
d’Europe, lui place une clef de bras, powr que Gibert ne perde plus jamais

aw sol. La legon a été retenue, décortiquée, miarrie et adapiée. A tel point
quele compel L devenu ason towr redoutable, étranglant notamment
UAnglais Neil Adams, illustre figure du judo, bloquant au sol Patrick Vial,
médaillé olympique, et prenant sa revanche sur Michel Sanchis qu'il
immobilisa a son tour.

Entraineur de haut wiveau depwis 1984, Jean-Pierve Gibert transmet
on. Sa philosophie est claive : « Plus je
donne, plus je cherche et plus je découvre. » Ses athletes ont bien assimilé
la technique. Jugez plulot : Catherine Fleury et Cécile Nowak, premiere
championnes olympiques du judo féminin frangais en 1992 @ Barcelone,
Pascal Tayot, vice-champion olympique et champion d’Europe, Philippe
Pradayrol, double ch ion d’BEurope el médaillé mondial, Patrick Rosso,
Claire Lecat el Armelle lost, b s d'envergure inte i sans
oublier Richard Melillo et Vincent Vieille-Marchiset, titvés sur le Vieux
Continent, lous se sont perfectionnds a son conlact.

Jean-Baptiste Flamand, grand reporter au journal L'Equipe, ceinture noire
etbrevel d’Etat de judo, a accompagné Uentraineur-compétitewr dans toute
sa démarche.

Les auteurs ont voulu alewrmaniere transmettre lewr vécu, lewr passion
et leurs convictions. L'important, dans tout cela, étant bien de marquer
ippon.

Surle fatomide Barcelone, Catherine Fleury peutromercier fes Cieux Eleost bl e bien champion
g, gric ronce, d Europe ef dumonde,
elle a dorénavant fout gagné |
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Tai oloshi

Ko uchi gari
Ko uchi sufer

O uchi gari
ppon seoi nage

ans le judo actuel, la liaison deboul-sol est primorvdiale. Un judoka
se doit awjowrd’hui de maitriser aussi bien la lechnique deboul que la
technique au sol pour atteindre le plus haut sewil de performance.

En partant du principe quele judo commence towjours debout, il faul se
perfectionner dans les liaisons debout-sol pour se donner toutes les chances
de marquer ippon. Si la technique portée deboul west pas suffisante pour
gagner, il s'agira en effet de négocier au mieux la licison avee le travail
aw sol pour aborder ce domaine avec les meilleurs alouls.

Dans ce chapilre, nous vous présentons cing mouvements qui
corvespondent @ des « speciaux » de compétition a petile et grande
amplitude. A partir de chacune de ces techniques, il sera possible de conclure
rune immobilisation, une clef de bras ow un étranglement.

Auw cours des entrainements en club, cette partie spécifique est varement
pratiquée alors qu'elle nécessite un travail assidu pour automatiser les
réflexes adéquats a une bonne finition. Une parfaite maitrise de ces liaisons
aceroitla confiance du combattant dans son_judo deboul, carelle lui permet
de se libérer totalement sans appréhender une arrivée au sol dans de
mauvaises conditions.

Bien dans sa peau tant debout qu'aw sol, le judoka qui aura parfaitement
réussi ces liwisons a Uentrainement passera naturellement le cap en
compétition. Ce jour-la, il aura le sentiment d’avoir eu Uétincelle.
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TAI OTOSHI

LIAISONS DEBOUT-SOL

Tori, gorde classique, pied droit avance.

Tori déséquilbre
Y ef projette uke sur fai ofoshi




TAI OTOSHI

Tori conclut
en immobilisation
(kuzure yoko shio gatame)

Uke chute et se défend

en fournant sur

son flanc gauche.

Tori controle

en engageant son bros gauche
a lintérieur du coude droit

de uke ef contourne
simultanément le partenaire

en passant derriére sa téfe.

LIAISONS DEBOUT-SOL



TAI OTOSH!

Tori, garde classique, pied droi avancé.

Tori déséquillbre
ef projefte uke sur fai ofoshi

LIAISONS DEBOUT-SOL



TAI OTOSHI

avec son bras
gauche

et finit en
immobilisation

zure kami

L ] Au moment de 'accrochage du bras droit de
ke, fori descend son coude droit dans le dos
du partenaire pour lempécher de venir & plaf
ventre.
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TAI OTOSHI

Tori, gorde classique, pied droit avancé

Tori déséquillbre
et projefte uke sur fai ofoshi

Uke effectue une fausse chute
et se refrouve sur le flanc droit.

LIAISONS DEBOUT-SOL




TAI OTOSHI

Tori vient s'asseoir

le plus prés possible de ke,
contréle fovjours le partenaire
avec la ceinture

et finit en clef de bras

lvii gatame).

Tori fire uke

entre ses jambes

of va venir saisic

lo ceinture ovec s main gauche.

Pour une plus grande efficacité, tori, trés sta-
blesurses appuis, améne uke vers luien direc-
i ile, ;

»

Tori controle uke
en plagant sa main
droite derriére

le coude gauche
du partenaire

ef sa main gauche
derriére la nuque.
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LIAISONS DEBOUT-SOL

TAI OTOSHI

Tori, garde classique,
pied droit avancé.

»

Tori déséquilibre
ef projete vke sur tai ofoshi

Uke chute,
roule sur son
flanc gauche

et vient se placer

en situation groupée.

20

Lors de la deéfense de uke qui cherche 6 se
sauver, fori doif maintenir le confact avec le
partenaire au moyen de ses bras pour éviter
foute rupture.

noux




Sous la pression exercée,
uke s'allonge.
vient s'asseoir

devant |'épavle gauche

lu partenaire

et conclut en étranglement
okuri eri jime}.

Tori contréle aussitat uke

sur fe coté avec son buste,

prend le revers droit du partenaire
avec sa main droite ef passe

sa main gauche sous fe cou

pour venir saisir le judogi,

Ppouce & l'intérieur du col.

TAI OTOSHI

Tori accrache fe poignet
deuke avec samain droite
et le raméne & l'intérieur,
en passant simulfancment
sa jombe droite devant
fa téte du partenaire.

LIAISONS DEBOUT-SOL



TAI OTOSHI

Tori, garde dlassique, a
pied droit avancé.

Tori déséquilbre
ef projeie uke
sur fai otoshi

Tort prond appui sur uke
wec son fibia droi,

posse sa jombe gauche

devant la téte

d parfenaire

of sassied pour conclure

en clef de bras

(juji gatame).

Son bras gouche
dans le bros

droit de uke

pour le contrdler

et saisit la ceinture
avec sa main droite.

Lors de la conclusion, fori ne reléche pas la
celnlre ef e ses genoux pour un meleur
frole.

LIAISONS DEBOUT-SOL
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KO UCHI GARI

Tori garde clossique, pied gauche avance.

Toritite uke pour uifaire avancer son pied droit
of projete sur ko uchi gari

Tori controle le haut du corps de uke avec ses bros
etlache s¢ ch
Simultanément, la jombe droite de fori
vient controler la cuisse droite de uke.

Toriglisse sajambe droite puis sa hanche surle flanc

23
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LIAISONS DEBOUT-SOL

KO UCHI GARI

Tori, garde classique, pied gauche avance

Tori fire uke

pour lui faire avancer
son pied droif

of projette

sur un ko vehi gori loféral

Tori controle la jombe drote de vke
en venant s‘agenouiller
avec ses deu fombes sur colle-ci

Tori engage son bras droif

sous lo cuisse gauche de uke

et vient saisir lo ceinfure

pour contrdler le partenaire
ar une poussée

de lépaule drofe

Pour se dégager efficacement, fori, aprés avoir
confrolé les deux jambes de vke, va exercer
une rofation de fout son corps vers la gauche.
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KO UCH! GARI

Tori conclut
en immobilisation
fyoko shio gatame).

Tori crochéte

a cheville droite de vke
avec sa chevill gauc)

et le fire & Jui

pour dégager

sa fombe droite.

LIAISONS DEBOUT-SOL
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LIAISONS DEBOUT-SOL

KO UCHI GARI

Tori, garde classique,
pied droit avancé.

Sans reposer son pied au sol,

fori passe sa jombe droite & I'extérieur
ot glisse sur le flanc droit de uke

our venir 5'0sseoir,

fout en controlant le haut du corps
avec son avant-bras droit

Tori finit en immobilisation
fon gesa gatame.

26

Tori déséquilibre
et projette uke
sur ko uehi gari



Tori, garde classique, pied droit
Tori deseéquillbre
et projette uke sur ko uchi gari

vonce.

Sans reposer son pied au sol, fori passe sa jambe
@ ['extéricur ef vien! placer son genou droit
contact du flanc doit de uke,

tout en contrdlant avec ses bras.

Pour bien orienter le bras droit de uke en vue
de fa clef, fori doit exercer simultanément une
pression avec son bras droit et une fraction
avec son bras gauche.

Tori reléve son genou droit e saisi o ceinture
avec lo main droile
pour conclure en clef de bras fuji gotome|

27

KO UCHI GARI

Toripasse sajombe
gauche par-dessus

la téte de uke et
vient s'asseoir
plogont

en
simultanément son

pied droi contre
Fépaule drotte du
partenae.

LIAISONS DEBOUT-SOL



LIAISONS DEBOUT-SOL

ET DIEU
CREA ADAMS

Les liaisons dans le judo ont évolué
trés nettement ces derniéres années. Les
assionnés du sol, devenant de plus en plus
nombreux, ont orienté leurs travaux en
fonction de leurs techniques favorites,

Lun des plus illustres, PAnglais Neil
Adams, fut champion du monde, quintuple
champion d'Europe et deux fois vice-cham-

ainsi les occasions de remporter rapide-
ment un combat el séconomisait pour la
suite du championnat. La longévité de sa
carriere internationale (de 1979 a 1989) tient
en grande partic & cette forme de travail
De nombreux champions se sont inspirés
de ces succes et ont compris la nécessité
de pratiquer le judo sous toutes ses formes.
Pascal Tayot, champion d'Europe et vice-
champion olympique en 1992 chez les poids
moyens (—86 kg), a anticipé sept ans aupa-
ravant pour se doter des techniques néces-
saires i une réussite au royaume du sol. Fort
ses débuts d'une excellente condition phy-
ique et d'un remarquable sens tactique qui
lui de gagner debout, il sut com-

pion olympique dans deux catégories diffé-
Yenies (7Lkg ot 78 kg) entre 1979 et
985, ce qui lui valut Fappellation de « Mis-
ter Judo » & travers le monde. Roi de 'en-
chainement, il partait de son «spécial »
debout — fai otoshi — pour conclure au
sol en clef de bras : juji gatame. En finale
des championnats du’ monde en 1981 &
Mastricht, il remporta ainsi le combat du
sacre en enchainant a merveille ces deux
Sifnvernznt ciblés face au Japonais Kasc.

facilité_déconcertante avec  laquelle
A(l(uns dépliaau sol le bras du Nippon
démontra combicen sa teehnique Gtait effi-
cace et parfaitement maitrisée. Son tempé
rament d'attaquant, sa vitesse d'exéention,
sa precision en ont fait Pun des phénomenes
de son époque.

Chez les femmes, la Belge Ingrid Ber-
ghmans, sextuple championne du monde
(deux fois en —72 kg et quatre fois en toutes
catdgories), a puisé sa réussite dans lexcel
lence de s technique damends au sol. Bn
toutes catégories nolamment, vu son man-
que de gabarit par rapport a bon nombre
de ses rivales, Ingrid misait sur les clefs de
bras ou les immobilisations pour s imposer
Tres opportuniste, elle profitait de e de
ses attaques ou d'une tentative d'action de
ses adversaires pour_enchainer au sol
Royale dans ce domaine, clle multipliait
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pléter son bagage fechnique pour conclure
victorieusement dans un autre domaine.

Aux championnats d'Europe a Paris en

992, mené yuko par 'Espagnol Villar lors
de Taffrontement debout, Tayot contreba
langa ensuite le cours du combat en immo-
bilisant irrémédiablement  son rival. De
méme, aux Jeux Olympiques de Barcelone,
il Souvrit la porte de la finale en verrouillant
au sol I'Allemand Lobenstein, puis le for¢a
a I'abandon suite a un étranglement (san-
Kkaku jime).

Au gré des opportunités, Pascal Tayot sait
enchainer au sol quelle que soit sa technique
dattaque : sur les fauchages intérieurs (ko
wchi gari ow o uchi gari), il termine le plus
souvent en immobilisation ; sur les techni-
ques avant (tai oloshi ou uchi mata), il
conclut en étranglement. En fonction de la
réaction défensive de son adversaire, il peut
aussi varier sa finition.

Pour en arriver a une telle maitrise tech-
nique, il est important de pratiquer ces
enchainements & répétition sous forme
duchi komi. A chaque fois, il faut sappli-
quer a conclure de trois facons différentes
en immobilisation, clef de bras et étrangle-
ment. Ces automatismes acquis permettront
de répondre i toute éventualité selon les
parades de Padversair







LIAISONS DEBOUT-SOL

KO UCHI SUTEMI

Te

Tori, gorde mite
fmain gauche sur le bras droit
de uke), pied droit

avanceé.

Pourun meilleur contact,fori engage sa jambe
Tori droite le plus loin possible.

Sengage

Sous fe centre

de gravité de uke

ef projette

sur ko uchi sutemi,

en poussant

lotéralement

avec sa jambe droite.

Tori fire avec son bras gauche sur le revers de uke
pour se redresser,

remonte sur son genou droif en pivotant sur la gauche
ef prend un appui lotéral avec sa jombe gauche.

30



KO UCHI SUTEMI

Tor finit en immobilisation
yoko shio gatame).

Lors du fauchage, tori glisse sa jambe latéra-
lement.

or, qui a accroché
la rhew//e dhoite de uke
avec sa jombe droite,
éfend celle-ci puis pousse
son venire

pour dégager sa jombe.

Tori reléve son buste, enroule ko jambe gauche de uke
avec sa main droite et saisit la ceinture,

puis contrdle par une poussée de I'épaule droite.
Simultanément, tori enroule fa téte

d partenaire avec son bras gauche.
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LIAISONS DEBOUT-SOL

KO UCH! SUTEMI

Tori, garde miste
{main gauche sur le bras droi de uke),

pied droit avancé.

Tori s’engage

sous fe cenire de gravité de vke

et projette sur ko uchi sutemi,

on poussant lotéralement avec sa jambe drote

Tori prend appui
sur son pied gauche pus raméne
sa jambe droite vers [intéricur.
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Tori prend appui
sur son pied droit
et s lance

sur lartiére gauche
pour se dégager
en roulant sur uke.

KO UCH! SUTEMI

ori concl ion
(kuzure ushiro gesa gatame
fout en

gauche 6 lo manche
et main doife au genou

Pour dégager efficacement ses jambes, fori
doit effectuer un changement d'appui rapide
entre son pied gauche ef son pied droit.

33

LIAISONS DEBOUT-SOL



LIAISONS DEBOUT-SOL

O UCHI GARI

Tori passe son genou gauche
por-dessus la jambe droite de vke,

fout en accrochant son pie

derriére le genou du partencire.
Simultanément, fori léve sa jombe droite
pour conirdler la jambe gauche de uke.

Tori déséquilbre
ef projefte uke sur o uchi gari,

pose son genou droit au sol

ef conirdle le partenaire avec les bras

Tori, garde classique, pied droif avancé,

34



Tori ngoge

Pour bien conserver le contréle de la jambe
droite de uke, fori effectve un relais entre le
décrochage de son pied gauche et l'accro-
chage avec sa jambe droite.

Pour se dégager,
tori écarte

lo fambe droite

e uke

fecroche
sa jambe
enla tendant.

io gatame)

85

Tori finit en immobilisation

O UCHI GARI

ou gauche de vke,

LIAISONS DEBOUT-SOL



LIAISONS DEBOUT-SOL

O UCHI GARI

Tori, garde clossique,
pied droit avoncé.

Tori déséquillbre

ef projeffe uke

sur o uchi gar,

pose son genou droit au sol
ef contréle le partendire
avec les bras

Tor passe son genou gauche
par-dessus la jambe droite de uke, tout en
accrochant son pied derriére le genou du
partenaire. Simultanément, tori léve

sa jombe droite pour controler la jambe.
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O UCHI GARI

Tori conclut en immobilisation
fyoko shio gotome)

Tori raméne

son genou gauche
contre la hanche
droite de uke,

puis dégage

sa jambe droite

par une rofation

du corps vers [‘arriére.

gauche de uke, puis enroule la téte
avec sa main gauche et place sa main droite
sous le genou gauche du partenaire.

37
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LIAISONS DEBOUT-SOL

IPPON SEOI NAGE

L

Tori, gorde mixte
{bras gauche

sur le bras droit de uke),
pied droit avancé.

Tori déséquilire
et projette uke
sur ippon seoi nage.

Uke défend en se
tournant sur son flanc
gauche. Tori le contrle
avecses fibios efengage
ses deux bras o hauteur
du coude du partenaire,
puis passe sa jombe
gauche devant la téte.

.

Tori s’assoit

et finit

en clef de bras
(juii gatame).
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IPPON SEOI NAGE

Tori, garde miste (bras gauche
sur le bras droif de uke),
pied droit avance,

Toridéséquilire ofprojette uke
sur ippon seof nage.

Uke défend on se fournant sur son flanc gouche.
i engage son bras droit

pour contréler le bras droit de uke

en forme d'ude garami

of place son coude droit dans fe dos.

Tor verrauille alors le poigne

& laide du bas de la veste du judog

»

Tori pivote et vient s'assoir,
fout en bloguant le bras ef 1%
avec son bras et son flanc gauche.
Tori concluf olors en immobilisation
(kvzure ushiro gesa gatame].

droite de uke

LIAISONS DEBOUT-SOL
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Tori de face, uke groupe 42447

Tori décalé, uke groupe 48653
Tori de coté, uke group: 54067
Tori & cheval, uke groupé 70679
Tori de trois-quarts, ke groupé 80 & 85

renez-le comme un juste retour des choses. Un relournement qui vous
reviendra de droit. Ou plutot de fait.
ns'effor¢ant de travailler puis de peavfiner son travail au sol, le judoka
deviendra de plus en plus performant el pourra ainsi déjouer toutes les
situations défensives de son rival. Finis les blocages sur un adversaire
«en boule ». Voici le temps des réactions ciblées, des owvertures et des
opportunilés maitrisées, des retournements concluants. Parippon s'entend.

Dans ce chapitre, tori sera confronlé a la situation de défense la plus
courante en compétition. L'adversaire, qui vient d'étre projeté ou qui n'a
pas mené a bien 'une de ses attaques, se reqgroupe ou s'allonge aw sol. A
cet instant, bien ancré dans son attitude défensive, uke se croit hors de
danger. Le combattant qui prend le dessus a pourtant lembarras du choi.
quant aux possibilités de s’imposer. Il peut choisir d'attaquer sur le coté,
de face ou & cheval. En fonction de son placement offensif et de la réaction
qu'il va susciter, tori a enswite la facullé de finir surune immobilisation,
un étranglement ouw wne clef de bras.

Lattaquant devra cependant connaitre son swjet sur le bout des doigls.
La compréhension, la répélition, puis Uassimilation de ces techniques lui
ront d'exceller dans les controle: s, les acerochages el la
vitesse dexécution nécessaires o une parfaite conclusion.

Clest ce que Uon a appelé précédemment le juste retour des chose
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RETOURNEMENTS

TORI DE FACE, UKE GROUPE

Torisaisitla ceinture avee
lo main gavche ef

engage son bras droit
sousle coude gauche de
uke pour venir saisir son
poignet gauche.

Sivke défend en fournantvers sa droife,

tori contoume le partenaire en passant

derriére la téte pour conclure de

Tautre coté en immobilisation (kuzure
ami shio gatame|

-
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Uke réagiten rentrant son
bras. Tori déséquilire e
partenaire vers l'avant et
vatendhe sajombe droite.




TORI DE FACE, UKE GROUPE

Toripasse sa éte sous e
corps de uke et le
retourne vers la gauche.

Uke défend en tournant
vers sa gauche, fori finit
enimmobilisation fkuzure
kami shio gatome].
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RETOURNEMENTS

TORI DE FACE, UKE GROUPE

Toripasse sesmains sous
les aissoflos dupartenaie
ef saisit les revers.

44

Tori chasse le coude
gauche de uke avec son
coude droit pour
déscquiibrer le
partenaire et fend sa
jambe droite.

Tori se refrouve sur so
hanche gauche et
enchaine en
immobillsation (kuzure
yoko shio gafame/



TORI DE FACE, UKE GROUPE

Dés Fomorce du refournement ef jusqu'a fa
conclusion en inmobisation fori récse o
technique sans femps d‘arr

“

Tori vient passer sa
16te sous le corps de
ukeetleretourne vers
lor droite.
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RETOURNEMENTS

TORI DE FACE, UKE GROUPE

Tori engage sa féte sous
e corps de uke et e
refoure vers la drote

Lors du retournement, I‘action des bras de fori
est continue jusqu'a ce qu'ilse refrouve d plaf
ventre en immobilisation.

Tor fire uke avec so main
gauche et le pousse avec
son bras droit, puis.

46



Tori chasse fe coude
gauche de uke avec son
coude droi ef vien! placer
sa main droite, poume

Je haul, derricre o
nuque du partenaie.

v

conclut en immobilisation
fkuzure yoko shio
gatame)
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TORI DE FACE, UKE GROUPE

Tori passe ses mains sous
les cisselles du partendire
et saisit les revers.

RETOURNEMENTS
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TORI DECALE, UKE GROUPE

mai
placant quatre
Vintérieur.

Tori descend
drate e

48

Tori pou
réa

sse uke pour e




Torifire uke d luiavec son
ros gauche, puis glisse
sa téfe sous fe corps du
partenaire pour le
retoumerversiagauche
Tori fint en étranglement
kata ha jime).

le

ous [
. uke ef vient placer
_ rovers desc

N lonvgue
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TORI DECALE, UKE GROUPE

main derriére

RETOURNEMENTS



TOR! DECALE, UKE GROUPE

Tori contoume la téfe de
uke avecsamaingauche,
en partont de lo droite
vers la gauche.

Puis il engage son bras
droif sous l'isselle
gauche du partenaire et
vient placer k

le revers de
sa main sous la nuque.

Tori pousse uke pour e
faire réagi, puis le fire &
lui vers le haut,

Tori de frois-quars droite,
uke groupé. Tor saisi fe

portenaire, main droite o
la ceinture, main gauche
av col en ploganf quatre
doigis a intérieur.

RETOURNEMENTS
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TORI DECALE, UKE GROUPE

Tori tire uke & lui avec son bras droil, glisse sa léte
sous le corps

du partenaire et le refourne

vers lo droife..

Tori conclut
soil en éfranglemen (kata
ha jime}, soif en
immobifisation (kuzure
yoko shio gatome).
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TORI DECALE, UKE GROUPE

pour fe
ire réagi, puis e
I vors 12t Toi

contourne lo téte du
partenaire avec sa main
dhoite, en partant de la
gauche vers la droite.

h)u mef
au
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Tori saisit uke, main
gouche 6 o ceinture et
main droite au col en
placant quare doigts &
Fintérieur.

on épaule droite

de [épavle

ire por

1
avec sa main gauche.

fmr'(‘ ‘(' uke et saisit le
ou gauche do

inférieur

Tori fire le genou de vke
pour le désequilbrer



Lors de I'immobilisation, fori ne reldche pas
son étranglement.

Tori engage sa main sous le corps de uke pour
saisir le genov.

Tori en situation basse, vient effectver un
contrle épavle-épaule.

Tori pousse uke vers
l'orriére gauche et finit en ouen

thuzure
yoko shio gatame}
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TORI DECALE, UKE GROUPE

RETOURNEMENTS



TORI DE COTE, UKE GROUPE

Pour éviter foute initiative de la part de uke
lors de la saisie, fori doit confrdler le parfe-
naire en situation basse avec fout le poids de
son corps.

Tori avec
son avant-bras
gauchesurle riceps
de uke pour
ledéséquillbrervers
Tavant, puis fixe
leparténaire surson
épaule gauche.

Tori passe sa main «
gauche sous [‘isselle
gauche de uke poursaisic

fe poignet.

Tori accroche la
cheville gauche de

lvipour retournerle
portenaire vers
Tavant,

Tori conclut en
immobilisation (kuzure
yoko shio gatame)

RETOURNEMENTS
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TORI DE COTE, UKE GROUPE

sition de départ
que précédemment, Tori
afixé ke surson épaule
gauche. Uke défend ense
tournant sur son flanc
gauche. Tori passe alors
sa main droite sous

Tori souléve la jombe fa jambe droite
gauche de uke, /oméne & do partenaire et
Tui, puis retourne le vient saisit le judlogi
» T'avanten ferriére Je genou gauche.
le faisant pivoter sur les ) )

épaules.

Toripousse esjambes de
vke avec son bras dhoitet
fini en immobilisation
kuzure kami shio
gatame).

RETOURNEMENTS



RETOURNEMENTS

TORI DE COTE, UKE GROUPE

Tori engage son bras
auche sous [aisselle
gauche deuke et saisitle

poignel.

Tori saisit fe poigne!
gauche de ukeavecsa
main droite, puis le

Tori fire uke & luf pour
(amener sur le dos,
décroche son bras droit
et enroule la téte du

Kkami shio garomer,
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urne vers la gauche
en passani
derriére la féfe.




TORI DE COTE, UKE GROUPE

Tori engage son bras
gauche sous l'aisslle
gauche de uke ef saisitle
poigne

Uke défend en
s'allongeant. Torf vient
saisirle judogi derriére lo
genou gauche du
partenaire avec sa main
droite.

Tori souléve la jambe
de vke, l'améne & loi

et retourne le parfenaire
vers l'avant.

Tori finit en immobilisation
(kvzure kami shio
gatame).

RETOURNEMENTS
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RETOURNEMENTS

TORI DE COTE, UKE GROUPE

Tori controle ke avec
poitrine en situation
saisitles deux
v partenaire en
passantsous les aisselles.

Tori souléve le bras gauche de uke en firant

8 ovecsamaingauche efvientplacersongenou
droit puis son genou gauche sous le corps

du portenaire
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ORI DE COTE, UKE GROUPE

L]

Tori bascule vers la

jauche, cale son pied
droit derriére le genou
gauche de vke etretourne
e portenaire & 'aide de
ses bros el dulevier de sa
jombe drotte.

Dés le début du refournement, la féte de fori
doit rester en contact avec ['épaule gauche de
uke pour mieux le contréler.
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A4

Tori conclut en
immobilisation (kuzure
kami shio gatame)

RETOURNEMENTS



RETOURNEMENTS

TORI DE COTE, UKE GROUPE

Tori saisit le revers droit
de uke avec sa main
droite en passant sous
Taisselle, puis accroche
le coude gauche avec sa
main gauche.

Tori léve fe coude gauche de ke
ef vien! placer son genou drot

Lors du retournement,

uke engage son bras gauche derriére le dos de uke,
contréle ainsi le partenaire

et fini en immobilisation (kuzure kami shio gatame).
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puis son genou gauche
sous le corps du partenaire

TOR! DE COTE, UKE GROUPE

Tori bascule vers lo gauche,

cale son pied drait dertiére le genou gauche c
of retourne le partenaire ¢ [‘aide de ses bras
et du levier de sa jambe droite

RETOURNEMENTS



RETOURNEMENTS

TORI DE COTE, UKE GROUPE

Tori contréle uk
avec la
et saisit fe rev
avec sa main droite

en pas: sous l'aisselle.

puis s'allonge

oui

nain gauche & I

iche d
onclure en immobilisation

e yoko shio gatome).

e avec son b

s le

engage son br
s gauche

gauche
ke.




pour venir saisir o ¢
du partenaire sur le COfé.

TORI DE COTE,

E GROUPE

RETOURNEMENTS



RETOURNEMENTS

TORI DE COTE, UKE GROUPE

Uke défend en se mottant
a plat ventre. Tori fire le
bras gauche de uke vers
Farmiére et pousse avec
son bras dhrot, puis passe
par-dessus le partenaire.

bras gauche sous le bras

Tori saisit le revers droit

de vke avec sa main
droite en passant sous
Jaisselle ef engage son

gauche du parfenaire
pour venir saisir
la ceinture sur le cote.

Tori retourne uke vers la
gauche puis conclut en
kvzure kami shio gatame,
fout en main

saisie de la ceintu
sa main gauche durant
Fimmobilisation.

nant la
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TORI DE COTE, UKE GROUPE

basse

ri pousse
ofte

dogi de uke
wle gauche

iche.

< / Tori allonge uke
b < par une froction des
e e bras ef une pression d

RETOURNEMENTS
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RETOURNEMENTS

TORI DE COTE, UKE GROUPE

i
{okuri eri jime/ ou en clef d

oifdu partena

66

nge uke en amenant ve
rilieaHes brasatriasfom
e avec samoin droite ef concluten éir

ke surle coté drot
profite de sa réaction
‘omener vers la gauche.

Tori accroche
et élend le b

gauche deukeavey

contréle alors le,

une a

es. fo

tome).

c



TORI DE COTE, UKE GROUPE

Tori pousse uke
sur le coté droit,

puis profite de fa
séaction du partenaire
pour [amener vers

la gauche.

Uke défend en
enroulant la cheville
gauche de tori

avec son bras gouche.

A4

Tori accroche fe bras gau

Tori contréle uke avec la poitrine
en situation basse ef saisit

fes deux revers du p
ous les

e de uke

avec so jambe gauche

& cfvien! engager sa main gauche
= X 2 sous le cou du partenait.
= 5

Pour une parfaite efficacité de la clef de bras,
fori vien’ caler son pied gauche derriére son
genou droit ef pousse avec le ventre.
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Tor allonge uke
I'amenant vers l'av
une action simullanci
bras ef des jombes. Tor
contréle alors le poign
dhroit du partenaire avec
sa main droie et fnit en
Ghanglement (okuri eri
jime] ou en cef de bras
hara gatame)

RETOURNEMENTS



RETOURNEMENTS

TOURS
DE PASSE-PASSE

Un retournement permet toujours de voir
la face cachée de son rival. Des que tori v:

sien Canu, double champion du monde
dans I catégorie des poids moyens, s'illus
tra lui aussi par une remarquable finition
au sol. Lors de son premier titre mondial
en 1987 & Essen, Canu sut notamment trou-
ver deux fois l'ouverture avant d'immobil
ser pour le compte le Coréen du Nord Pak
Apres que PAsiatique fut sorti de la premicre

on, le Francais a de
nouveau son retournement, puis controka

tenter de son il va
en effet sentir les potentialité: (lt‘ celui-ci
dans le domaine du travail au sol. Son

concurrentva cherchera se défendre, tenter
de contre-attaquer, essayer de fuir ou de se
velever... En fonction de ces réactions, tori
va pouvoir saisir différentes opportunités
qui lui permettront de conclure le plus effi-
cacement possible

Lillustre Yasuhira Yamashita a ainsi
enthousiasmé le monde par la multitude de
se5 vietoires par ippon, succes qui lui per-
mirent de constituer un palmare
ble. Neuf fois champion du Japon toutes
catégories (record loin d'étre égalé), quatre
fois champion du monde en suivant (1979
en lourds, 1981 en lourds et en toutes ¢
gories, 1983 en lourds) et champion olympi-
que 2 Los Angeles en 1984 (toutes catégo-
ries), ce divin Japonais n'a jamais ¢té battu
parun Buropéen. Que ce soit Jean-Luc Rou-
gé, pourtant fabuleux champion du monde
dans lacatégorie inféricure et champion
urope des lourds, que ce soit le Soy
que Veritchev, IAllemand Stoehr ou le Belge
Van de Walle, colosses parmi les colosses,
aucun n'a pu_déraciner lidole.

Celui que Fon a surnonmeé « Yam » avait
un sens inné de Penchainement au sol. En
finale des championnats du monde en 1981
a Maastricht, il étrangla par_exemple le
Polonais Rezko, champion d'Europe, qui
s'était réfugié dans une situation de défense
groupée. Placé sur le coté, Yamashita con-
clut, apres avoir suscité une réaction, sur
okuri eri jime.
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ment son rival pour finir cette fois
t‘m( acement sur la méme technique (fu
zure yoko shio gatame). Preuve, il en ctait
besoin, quil ne faut jamais hésiter i redou-
bler ses attaques.

Le Tehécoslovaque Jiri Sosna, champion
d'Europe des mi-lourds en 1988 ot médaillé
mondial en 1991, s'est mis lui aussi en évi-
dence par une approche bien spécifique dos
que son adversaire se regroupait au sol.
Apres avoir engagé les jambes et los bras,
il retournait son rival pour venir conchire
en immobilisation (kuzure tate shio gata-
nmie). Sosna domina de cette facon le cham
pion olympique Robert Van de Walle lors
des championnats du monde & Belgrade en
1989,

Lors de sa premicre pereée nationale en
1988, Catherine Fleury utilisa la forme de
retournement que nous venons d'évoquer
pour venir & bout de Céline Géraud, vice-
championne du monde en 1986, Pourtant
guere adepte du travail au sol, Fleury prit a
celie oceasion conscience de ses possibilités
en ce domaine. Ce fut le déclic. Lannée sui-
vante, elle réussit un remarquable grand che
lem : championne de France, d'Europe et du
monde. Ses progres clouerent au sol hon
nombre de rivales, mais surtout, grice & si
confiance dans ce secteur, Catherine se libé-
rait debout. Elle sépanouissait pleinement

Lors du tournoi de Paris particulicrement
relevé en 1992, on assista 2 une fantastique
passe d'armes sur fatami en mois de 71 ks
Le Japonais Sakai, qui avait gagné tous ses
combats par ippon au sol, et Patrick Rosso,




espoir de la catégoric, se livrérent une lutte
farouche et technigue dans leur domaine de
prédilection. Le Nippon immobilisa le F
cais (sur kata gatame), mais ce dernier sut

bon escient sortir de cette situation délicate
pour enchainer & son four el aussitot en
immobilisation. Magic du sol, tours de
passe-passe.




RETOURNEMENTS

TORI A CHEVAL, UKE GROUPE

aisselles

Tori saisit fes deux rever,

en passont sous fes

Tori chasse
de uke ve
son ovant-£
retourne le ¢
le conirdle
jombes en siua

on haute.




A parti de cefte situation, trois possibilics
de contrdle

e uke.
8 T pase so main gouche sur fe bras gauche
uke ol saisit fa ceiniure sur le cOfé.

A) Tori maintient la saisie des revers

C-) Tori cnmv/e lebros gauche de vke avecson
bras gauche ef passe sa main dans le dos
du partenaire, pavmo vers le fatan
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TORI A CHEVAL, UKE GROUPE
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RETOURNEMENTS

TORI A CHEVAL, UKE GROUPE

Tori saisit les deux revers
en passant sous les
aisselles de ukc

Pour évifer foute défense de uke, la téte de
tori doit rester en contoct avec I'épaule gauche
du partenaire pour misux le confroler.
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Tori décale uke
sur sa droite ef vient placer.




ses devx pieds
Sous les genoux du partenire.

Tori jette uke vers la droite
‘por une extension des
Jambes, puis conclut en
immobilisation (kuzure
kami shio gatame).
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TORI A CHEVAL, UKE GROUPE
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RETOURNEMENTS

TORI A CHEVAL, UKE GROUPE

Tori saisit les deux revers
en passant 50
aisselles de uke.

Tori chasse le coude droit

de vke vers I'avant avec

son avant-bras droil, retourne le
partenaire puis le controle

entre ses jambes

en situation haufe.

Tori engage ses deux pieds
sous les genoux de uke,

décale le portenaire sur sa gauche
puis saisit le genou droit de uke
avec sa main drofe.




TORI A CHEVAL, UKE GROUPE

Tori finit en immobifisation
kuzure yoko shio gatame).

Tori contrdle la jombe
gauche do uke avec sa
main droife en
accrochant fe judogi et
remonte sur le partenaire
a llide de cote saisie.

Tori renverse uke en le
faisant pivoter par-dessus
i de la droite vers la gauche.

RETOURNEMENTS
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TORI A CHEVAL, UKE GROUPE

Tori remonte sur uke f
conclut en immobilisafion
{kuzure tate shio gatame)

Tori er son br
sur lépaule droite de uke
en direction de la ceinture
Ipour une éventuelle saisic),
passe simultanément

sa jombe droife

sur le ventre du partenaire
» ef dégage s jambe gauche.
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TORI A CHEVAL, UKE GROUPE

Tori saisit les deux revers
en passant sous les
aisselles de uke.

Tori chasse le coude droit
de uke vers ['avant avec
son avant-bras droit,
retourne e partenaire puis
le controle entre ses
jambes en situation haute.

e, fout en controlant
s dhoit du partenaire
avec son bras droit.

RETOURNEMENTS



RETOURNEMENTS

TORI A CHEVAL, UKE GROUPE

Ppuis le controle entre ses jambes
en situation haute.

Uke défend en se
décalont sur sa droite, tori
le contréle avec son bros gauche.

Tori engage son bras gouche
sur lépavle gau k

en direction de la ceinfure
{pour une éventuelle saisiel,
passe simultanément

sa jambe gauche

sur le ventre du partenaire
et dégage sa jambe droite,

he de uke
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TORI A CHEVAL, UKE GROUPE

saisit les deux revers
possant
les o

Tori chasse le coude droit de uke

F'avant avec son bras droit,

refourne le partenair,

Tori finit en imm
fkuzure tate sh

| 79
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TORI DE TROIS-QUART, UKE GROUPE

Tori saisit la ceinture
et le col de uke.

Tori pousse vke sur

I'avant, fout en plogant sa
Jjambe droite entre les

dev pieds du partenire.

[ori lache ofors la

ceinture pour venir saisir

la cheville gauche de

uke ef accroche la jombe
gauche avec sa jambe droite.

Tori glisse son genou gauche
sous le corps de uke,
fire avec son bras droit

Tori saisit fe revers droit
le uke avec sa main
droite en passant sous

Taisselle et conlrdfe
le bras et la téfe

du partenaire

avec so main gauche.

RETOURNEMENTS
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TORI DE TROIS-QUART, UKE GROUPE

Tori conclut

en immobilisation

fkuzure tate shio goiame).

Pour bien coniraler les jambes de uke lors du
refournement, tori doit fendre sa jambe droite
ef enrouler la hanche droife du partenaire
avec sa jambe gauche.

et enrovle o 1éte dlu
partenaire avec son bras
qauche pour e déséquilber

RETOURNEMENTS
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RETOURNEMENTS

TORI DE TROIS-QUART, UKE GROUPE

Tori, main gauche au col
engage son pied droit

a l'intérieur de la cuisse
droite de uke et wm/

le revers sous l'aisselle
avec so main droite.

Tori fie vke
vers [aricre,
engage

sa man gauche
sous fo

e poriencics
puis accroche
le bras gauche
avec son pied
gauche.

Dans o cas ou ‘éfranglement n‘est pas
décisif, tori a dans cefte situation
doux autres possibilités pour conclure

Tori bascule vers [arriéro
gauche sons relocher

le controfe qu'il exerce

avec ses jambes et fermine
en étranglemen (kata ha jime].



TORI DE TROIS-QUART, UKE GROUPE

A) Tori décroche ses jambes ef vient placer son pied
he

au contact de fa cuisse gauche du partenaire. Tori se
redresse en prenant appui sur son coude gauche,
pousse avec sa jambe droite ef conclut en
immobilisation (kuzure kami shio gatame).

B) Torise décale vers ladroite, ropoussela éfe deuke
avecsamaingaucheetvientplacer sajombe gauche

de uke pour finir en clef de bras {uj gotame).
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TORI DE TROIS-QUART, UKE GROUPE

Tori main gauche au col,
engage son pied droif & sa main gouche s

Tori fermine
en éfranglement
{kata ha jime).
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TORI DE TROIS-QUART, UKE GROUPE

Uke se redresse. Tori
‘pousse le bros droit
puis accroche le bras de vke vers [avant avec
gauche avec son pied gauche.  son bras droil, puis retourne
le partenaire & laide
de faccrochage

de sa jambe gauche.

Tori raméne uke sur loi
au moyen de ses jambes
of de ses bras
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Tori groupé
Tori groupé

n judo, les rebondissements ne manquent pas dans un combal. On
appelle cela un renversement de situation, le plus souvent grace a un
renversement tout court.

Dans ce chapitre, Lattaquant se trouvera towjours au départ de Laction
awsol dans une situation qui peul paraitre défavorable. Placé en dessous
de son adversaire, le judoka est sensé subir. Or, il nw'en est rien silon a
Vesprit subtil et conquérant.

Situé dos au tatami, le combatlant awra une bonne vision des
opportunités a saisir. Dans cetle position, il lui sera pos: ible de controler
les différentes tentatives de son adversaire pour passer a loffensive ou
contre-atlaquer, voire le cas échéant exploiter les erreurs de son rival.

Dans les différents cas de figure qui vont swivre, le competitewr partira
le plus sowvent d'wne position assise. Ce placement i permettra de
controler Uadversaire aves ses jambes, placées soil a Uintérieur, soit a
Lextérieur de celles de son opposant, puis de le renverser. La notion de
dédséquilibre au sol apparailra ici nettement. Souvent méconnue, elle est
pourtant indispensable pour la bonne réalisation de ces techniques.

Nous partirons également dune position de défer e groupée, qui aboulira
enswite @ un renversement en faveur du judoka soi-disant dominé. Ces
lechniques sont encore peu pratiquées en competition, car pew connues.
Loceasion de fuire évoluer le nombre de ippon wen sera que plus belle.
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RENVERSEMENTS

TORI ASSIS PIEDS INTERIEURS

Tori accroche sa main
gauche dans e dos de
uke, en passant par
dessus épaule, ef
contréle le partenaire
avec ses pieds,

son épavle gauche
el sa léle.

Tori saisit la
manche droite de uke en croisant.

Au moment du renversement, tori doit mainte-
nir les épavles de uke & la méme hauteur que
les siennes.

Tori déséquilibre uke
en [amenant sur fui

puis le renverse vers la gauche
par une extension des jambes.

Tori enroule le bras droit
devke, fouten controlant
le partenaire avec son
piedgauche, puis conclut
en immobilisation
Tkuzure kami shio
gatame).
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Tor saisit lo manche
gauche de vke

avec sa main droite,

puis fre uke a i, glisse s
féte sous aissele gauche

et enroule la téte du parte-
naire avec son bras gauche.

TORI ASSIS PIEDS INTERIEURS

Tori raméne son bras
droit et vient le placer
dans e creuxde samain
gauche, puis saisit

le coude de vke

avec sa main droite.

Tori déséquilibre uke en
Famenant sur i, puis le
souléve avec les jambes
afin que le portenaire
n’aif plus aucun contact
avec le fatami,

Tori renverse uke vers la
droite et décroche ses
jambes pour finir en
immobilisation (kuzure
tate shio gatame.
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TORI ASSIS PIEDS INTERIEURS e ———— L —————

Tori saisit lo manche
droite de uke en croisant.

Tori déséquilbre ko
et l'amene @ lui,
mais uke défend
enpivotantsurlagouche.
Tori contréle alors

le partenaire

en saisissant la ceinture
avec sa main gauche.

Tori lache le controle de

la main droite pour
enrouler la téfe de uke,
puis le raméne  loi

Tori it basculer uke vers
Favant, puis lerenverse.
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verslagauche parune
extension des jambes.

TORI ASSIS PIEDS INTERIEURS

Tori enrovle
le bras droi de uke,
tout en contrélant
le partenaire

avec son pied gauche,
puis conclu

en immobilisation
wzure kami shio
gatame]

RENVERSEMENTS



RENVERSEMENTS

TORI ASSIS PIEDS INTERIEURS

Uke saisit la ceinture de
tori avec ses deux mains

et fe tire & Jui.

Tori contréle les coudes de
vke en les serrant avec ses
genouxetvasaisilaceinture
ans le dos du partenaire
avec ses deux mains.

Tor foit basculer ke sur lui
rse vers lo gauche
par une extension des jambes,

Lors de I'immobilisation, fori maintient ses
deux mains sur la ceinture de uke et pousse
avec le ventre.

Au moment o uke défend
enpontant, foridécroche simultanément ses dewxpieds
efconclutenimmobilisation kuzure tate shio gatame.




TORI ASSIS PIEDS INTERIEURS

Uke saisit o ceinture Je fori
avec ses deux mains

et le repousse.

Tori prend la ceinture

de ke sur les cotcs

e o Tori étend les jambes de uke,

Jallonge puis le renverse v
vers lo gauche.

Au moment i uke défend en pontant,
foridécroche simultanément ses deux pieds
et conclul en immobilisation

{kuzure fate shio gatame).
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RENVERSEMENTS

TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS,

Tori saisit ef fire
lo manche droife
de uke en croisant,

Tori accroche sa main
gauche dons e dos de
uke, en pessant pr
dessus ['épavle,
contréle fe partenaire
e s fambes,
son dpaule et sa féte.

Tor boscule
vke sur li ef
le renverse
par un clseau
des jombes

»

Lors de cefte action des jambes, lo jambe
gauche de fori doit rester fendue.

Tori finit
i

en immobilisation

fkuzure tote
shio gatome).
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Meéme technique que
précédemment, vue sous
un autre angle.
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Tori conclut en
immobilisation
kuzure fate shio gatomel.

La main droite de tori, qui enroule le genou
gauche de uke, reste un point d'ancrage

% Jusqu'au ferme de I'immobilisation.

i ef lire

Tori sais

la manche droife de uke

en croisant. Tori accroche Toilanh
samaingauche dans e dos ke
e possef it % en écartant les jombes

dessus
et contréle le partenaire S

avec ses jambes, T »
son dpaule et sa léle. ﬁ 5
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Tori se décale vers

la droite et enroule

le gonou gauche de uke
avec sa main droite.
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS
Tor saisit of fire fes deux

manches de uke pour glissr

sa féte sous ['aisselle

gauche du partenaire.

Tori enroule lo féte de uke

avec son bras gauche, ramene

son bras dioif et vient

de sa main gauche, puis
saisit o coude du partenaire
avec 5o main droite.

Tori fait basculer uke sur
lui sans relacher le
contrdle du haut du
corps, Tori plie alors sa
jombe gauche, puis vient
. crocheter sajambe droite

sursonpiedgauche (y
sankaku) pour verrouiller
les jambes de uke.

» Aprés avoir crochelé les jombes de uke, fori
lisse son pied droit sous les chevilles du par-
tenaire pour un meilleur contréle.

Tori renverse uke du coteé
de sa jambe fendue, puis
conclut en immobilisation
fkuzure tate shio gatame]

RENVERSEMENTS
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TOR! ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Torifiniten immobilisation
{kuzvre fofe shio gotame)

Tor fit bosculer vke su
puis le renverse vers la g
par une action simultanée

’ ; de ses bras et de ses jombes.

Tori saisit et tire la
manche droite de uke en
croisant. Uke défend en
pivotant vers lo gauche.

Tori controle alors le
partenaire en accrochant
la ceinture avec sa main
gauche, puis engage son

bras droit sous le bras
gauche de uke.

RENVERSEMENTS
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

RENVERSEMENTS

Tori tire uke & fui
etvientplacerson bros gauche
sur la nugue puis sous
Faisselle droite

ds parenaire.

Tori joint et accroche ses mains
améne vke sur

puis le renverse vers la drote
por une action simultanée

des bras of des jambes

Lors de la conclusion en immobilisation, fori
pousse avec le venire ef maintient son épavle
droite au sol afin d'éviter une clef de cov.

Tori concluf

en immobilisation
(kuzure tate shio gatame)
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TOR! ASSIS PIEDS EXTERIEURS

‘Meéme technique que
précédemment,
mais tori engage cefte fois
“son bras droit .

pour renverser
uke de l'outre coté &
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AU ROYAUME
DES CREATEURS

Renverser le cours du destin n'est pas
permis i tout le monde. Dans un combat de
Jjudo, celui qui a la faculté d'imnover, ou
d'étre autrement dit plus futé, aura toutes
les chances de Iemporter.

Pourtant, a4 partir d'une situation de
défense groupée, on dénombre peu de
champions qui ont pu conclure victorieuse-
ment en enchainant ensuite en immobilisa-
tion, clef de bras ou étranglement. Or ce
placement au départ défensif peut. déhou-
cher sur une multitude d'opportunités
offensives.

Depuis le plus jeune fge, on apprend aux
éleves que fori est un attaguant dominant
et que uke est un défenseur passif. Or cette
notion limite terriblement le champs d’ac-
tion et de création.

Pour en arriver a une parfaite efficacité
dans ce domaine a lentrainement, en ran-
dori, puis en compétition, il ne faut pas
ter & changer les mentalités en seffor
de metire le plus souvent possible les jeunes
Jjudokas dans ces situations peu usitées, ot
celui quiest sous ladversaire devient un
aitaguant.

Nous proposons dans ce chapitre un
apprentissage de techniques oit les denx
opposants sont actifs, Tori, de par le posi-
tionnement de ses jambes au moment du
renversement (pieds  intérieurs ou exté-
rieurs) et du controle du haut du corps de
wke, conclura avee d’autant plus de facilité.
Lors de ce travail au sol, tout le corps de
tori entre en action : de la téle aux pieds,
en passant par le buste, les épaules, les bras,
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les mains, les hanches, les jambes et les
orteils... La coordination de tous ces mem-
bres permettra de controler, de fixer, de
déséquilibrer, de renverser, puis de maitri-
ser Popposant.

Liinternational est-allemand  Paluschek
(—65 kg) st mis en évidence par un sens
tactique trés spécial an sol. Il se mettait
volontairement en_ situation groupée et
attendait que son adversaire vienne engager
Ies bras ou les jambes pour Uenrouler, puis
Fimmobiliser. Telle une maligne araignee, il
(issait ainsi sa victoire en suscitant une toile
chez son rival

LAllemand René Sporleder (=71 k),
deuxieme du tournoi de Paris en 1992, tend
un autre piege. 11 laisse son opposant venir
s'installer a cheval, puis accepte le renverse-
ment. A partir de cette situation, Sporleder
verrouille un bras et controle les jambes de
son adversaire, se décale et conclut en
immobilisation (ushiro gesa gatame)

Patrick Roux (—60 kg), champion d'Eu-
rope et troisieme des championnats du
monde en 1987, partait d'une situation
assise et allongeait son rival a laide de
ses bras. Puis il renversait son adversaire
en effectuant un levier avec sa jambe, afin
de conclure en immobilisation (le plus
souvent en tate shio gatame). A partir de
ce principe, Roux mit ainsi fin & linvinci
bilité du Soviétique Tletseri sur le Vieux
Continen( — quatre titres européens d'af-
filée — en Pimmobilisant (sur kuzure yoko
s/rm gatame) en finale des championnats
d'Burope a Paris

Les spécialistes de ce genre de techniques
sont rares. On revient done a une évolution
nécessaire dans ce secteur. Roux, Sporleder
et Paluschek ont été tour a tour innovateurs
Atel point que I technique favorite de PAl-
lemand de I'Est porte son nom dans les
milieux de compétition.

Ce chapitre contribue &
domaine de la création

sa facon au






RENVERSEMENTS

TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Toritire vke &

partenaire.

Tor saisit ko manche
droite de uke
avec sa main gauche

Tori se décole sur son

flanc gauche etpousse le

bros droit de ke

Vintérieur. Torilaisse olors

uke passer sa jambe

droite mais crochéte la

jambe gauche avec son mollet

Tori s'engage sous le corps de uke,
monte ses jambes, roule sur les épavles
et renverse le parienaire de la gauche vers la droite.
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Torifinit en immobilisation .
fkvzure yoko shio gatomel Tori saisit
puis fire
le genou
droit de
uke avec
Pour faciliter la sorfie de sa jambe gauche,
fori, aprés avoir éloigné ses hanches, monte
son genou droit pour venir placer son pied
droif sur la cuisse gauche de uke.

so dégager

Tori vérouill fe bras droit
de uke d faide du bas
de lo veste dv judog.

»

Uke défend en
accrochant la
jambe gauche
de fori avec
ses jambes.
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Tori fire uke a lui

ef vient saisir la ceinture
avec sa main droite,

en possant par-dessus
Iépaule croite du portenaire.

Aumoment o uke dégage sa deuxiéme jambe
et se frouve en position haute, fori anficipe sur
I'immobilisation et le renverse sans aucun
temps d'arréf.
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Tori se décale sur son
flonc gauche et pousse
le bras droit de uke
vers l'intérieur.

Tor laisse uke passer sa
Jjambe droite puis sa
jambe gauche en vue
d'une immobilisation
lyoko shio gatome.




TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Tori conclul en
immobilisation (kuzure
kami shio gafome},

Tori maintient le bras droit
de uke ef confrole
également le partenaire
avec sa poitrine.

Tori effectue une rofation
sur sa droite pour se
retrouver dans le méme
alignement que uke, puis
le renverse vers la droite.
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

as ude garam
en saisissant sa
avec I main dfote.

“

Tori verrouille

e poignet

droit de ke

a faide du bas

de o veste du judogi
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Tori finit en immobilisafion
[kzure fole shio gofome).
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Tori sasit e poigne droit
de uke avec sa main

le tire & lui

of effectve une rofation
du bras vers 'extéricur.

Tori enroule e bras droit de uke pour effectver
une clef ¢ /um ludde garami)

Uke défend en ssant so ceinture

avec la main m

Tori verrouille
le poignet dioit de uke
& 'oide du bos

de for veste du judog.

ori enroule

genou droit de vke
avec sa main gauche
héte
5t gooche

du partenaire

avec sa jambe gauche,

Tori se décale sur fe flanc
he pour laisser vke
passer sa jambe droite.

.
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

»

Tori contrle tovjours

les deux jombes de uke,
puis tend sa jambe gauche
pour lo décrocher

et conclut en immobilisation
{kvzure yoko shio gatame).

Tori s'engage
sous fe corps de vke

el le renverse par-dessus
ses épaules en montant
s jambe gauche

a la verticale.

L ]

Pour faciliter le renversement, fori doit coor-

nner parfaitement la traction du bras droif,
la rofation de son corps et I‘lévation de sa
jombe gauche.

m
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Tori saisitle poignet droit
de uke avec sa main
gauche, le tire d s

et effectue une rofation
du bras vers l'extérieur

Tori enroule le bras droit
de uke pour effectuer une
dlef de bras (ude garami)
et verrouille fo poignet

droit du portenaire
alaide do bos

de la veste du judo

Tori se décale

Tori profite de l'ouverture

pour ¢
gauche sous |

sser son br

s de uke.




eul

également ferminer en

kuzure kami shio
‘© mainfier

droit de u

essentiel pour venir se

placer correctement

en immobilisation.

ot le renverse vers lo drofte.

TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

vz

termine e

e

nmobilisatior
hio geso ¢
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TOR! ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Tori enravle le
bras droil de uke

pour effectuer
une clof de bras

le poignet droit
» o partenaio

a laide du bas

de la veste

do judogi
Tori saisit le poignet droit
dv vke avec sa main
gauche, le fire ¢ lui
el effectue une rofation
du bras vers l'extérieur.

Tori prend appui sur son

bras gauche et se décale

sur le flanc (/nm/v(’

Uke dégage ses |

puis s'allonge en o lscion
{yoko shio gatame/.

Tori repousse uke
avec sa main gauche,
prend appui

sur son coude gauche
et plie ses jambes.
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TORI ASSIS PIEDS EXTERIEURS

Tori gfisse sa main gauche
sous e cou de uke

of effectue un étranglement
fokuri eri jime)
Puis fori vient cale
son pied gauche

derrére son genou droit
pour conclure éventuellement
en clef de bras

hara gatame/.

£ Tori tend son bras droit,
effectue un retrait des
hanches et passe sur uke.

RENVERSEMENTS
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TORI GROUPE, UKE DE COTE

droit puis son e
g m‘h enire
ot

Tori blogue
le genou droit
ook

droite
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Tori

enroule simultanément
o tére de vke

avec son bras droit

et saisit la ceinture
avec sa main gauche.

TOR! GROUPE, UKE DE COTE

Tori fait basculer
ke sur lui
enverse

vers lo gauche

wis finit
Z

P
en immobilisation
fkvzure

tate shio gatame)/.
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TORI GROUPE, UKE DE FACE

Uke saisit fori,
main gauche & la ceinture,
main droite au col.
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Tort bloque
les devx genoux de ke
avec ses mains



TOR! GROUPE, UKE DE FACE

Tori se décale

engage son pied droit
puis son pied

gauche entre

Tes jombes

de ke et vient saisir
la ceinture

avec ses deux mains.

s 6pa

Tori renverse uke
vers la gauche

puis conclut

en immobilisafion

kusure ate shio gatome.

Lors du renversement, fori peut venir controler
le bras et la téfe de uke avec son bras droit,
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TORI GROUPE, UKE A CHEVAL

Uke saisit les deux revers de fori.

Tori se redresse, bloque
e poigner gauche de uk
avec son bros gouche,
puis vient prendre le bout
de lo manche doite

do partenaire

avec so main gauche:

Tori bascule vers la gauche
et saisit le judogi de uke
avec sa main droite

au niveau du genou droit.

Tor dégage
simultanément
ses hanches.
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TORI GROUPE, UKE A CHEVAL

Dés e renversement ef jusqu'a la finition en
immobilisation, tori doit maintenir le controle
des bras de uvke.

ef sa jombe gauche

RENVERSEMENTS
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TORI GROUPE, UKE A CHEVAL

Ukesaisitles deux revers de fori.

o
du partenai.

Torisaisitle judogi de uke:
avec sa main droite
auniveau du genou droif.

i bascule vers lo gauche.




TORI GROUPE, UKE A CHEVAL

Tori conclut
en immo

Tori vient placer
i

décroche sa jombe
puis chasse la jombe

du partenaire

avec sa jambe droite.

L

Uke défend en calant son pied droit
le genou gauche de for
pour llempécher de se dé
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CLEF DE BRAS - JUJI




GATAME

1y a plusieurs clefs pour s‘ouvrir la voie du ippon dans une competition
On peut les différencier en précisant les m ultiples actions portées sur le
bras de ladversaive dans le bul de amener a la reddition. Cet abandon
sera consécutif @ wne extension ou @ wune torsion du coude réalisée surun
bras tendw ou fléchi.

On peut ainsi classerles différents types de clefs de bra
avec le bras, éventuellement @ Uaide de Uaisselle, du ventre ou du genou ;
et celles portées avec les jambes. Dans ce chapitre, nous nous canlonnerons
& Uétude de la conclusion sur juji gatame, technique la plus couwramment
pratiquée i lous les niveaux de championnats®,

Cette clef de bras, avec sa finition en croix, s'avere tres effi
dautant plus intéressante qu'elle peut étre amende a partir de n'importe
quelle situation de départ. Mais sa réalisation west pas toujours aisée. uji
gatame nécessite dejaun cxcellent contrle des jambes surle corps du rival
pour que tori puisse travailler avee toule la disponibililé necessaire @ un
bon décrochage du bras de uke.

Nous vous présentons ici différentes possibilités de controle, de
décrochage du bras, d’enchainement en immobilisation dans le cas ot
Tadversaire défendrait solidement, mais aussi certaines opportunités a
Swisir.

Toutes ces approches ne sonl pas exhaustives. Awvous de choisirles cle
du succes.

:celles portées

icace et apparait

Les jeunes ne pourront toutcfois utiliser les clefs de bras en compétition qu'a partir
des catégories Espoirs pour les filles et Cadets pour les gargons.
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CLEF DE BRAS - JUJI GATAME

POSITIONS DE CONTROLE

Tori controle les bras de uke
ot ses pieds, genoux serrés

lischies

en crois

fambe:

Si uke tourn
vers l'extérieur,
fori le raméne
en regroupant
ses jombes

Si uke tourne

vers ['ntérieur,

tori e repousse en tendant
ses fambes.

Tori engage son
avani-bras droil le
plus loinpossiblesous
le coude doit de uke
etvientplacersa main
sur sa cuisse pour

un meilleur controle
du bras

Tori engage son avant-bras gouche
sous le coude droil de uke, vien! placer sa main

sur sa cuisse ef se décale vers les jambes du partenaire.
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DECROCHAGE DU BRAS

ef contibl lo hanche do ke
en poussant avec son pied droit

Tori prend
sursac

t placer sa main g
sous e poignel de uke

Tori décroche le bras
de uke.

Au moment de fa finition, tori doit nécessaire-
ment maintenir avec son pied le confrole de
la hanche de uke.

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME

Tori revient dons I'axe initial
et finit en clef de bras
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CLEF DE BRAS - JUJI GATAME

DECROCHAGE DU BRAS

Tori,
avant-bras gauche engagé,
vient placer

lo paume de sa main gouche
sous la ceinture de uke,

en s'aidant de so main droite

Tori décale ses épavles
sur la drote,
tout en décrachant

grice & une rofation
de l'avant-bras
vers l'intérieur.

Au moment du décrochage du bras de ke,
fori exerce une pression avecsa jambe gauche
tendue sur la téte du partenaire.

Tori revient dans I'axe initial
ef conclut en clef de bras.
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DECROCHAGE DU BRAS

Tori
avant-bras droif enge
controle uke

avec ses jombes

ef prend oppui
sur s moin g

uche.

Tori revient dans I'axe initiol
ef finit en clef de bras.
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CLEF DE BRAS - JUJI GATAME

DECROCHAGE DU BRAS

Tori,
avant-bras gauche engage,
controle uke qui defend

en saisissont

son judogi

au niveau dos coudes

Tori,

fout en restant groupé,
vient plac

son pied droit

& linteérieur

du coude gauche de uke

pousse avec son pie
tout en fiant simulianéme
avec ses bra
pour condlure

clef de bros.

Lors de la finiion, fori doit maintenir le bras
gauche de ke d distance en confralant avec
Ses pieds.
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DECROCHAGE DU BRAS

Tori

avont-bros gauche engagé
contréle vke qui défend
en soisissant

lo jombe gauche de fori
avec ses bras

sa jombe gauche
et vient placer son fibia
sur e biceps de uke.

Tori fire le bras de ke,
tout en poussant

avec son fibia,

et finit en clef de bras.

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME



CLEF DE BRAS - JUJI GATAME

DECROCHAGE DU BRAS

Tori, avant-bras droit eny
controle uke

o vien! placer so main gauche
derriére le coude gauche de uke.

1 fre ce'coude vers luf puis vers o gauche,
tout en poussant avec la poitrine.

Tori vient ensuite placer sa main droite

sur sa main gauche,

uis utiise son avant-bras droit

comme levier pour décrocher le bras de uke.

Tori se décale vers lo gauche
puis revien dans ['axe inifial
pour conclure en clef de bros

Jusqu'd fa finition, fori doit conserver le con-
Ir6le du coude gauche de uke avec sa main
gauche,
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DECROCHAGE DU BRAS

Tori, avant-bras droit engogé,
e décale sur fa gauche

our venr saisir

le poigne diof de oke

avec sa main gauche.

otafion sur le poignet
s 6k, puis viont o
sa main droite

sur son propre poignet.

Laconclusions avére également possible sous
forme de juji gatame.

Tori poursuit Jo rura’ron
ds poignet de ¢

dot 8 bresiste //e(/w
puis finit en clef de bras
{forme d'ude garami)

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME
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DECROCHAGE DU BRAS

Tor,

avant-bras gouche
engagé,

controle uke

qui défend

en saisissant ses revers

Tori s‘avance

en prenant appui
avec sa main gauche
sur son fibia doit

Tori s décale

vers la gauche

ef vient placer

son coude droit

contre le coude
o uke.

avant-bras gauche
engage,
contdle ke qui défend

en saisissant ses revers

Tori vient joindre
ef accrocher
ses deux mains.




DECROCHAGE DU BRAS

»

Tori
décroche fe bras,
tout en poussant
avec ses jambes,
it

Tori viet
verouiller e bras et fni
gauche de vke en clef de bras
avec ses jombes,

fout en exergant

une pression vers le sol.

Tori effectue une rotation
de

ses poignels Tori se reploce
vers la gauche dans ['oxe iniial
pour déverrouiler ef conclut
e bras de uke. en clef de bras.

135

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME



REACTION-IMMOBILISATION

Tori, avont-bras droit
engage, controle vke qui
défend en saisissant ses

Tori blo
gauche de ke avec son
pied droit, puis verrouille
A > poignet droit e
e & l'aide du

ve la cuisse

Tori, ne réussissant pas a passer la clef de
bras, va profiter de cette position de controle
pour enchainer sur une immobilisation.

2 jombe
Torise décole surle coté Varriére ef
gauche en prenant appui mobilisation
au sol avec sa main {kuzure kami shio
gauche gafome)

Tori dégage sa jombe
droite vers larrere f
vient s'asseoir sur son
falon.

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME
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REACTION-IMMOBILISATION

Meéme fechnique que précédemment wwe sous un autre angle.

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME



CLEF DE BRAS - JUJI GATAME

REACTION-IMMOBILISATION

-bros droif engage,

controle uke

qui défend

en saisissant la jombe dro

Tori verrouill le bras dio

do partenaire
ec le ba:

de la veste du judogi
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oife,

droit

en prenant appui au sol
avec sa main gauche,
puss il dégage

sa jombe gauche

en're

avec son bras drot

Tori passe
s jambe gauche

e

de vke

pour venr sTnstafer

en immobilisafion
kuzure fofe shio gatame|




REACTION-IMMOBILISATION

ni-bras gauche engagé,
vient placer

Ia paume de sa main gauche
s0US | la ceinture ke,

en sidant de

3 main droite.
Pour venir saisir
la ceinture de uke
avec sa main droite,
fori améne d'abord

puis la jambe gauche
du partenaire @ lui.

Tori dégage sa jombe gauche
arriére

of prend appui au sol

avec son pied

pour basculer

en immobilisation sur uke
(forme de kuzure gesa gatame).

Pendant foute la durée de I'immobilisation, le
pied droif de fori doit rester en contact sous
l'aisselle de uke.
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ATTAQUE DE FACE

Tori retourne vke
au moyen

de ses deux jambes
et conclut

en clef de bras.

Tori verrouille les bras
de uke avec ses jombes.

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME
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Tori assis,
vke o genoux

enire ses jambes,

les deux mains

placées sur les épaules

Tori continue

& déséquibrer uke
por fa poussée

de sa jambe drote.

ATTAQUE DE FACE

Tori saisit
s

Pendant foute la durée du mouvemen, fori
maintient le poignet droit de uke en contact
avec son épaule.

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME
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ATTAQUE DE FACE

Tori saisit les deux bouts

L 2 et bascul

de manche de uke
le sur le cofé droil,
fambes écartées.

Tori assis,

vke  genou entre ses jambes,
les deux mains placées

sur les épavles.

Tori enroule le genou de uke avec sa main
droite pour évier que le parfenaire se reléve.
Cefte action facilite égalementle retournement.

Tori continve & déséquilibrer uke
par la poussée de sa jombe droite
ef vient placer sa main droife

sous le genou gauche du partenaire.
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ATTAQUE DE FACE

Tori

refourne uke

oyen

de ses deux jambes
et de

Tori verrouille
les bras de uke avec ses jambes,

son bras droit
our finir
en clef de bros.
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ATTAQUE DE FACE

5 - "
e - Tori assis,
» 4 = uke & genoux enire ses jambes,
> les deux mains placées sur les épaules.

puis de

p quilbre le partenaire
par ko pou

se de sa jambe droe.

Uke defend

en dégageantson avant-bras droit

Tori verroui
les bras de uke -«

avec ses jambes




ATTAQUE DE FACE

Tori contrle uke
avec son flanc droit
ef vient placer

son pied droit

sous son genou
gauche.

Toi améne so jambe gauche
vers [arriére

ef avance son buste

pour finir en clef de bras

ude garamil.

Tori saisit le bras gm/che de vke
avec sa main gauch

tout en attrapant srmu/mmmem
la ceinture du parten

avec sa main drurlc

Tori se décale

avec sa jombe droite
pour lallonger.

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME
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DECLIC
ET DES CLEFS

Si les Japonais ont inventé le judo, les
Soviétiques ont amené leur part d'innova-
tion en maitrisant magistralement les clefs
de bras. Formés initialement i L lutte sam-
bo, les combattanis de Tex-URSS sadon-
naient avec sucees aux multiples elefs (de
bras et de jambes) puis se limitaient ensuite
i celles du haut du corps pour respecter les
végles de la pratique du judo.

Le premier i frapper les imaginations fut
le mimoyen Novikov qui, en finale de
tableau des championnats’ du monde en

1973 & Lausanne, passa une clef de bras
(juji gatame) au Taponais Toyokaza Nomu
a. L'Asiatique refusa d'abandonner mais
encaissa ensuite deux mouvements d'épaule
(morote seoi nage), en raison d'une luxation
du coude. Soigné par le médecin nippon,
Nomura reprendra toutefois le champion-
nat et, la formule de I'époque le permettant,
gagnera sa demi-finale puis la finale. [l v'em
péche, en malmenant Tartiste japonais, le
combattant de PEst avait commenee i lézar-
der le paysage du Soleil-Levant

Lasuite de Ihistoire confirmera les formi-
dables  aptitudes  des  Sovitiques au
royaume des clefs. Alexander latskevitch
fut sans conteste le plus doud de sa généra-
tion dans ce secteur. Double champion
dEurope (978-1950) et el olympi-
que en 1980, le Russe passa juji gatame
fiux plis grarda jndokis da Tepaceie, Aleple
des Tiaisons dehout-sol, Tatskeviteh arrivait
adécrocher le bras de son rival avant méme
de le renverser. Trés longiligne, il avait su
merveilleusement adapter son judo a sa
morphologie, verrouillant le corps et le:
bras de son adversaire dés que celui-ci perdait
pied. 1l compensait ainsi avee efficacité son
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mangue dexplosivite dans le travail debout.
Au début des anndes 1990, la fédération helge
' pas manqué de solliciter ce technicien
hors pair pour former ses compétiteurs,

Vladimir Nevzorov restera i jamais
comme le judoka soviétique dexcellence,
tant il maiirisait son art martial aussi bien
debout qu'au sol. Champion olympique,
champion du monde et plusieurs fois cham'
pion d'Europe (—70kg), Nevzorov avait
tout pour lui. Des techniques dévastatrices
debout (tai otoshi, wchi mata, worote,
ippon seoi nage, o soto gari, o uchi gari...)
mais aussi des mouvements ravageurs au
sol. Maitre en ce domaine, il était capable
de conclure sur une clef de bras, un étran-
glement ou une immobilisation. Le Japonais
Kuramoto, qui subit une clef aux champion-
nats du monde en 1975, puis une leon
debout aux Jeux Olympiques de 1976, s'en
souvient...

Serguei Kosorotov, champion dEurope
en 1990 et champion du monde en 1991
chez les poids lourds, se situe dans la lignée
de cette remarquable éeole soviétique. Lors
de la finale mondiale 2 Barcelone, le Russe
(105kg) se joua des 135 kg du colosse
cubain Moreno avec une facilité déconcer-
tante. Aprés lui avoir placé une technique
de bras dans le temps (waza ari sur tai
otoshi), Kosorotov enchaina au sol comme
dans un réve. Sa perfection technique lui
permit en effet de déplier le bras du Cubain
comme S'il ne rencontrait aucune opposi-
tion. TI conelut alors sur une clef (juji gata-
me). Judo génial. Juste avant, en finale de
tableau, le Japonais Naoga Ogawa, pourtant
déja double champion du monde, avait lui
aussi subi la loi du Russe. Pris en immobi-
lisation, le Nippon avait ce jour-Ia trouvé
son maitre. Ce qui ne Fempécha pas trois
jours plus tard de remporter un nouveau
fitre mondial en toutes catégorie

Drautres stars, comme I'Autrichien Peter
Seisenbacher, double champion olympique
dans la catégorie des poids moyens, 'An-




glais Neil Adams, champion du monde des
mi-moyens, la Belge Ingrid Berghmans, sex
tuple championne du monde, s sont inspi
résibon escient de ces techniques de clefs.
A sa_manicre, Stéphane Traincau fut le
héros francais des championnats du monde
en 1991, dans la catégorie des mi-lourds,
En remportant tous ses combats par ippon

Lo Belge

omby

— dont quatre sur cing au sol —, Traineau
démontra toutes ses facultés, enchainant a
merveille en immobilisation et surtout en
clef de bras (trois succes sur juji gatame,
dont la finale). Cette technique lui permit
de conclure avec bonheur, Le votre dépend

maintenant de votre inspiration. Suivez l
guide
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OPPORTUNITE GROUPEE

Uke groupé,
fori a cheval,

pied droit engage

derrigre le genau droit du partenaire.

Tori prend appui ou sol

avec so main droite

ef engage son avant-bras gauche
allintérieur du bros droit de uke.

Tori souléve le bros droit

ef controle la nuque
du partenaire avec son pied gauche.

»

Tori vient se placer
sur le flanc gauche
tout en restant groupé.
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OPPORTUNITE GROUPEE

Tori peut saisir la cheville de uke en passant Pour une plus grande efficacité lors du renver-
soif par-dessus sa jambe (A), soit par-dessous sement de uke, fori doif tendre ses deux jam-
). bes.

rcher

e
o cheville gauche de uke

avec sa main doife

et foif passer e partenaire par-dessus (i Tor finit en clef de bras,

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME
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OPPORTUNITE GROUPEE

Uke groupé,
tori a cheval,

pied droif engage

dertiére le genou droit du partenaire.

Tori passe sa main droite
sous [‘aisselle de uke

of vien conirder o poignet droit,
puisilsaisitle boutde famanche gauche
du partenaire avec sa main gauche.

Tori enroule lo féte

fe e

avec son bras gauche,
en passant par devani,

avec son avant-bras.

Tori renverse uke sur le coté
& faide de so jambe droite fendue



OPPORTUNITE GROUPEE

Tori roméne

sa main gauche
sur sa main dloite,
puis il rapproche
les deux coudes

e uke
pour décrocher fe bras
et conclut sur fa clef.

Tori raméne sa jambe gauche
sur e visage de uke.

Tori ire le bras gauche

avec sa main gauche
et avance son busie
pour plocer

sa'main drote
derriére le coude

lu partenaire.

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME
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OPPORTUNITE GROUPEE

Uke groupé, fori de c61é:
Tori saisit uke,

main gauche au col,

main doite d o ceinture,
le fire vers I'avant,

passe & cheval

et engage sa jambe droite.

Tori ploce simultanément
sa main droite derriére
le genou droit de uke

sa main gauche
derriére le coude droit
v parfenaire.
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Tori prend
Oppui sur ses devx mains
puis se sacrifie

s0us le corps de uke.



Tori maintient

o jambe droite de vke
avec son bras droif

et termine sur la clef.

en engageant sa jambe droite
le plus loin possible.

OPPORTUNITE GROUPEE

Lors du refourne

pour mieux fe ¢

Pour refourner ke efficacement, fori prend
appui sur ses deux mains (ou ses deux poings),
engage sa téte sans lo poser ef roule sur les
épaules.
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OPPORTUNITE GROUPEE

Tori croise ses pieds
pour verrouiler vke

ef tend légerement los jombes
pour finir en clef de bras.

»

Tori roule en chute avant droite
en conservant laccrochage
du coude gauche de vke.
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Tori prend appui au sol
avec sa moin gouche

ef engage son
sous le bras droi de uke.
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OPPORTUNITE GROUPEE

Uke groupé, tori de core.
Tori saisit uke,

gavche au col,
main droite & la ceinture,
uis fo

vers l'avant

pour
le bras gouche
du partenaire
avec sa jambe

ccrocher

Tori passe & chevol
ef vient accrocher son pied droit
derrére le genou droif de uke.

ovant-bras droit

CLEF DE BRAS - JUJI GATAME
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OPPORTUNITE GROUPEE

mu engage son bras gauche

place de son bras droit

ef vient placer sa main gauche sur sa cuisse.
Sa main droite saisit alors la ceinture de vke,
landis que son pied gauche

prend appui sur la nuque du parfenaire.

Tori enroule uke en basculant sur le coté gauche
et fend sa jambe droite pour faciliter Je renversement.

e
“ -

U= St
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OPPORTUNITE GROUPEE

Uke groups,
tori e controle & cheval
avec son pied droif accroché

Tori fai réagir uke

en le tirant vers le haut

et en profite pour engager
son avant-bras droif

sous le coude du partenaire.

Tori conclut en clef de bras.
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OPPORTUNITE GROUPEE

Uke groupé,

tori le contréle a cheval

avec son pied droit

accroché a lintérieur du genou,
mais aussi avec sa main gauche
au col ef sa main droife au revers.

Tor fait réagir vke

cn e firant vers le haut

et en profite pour engager
son avant-bras droit

sous le coude du partenaire.

e
oit {voir phofo A

fe sa jombe gauche

et pivole en possc
devant la téte de uke,
La main droite de fori

vient alors saisir la ceinture du portendire.

“

Avant le renversement, fori doit fourner com-
plétement pour venir s‘asseoir sur le friceps
de uke ef non pas sur I'épaule.
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OPPORTUNITE GROUPEE

Il est primordial que fori engage fe bros gou-
che avant de retirer son bras droit.

ible de ses tal

oi e plus pros f
er uke,

fu partenaire
et monte sa jambe draite & la vertic
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OPPORTUNITE GROUPEE

-

Tori pousse uke

vers fe sol

ef anlicpe sa réaction
pour le confourner

avec sa main droite,
fvoir photo Al

Tori fléchit ses jombes,
accroche le bras droit
de uke

avec son bras gauche

et place sa main gauche

sur sa cuisse droite.
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Uke groupé
fori le contréle & cheval
avec son pied droif accroc
& Vintérieur du genou

et avec sa moin droite au col,

Tori vient s‘asscoir sur ses folons
{voir photo B

et souléve sa jombe droile

4 la verticale pour refourner uke

{voir photo C].




Tori doit pivoter complétement,

Tori s'asseoit le plus prés possible de ses
falons.

Tori fend sa jambe & la verticale.

Tori conclut en clef de bros.

OPPORTUNITE GROUPEE
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ages des bros 164

NKAKU JIME

trangler un rival, Uimmobiliser et lui porter une clef de bras de concert,
st possible ! Cetle symphonie si particuliére se nomme sankaku-jime?
A lovigine, le sankaku correspond i un dtranglement que Uon effectue
avec les jambes. On Uappelle aussi strangulation en triangle, de par le
placement des jambes en, forme géométrique. Dans son évolution et a partir
des réactions de Uadversaire, on s'est rendu comple que celte technique
ouvrail d’autres possibilités de conclusion au sol. Différentes Jormes
d'immobilisation pewvent en découler (en conservant | tranglement ou en
le veldchant), mais on peut aussi enchainer sous diverse: JSormes de clefs
de bras.

Alinverse, on peut également partir d’une immobilisation ou d’une cl g
de bras pour venir conclure sur cel ét ranglement tres performant.

Pourétreefficace, cette technique nécessite un pa rfait controle dela téte
et du bras de Uadversaire. Dans ce chapitre, nous allons done d'abord
dvoquer les accrochages des bras et des Jambes, puis nous définivons les
différentes formes de renversement surun rival groupé. Tori attaquera de
Jace, de coté ow a cheval. Ensuite, nous cvoquerons les différentes défenses
possibles pouruke et les enchainements qui s'offriront au judoka étant sur
Poffensive.

Bien que trés technique, sankaku-jime est pratiqué remarq enten
championnat des 'dge cadet, ce qui n'empéche pasles plus grands judokas
de la planéte de Uaffectionner plus que jamais.

s jeunes ne pourront utiliser les étranglements en compétition qu'a partiv des
catdgories Espoirs pour les filles et Cadets pour les garcons.
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ACCROCHAGES DES BRAS

prend la ceinfure avec sa main gauche
engage son bras drc

sous le bras gauche de uke,

Fenroule

et vient scisir son propre poignet.

Tori, moin gauche G la
ceinture, engage sa m
droite por- I'épavle de uke
puis sous Jaiss
et saisit le bout de lo manche
pour décrocher

et lever le bras du partenaire.

Tori, main gauche @ lo
ceinture, engoge sa main
droite par-dessus [épavle

e uke
puis sous [‘aisselle ef saisi
le revers droitle plus haut
possible,

qualre doigts & fintéreur

Tori, main gauche & la
ceinture, engage son

genou droit ef place son
tibia sur lavant-bras

ouche de vke, puis soisit

le coude avec sa main droite.
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ACCROCHAGES DES JAMBES

Tori @ accraché fe bras gauche de uke.
Tori déséquiibre le partenaire vers Iavant
ef engage son pied gouche

sous l'aisselle droite.

Meéme accrochage et
verrouillage que
précédemment mais I
,;/ww du pied gouche
de tori vient cefte fois
av contact

de son propre genou.

Suite & laccrochage

de son bras gauche,

ke réagit en rentrant

son coude droit vers l'ntérieur
Tori engage son pied g
o Fintéricur du genou
et tend sa jambe.

Uke cette fois
ense qm,m, tle plus pos
Tor le dés:
i ertactracher s clong
derniére le genou dro
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CONTROLE ET VERROUILLAGE

renverse

4 laide de
sur le flanc droit

de son bras drol.



Pour une plus grande efficacité lors de éfran-
glement, fori a ses deux jambes fléchies et
ramene ses genoux vers ['ntérieur.

sur son flanc :
Tori verrauille alors lo fcf

et le bras du partenaire

en plogant son pied dhoif

deriére son genou gauche

ef conclut en éirangloment

{sankaku jime].

Tori saisit
le poignet drou
de uke

et allonge le bras
du partendire.

o vient verrouller
le poignef de vk
avec le bas
do lo veste du judogi

CONTROLE

ET VERROUILLAC
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CONTROLE ET VERROUILLAGE

Tori m) en position de sankaku.
ke s défend en pontant.

Tori avance se
vers les jombes
engage son bics gauche

ef saisitle bas du panialon
de ka jambe gavche.

fre lo jambe de ke, fout en povssant avec son coude
sur la cuisse draite du partenaire,
Jr conclure en éfranglement.

Pour éviter foute défense de uke, fori doif
maintenir la jambe gauche du partenaire flé-
chie pendant I'éfranglement.

Tori est en pos
sonkoku. Uke se delend
en pontant.

»

Tori saisi cefte fois
lo chevile de vke
avec sa main gauche.
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Uke ponte de nouveau

el se tourne cetle fois-ci

s fa droife.

Tori le raméne & lui

a laide de son bras <ym/(/m
et conclut en étranglem:

Tori tire la
ef pou

jambe he de vke vers lui

cuisse dr
pour finr en érar

glement,

169

CONTROLE ET VERROUILLAGE

ETRANGLEMENT - SANKAKU JIME



GLEMENT - SANKAKU JIME

ETRAN

ENCHAINEMENT
Tori, en position de
sankaku, prend appui sur
o, puis
saisitle poignef gauche
ef exerce une
rofation exferne pour
encr la pavme
de lo main du partenaire

Tor repousse e poignel
de uke en le faisam

glisser sur sa cuisse
ry(n/L he et conclut en clef

do bras (ude garami]. vers lo haut.

Lors de la clef de bras, fori doit poursuivre la
rofation du poignet jusqu’a I'abandon de uke.

Tori maintient le controle
de ses jambes ef remonie
sur uke pour conclure
on immobilisation

{kuzure kami shio gatame)

Tori prend appui

sur son coude gauche
ef posse

sa main droite

entre les jombes de uke
pour saisit e judogi

ov niveau

de fa cuisse gauche.

Tori est en posifion de sankokv.
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Tori en position de sankaky,

prend appui sur son coude droil
puis saisitfe poigne! gauche
et exerce une rofation inferne
pour amener la pame de la
du partencire vers fe bos

de vke

main

Tori est en position de sankak
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ENCHAINEMENT

Tori décroche
sa jombe gauche
et vient placer
son mofet

Surle ticeps de vke,
puis pousse

le poignet

en direction

de son pied

pour fnir

en clef de bras
{udle garami,

Tori prend appui sur son coude gauche, saisit fe poigne droit
o uke, décroche ses jombes, puis remonte sur le partenaire
pour finir en immobilisation (kuzure kami shio gatome tout en

contrdlant le bras droi avec sa jambe droite.

ETRANGLEMENT - SANKAKU JIME
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ENCHAINEMENT

Tori prend appui sur son
coude gauche, repousse
o fombe gouche de uke

4

Pour une porfaite
immobilisation, fori

en appui sur ses orteils,
pousse avec le ventre
pour exercer une pression
sur o buste de uke.

Tori remonte sur uke
en position groupée,
sallonge ef s'éloigne
en repoussant cefle
fois o jambe droite
d partenaire pour
conclure en
immobilisation
kuzure kami shio
gatome).
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Tori confawnu vke

jauche,

ient verouler o bras du partenaire
en prenant appui

sur son coude droit

et conclut en immobilisation

fkuzure ushiro gesa gatame),

173

ENCHAINEMENT

Tori est en position de sankakv

Tori prend appui

sur son coude gauche

ot repousse la jombe gauche
de vke

avec sa main droite.

oigne
de uke pour s‘allonger.

GLEMENT - SANKAKU JIME
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DEFENSE ET CONTRE-ATTAQUE

Tori foce & uh' qmu;A‘, prend lo ceinture avec sa main gouche,
age son bras droil sous le bras gauche de ko,

/ ‘enroule ef vient saisir son propre poignet.

5a jombe gouche sous laisscle do vke
i plegon! 5 Pl e pied contre son propre genou,
wuis renverse le portenaire sur la gauche.

Tori fend sa jambe gauche
et vient caler son p/ed droif
derriére son gen

pour finir en e/mlw/wm'm
{sankaky jime].

Méme verrouillage de bras que précédemment,
mais cefte fois fori engage son pied gouche

& lintérieur du genou droit de ke

ef tend sa jambe.

ETRANGLEMENT - SANKAKU JIME

174



DEFENSE ET CONTRE ATTAQUE

Pour conclure en étranglement
{sankaky jime),

tori fend sa jambe gauche

ef vient coler son pied droit
derriére son genou,

Tori doit maintenir le blocage de la jambe

droite de uke avec son pied gauche, fant que

Jes deux bras du parfenaire 'ont pas éfé con-
olés

Tori verroufle

e poignet gauche de uke
& laide dv bas

de lo veste du judogi,

Tori, jambe tendue, Tori accroche ensute
renverso ke e bras droif *
en venant s allonger du partenaire
sur son flane gauche. avec sa jombe droite
el le controle

sgalement
avec sa main droite.

ETRANGLEMENT - SANKAKU JIME
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DEFENSE ET CONTRE-ATTAQUE

Tor,
qui a verroulls fo bras gauche de uke,
le déséquilibre vers l‘avant

ef vient accrocher son falon g
derriére le genou diot do por

wehe
onoire.

Tori renverse ke sur fe coté
maintientlaccrochoge dela, e o
du partenaire avec son talon gauche
ef conirole fe bros droit

avec sa jambe droite.

Tori verrouille le bras gauche de
uke &/ ‘aide dv bas dela veste
du judogi et saisit la manche
droite du partenaire.

Tori décroche

e tend o jambe gauche,

puis vient caler son pied droit
derriére son genou

pour finir en éfranglement
{sankaku jime]




DEFENSE ET CONTRE ATTAQUE

Tori
vient contrdler
fa téte de uke

en glissant
s0n genou droit
vers la gauche.

Méme vummllu e
aceroch

orécedemmont, mais ke
défend en prenant appui
sur son bras droit,

Tori bascule
surle coé drait
ef retoume

lo parieraire
par-dessus lu

Pour une plus grande efficacité lors du refour-
nement, fori doit coordonner ['action de ses
bras et de ses jombes fouten restant groupé,

e

Tori verrauille fe bras
gauche de uke & l'aide
(/u bas de la veste du
judogi, tout en contré:
lant simultanément lo
iéte et le bras du
pum,vmrm avec ses
s pour conclure
en elmnq/&men
(sankoky jime)

177
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CE « 'SPEGAL »
SI GENIAL

Malgré une appellation assez complexe,
sankaku jime comble daisance bon nom-
bre de compétiteurs. Les ippon sur cette
technique de pointe commencent a attein-
dre les sommels pour ceux qui la maitrisent
parfaitement.

Le Néerlandais Anton Geesing, premier
monstre sacré de histoire du judo de com-
pétition, s'adonnait déja a cette technique
bicen specifique. 11 a été le premier a batre
un Japonais, immobilisant Sone au cours de
la finale des troisicmes championnats du
monde, disputés en 1961 & Paris. Mieux
encore, il verrouilla une nouvelle fois un Nip
pon, Kaminaga, en finale de Pépreuve reine
du « toutes catégories » lors de Papparition
du judo aux Jeux Olympiques en 1964 a
Tokyo. Tout un peuple se mit a pleurer sous
le coup d'un tel affront. Fort de ses multiples
cos, Geesing a ensuite écrit un ouvrage
dans lequel il démontra notamment sanka-
ku. Une page d’histoire venait de s’ouvrir,

Bien plus tard, I'un de ses compatriotes
et émule, le jeune Cees Wurth, mit en exer-
gue toutes ses qualités sur ce sankaku jime.
Champion d'Europe des mi-moyens en 1991
2 Prague, il mit ainsi fin au régne magistral
du Russe Bachir Varaev, qui restait alors
sur quatre titres curopéens en suivant.

AToccasion des Jeux Olympiques de Ba
celone en 1992, cette technique a particulie
rement souri aux Francais, notamment i
Catherine Fleury et Pascal Tayot qui attei-
gnirent le stade de la finale grice a ce « spé-

uc

Philippe Pradayrol, affaibli par un régime
quis'avéra étre celui de trop, ne put malheu-
reusement pas offrir aux J.O. tout ce que

T'on attendait de lui malgré sa cinquieme
place. Cependant, il faut garder & Pesprit le
Pradayrol de 1991, champion d'Europe pour
la deuxieme fois et troisieme des champion-
nats du monde en super-légers (—60 kg).
Lors de ces divers championnats, Philippe
placa suu\(m sankaku jime en partant de
face n adversaire qui défendait a plat
ventre Hmmso au Chinois Chen pour F'ob-
tention de la médaille de bronze au niveau
mondial, Pradayrc \I se retrouva dans cette
situation, engagea ses jambes, renversa son
rival et conclut en immobilisation, tout en
maintenant I'étranglement. Du_ travail de
«pro»!
ascal Tayot connut quant & lui un millé-
sime 92 particulicrement pétillant, devenant
tour & tour champion de Fr vainqueur
du tournoi de Paris (en battant le champion
du monde en titre, le Japonais Okad), cham-
pion d’Europe et vice-champion olympique.
1l ne perdit en fait qu'un seul combat duran
cette saison trés prisée, en finale des Jeux
contre un judoka qui allait entrer dans la
légende : le Polonais Valdemar Legien, dj
champion olympique en 1988 dans la cat
gorie inférieure (—78 kg) et titré cette fois
en pm(l\ moyens (—86 kg). Du jamais vu !
ant cette formidable saison, Tayot
aura i démiontzé Utentue de ses capacités
Parfois mené debout, il sut toujours contre-
balancer la tendance par sa force de cara
tere et son impact au sol. Travailleur infati-
gable, il W'a jamais hésité a remettre son
ouvrage sur le tatami. Cinquiéme des cham-
pionnats du monde en 1991, Pascal a su
passer le cap durant l'année olympique, en
cherchant_foujours & perfectionner ses
atouts. Maitrisant parfaitement sankaku, il
engage cette technique des quil arrive au
sol et sait conclure dans toutes les direc-
tions en fonction de la défense de sonadver-
saire. Véritable félin debout, pieuvre au sol,
il laisse rarement échapper sa proic.
Catherine Fleury atteignit pour sa part le

sommet ultime a Barcelone. Championne
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@Europe ct du monde en 1989, elle connut
ensuite une moindre réussite et prit cons
cience quiil fallait se remetire au travail
Durant la saison olympique, en plus de ses
entrainements  avec  I'équipe  nationale,
Catherine prit des cours particuliers avec
Jean-Pierre Gibert pour se perfectionner
Aufil de la recherche technique et des rép
titions, la combattante trouva les clefs de
son futur suceds. Ainsi celle qui n'avait ter-
miné qu'a la cinquiéme place des champion-
nats ’Europe a Paris en 1992 allait devenir
la premiére championne olympique du judo
féminin francais en compagnie de Cécile

Philippe Prodc orse le Chino
monde 1991 & 1,mu«/om E

s Chen ef vo

moins de 60 kg. Le hmme estou b

Aux Jeux, Fleury brilla de mille feux. En
finale de tableau, menée yuko debout par
la Coréenne Koo Hyun-sook, elle placa un
balayage (koka), prit I'avantage sur un con
tre (yuko) puis enchaina au sol, engagea
sankaku et conclut sur une clef de bras
magistrale (juji gatame)

En finale olympique, face a I'lsraclienne
Yaél Arad, tout le combat se joua au sol
Catherine, constamment sur Ioffensive en
ce domaine, tenta & maintes reprises de pla
cer sa clef. Arad tint le choc mais dut fina
lement savouer vaineue sur décision des
juges. Fleury venait de jouer une somp-
tucuse mélodie en sol majeur

en immot




ETRANGLEMENT - SANKAKU JIME

DEFENSE ET CONTRE-ATTAQUE

Uke & plat ventre,
tori de

main gauche d o ceinture,
maih dhote s s o Gl

Tor fre ke 6 i
et engage son falon gauche
sous laisselle droite du portenaire:

s'asseoir
sur le 016 gauche.
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DEFENSE ET CONTRE-ATTAQUE

Tori finit en étranglement (sankaku jime)
en restant sur le flanc gauche.

srovillele bros gauche de uke
ledubos de o veste du judog,
en conidlant simultanément
to ef e bras du parienaite
o5 jambes

puis allonge
surle flanc
pour amener
vke sur e dos.

ETRANGLEMENT - SANKAKU JIME
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DEFENSE ET CONTRE-ATTAQUE

Uke & plat ventre,

ori de face,

main gauche & fa ceintur,
main drote placée sur fo
coude, efpied gauche engage
sous Laisselle droite

d partenaire.

Tori vient cale
saisitle genou

Tori fire uke ¢ lui
& faide de ses bras

et de son pied gauche,
puis s‘allonge

sur le flonc droit

sous la téfe du partenaire,

son pied droit deriére son genov gauche,
suche de uke avec sa main drole,




DEFENSE ET CONTRE-ATTAQUE

et de ses jambes,

puis le genou droit avec sa main gavche.

Pourfaciliter le retournement, fori doit pousser
avec le ventre ef tirer avec les bras, mettant
ainsi le corps de uke en extension.

“
ETRANGLEMENT - SANKAKU JIME
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DEFENSE ET CONTRE-ATTAQUE

Ukeaplatventre, toride
face, man gauche & o
nlug, mo
plocée sur le cou
Eioicd nache

engage sous [ aisselle
droite du partenaire.

main droic placée
sur le coude,
jombe gauche
tendue le long

du corps

du partenaire.

w

S

Q T veirauille e poigriet de ukerave

. ses bras flormedude garomil efconclut

en étranglement {sankaky jime).

& ) ehang! ankaku j

] contle o cusse e d uko

; e romverse avec son pied gauche,
fout e glissant

- 1 glscon

Z sa jambe gauche

& ous le corps

= do partenare.

w

) »

o

[

€
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DEFENSE ET CONTRE ATTAQUE

Tori vient caler
sonpied droit derriére
son genou gauche.
Uke défend

en fournant

sur son flanc drot

Toritire uke & lui & 'oide de ses bras

et de son pied, puis s'allonge sur le

flanc droit en engageant sa jambe A\ 4
droite sous la téfe du partenaire.

Tori pousse avec le ventre, se redresse en direction des jambes de uke, passe sur le partenaire,

puis vient s ollonger sur son flanc gavche,

ain droite,

e droite

Tori saisit le poignet droit de uke on
puis reldche fe confrole d
dv partenaire pour venir placer sa jombe

e crochée le b sous la nuque de uke. Tori cale alors son pi
avec so jambe droite dertiére son genou gauche et finit en étranglement {sankaku jimef

la jom

5
uch

init er
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OQUVERTURE ET CONCLUSION

de uke avec son pied gou

4 Tori bascule sur le ct6 gauche,
Sallonge sur le dos

ef raméne ensuife avec ses mains
e bros droit
puis le bras
Tori passe simulionément
sur e cou de uke

et vient crocheler son genou droit sur son pied

uche de uke vers lui
3 jombe gaucho

ETRANGLEMENT - SANKAKU JIME
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Tori tire uke & lui & I'aide de ses bras

Tori resfe plo

87

OUVERTURE ET CONCLUSION

B e
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OQUVERTURE ET CONCLUSION

Tori five uke
sur [épavle gouche

puis vient plac
s0n genou dro
devant [paule
du partenaire.

Tori prend appui
sur sa main droite
pour se redresser,
contourne uke

et vient se placer
devant lu

“

188

Uke groupé,

tori en appui sur fe co
engage sa main gau
sous [aisselle du p
ef saisit le poignet

che,

rlenaire

Tori engage son pied gauche
aisselle droite de uke,
tout en verrouillant.




Tori saisitle poignef droit
de vke

avec sa main droie,

le mainfient

et finit en étranglement
fsankaky jime}.

Tori boscule

e s'allonge

sur le colé gavche,
place simultanément
sa jambe gauche
sous lo nuque de vke,
puis vien! caler

son pied droit
dersiére son

genou gauche

fe bras gauche du partenaire
a faide du bas de la veste du judogi.
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OUVERTURE ET CONCLUSION
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ANGLEMENT - SANKAKU JIME e—

ETR.

OUVERTURE ET CONCLUSION

poignet o
gouche, bloquant

190

en éfran,

5
i

h
glement

koku fime].



OUVERTURE ET CONCLUSION

Pendant le verrouillage du bras droit de uke,

fori confrole la cuisse gauche du partenaire

avecson pied droit pour I'empécher de défen-
fre.

Tori verrouille
. le poignet droit de uke
a [‘aide du bas
delaveste dujudogi
puis prend appui au

gauche en se
pour dégage
sa jambe drotte

Tori remonte sur uke
et controle lo téte

fout en placont
son genou droit
 contact
avec l'omoplate.

ori saisit le bout de lo manche gauche de uke
et s'allonge sur son flanc drott, fend la jombe droife
ef vient caler son pied gauche derriére son genou do

191
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OUVERTURE ET CONCLUSION

Uke immobilise tori fyoko shio gatame).
Tori fe repousse avec sa main gauche
sur le cou et sa main droife sur le flanc.

rs b
féte de vke
et saisit simultanément
e poignet droi

du portenaire

avec sa main gauche.
Puis Tor

vient crocheter

son genou droif

sur son pied gauche
e ctrangl

{sankaku jime.
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OUVERTURE ET CONCLUSION

Tori verrouille fe bras gauche de uke
avec ses deux bras forme d'ude garami)
et conclut en élranglement (sankaku jime;

fori se re

saisit lo cheville droite

S| ovec samain droite
gouche

le partenaire

s lui,

Au cas ov uke résiste & [éfranglement,
tori peut alors placer ses devx mains

sur le coude du partenaire

et effectuer une clef de bras (ude gotome].
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OQUVERTURE ET CONCLUSION

Uke résiste &
I'étranglement
ef fori enchaine
en clef de bras
(ude gatame).

Tori raméne

la téte de uke

ef saisit
simultanément

Je poignet droit

du partenaire

avec sa main gauche.
Puis tori

vient crocheter

son genou droil

sur son pied gauche
et étrangle
fsankaks jime).

avec sa main gouche
surle cou
ef sa main drote

surle flanc,

Uke défond
en dégageant son bras gauche
et s'allonge.




OUVERTURE ET CONCLUSION

Tori remonte sur uke ef peut conclure
soit en étranglement (sankaky jime),
soit en immobilisation

(kuzure kami shio gatame).

Tori se rodresse

of viend saisir
legenou droitde uke
avec sa main droite
en passant
souslajambe gauche
dupartenaire. Torifire
avec son bras droit

Tori pousse le bras gauche de uke ef le cale
avec sa main gauche contre sa cuisse gauche.
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OQUVERTURE ET CONCLUSION

Uke de foce,
fori assis,
main droite engagée

quotre doigts & linférieur do revers
main gouche placée sur le coude.
Uke passe son bras gauche

sous la cuisse droite

de tori pour le renverser,
mos fori anticipe,
se décale sur la droite,

Sallonge

™ et verroulle la téfe
et le bras droit de vk

avec ses fombes (sankaku jime).

Pour éviter I'étranglement,

uke redresse ses épaules,

fori saisit le bras droif du parfenaire,

se avec le ventre

ef effectue une clef de bras {jji gatamel.

ETRANGLEMENT - SANKAKU JIME
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Uke fente alors

de se relever

ot prend appui

avec sa jambe gauche.
Tori Hlmuk‘ cefte jambe

soit en éfranglement
(sankaky jime],

soit en clef de bras
(juji gatame).
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OUVERTURE ET CONCLUSION
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OUVERTURE ET CONCLUSION

Tori se décale sur la gauche, »
tout en firant
sur e poignet droil de uke
pour venir placer son pied gauche
dans [aine droite du portenaire.

Uke de foce,

main gauche ¢ lo ceinture,
e au revers

Toriallongé, ma

s manches.

Tori raméne sa jombe droite
ef place son fib

du partenaire
pour décrocher

la saisie de la ceinture.

le b

Pour éviter toute initiative de uke, tori doit con-
roler le bras gauche du partenaire en perma-
nence avec sa jambe droite ef enchainer sur
un confact bras-épaule-féfe.
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Tori vient placer sa jambe droile
sur o nuque do partenaire,

so décale

et conirole la jambe gauche

de uke avec sa main droite.

OUVERTURE ET CONCLUSION

Tori verrouille lo féte

el le bras droit de uke

avec ses jambes

pour conclure en éiranglement
{sankaku jime).
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OUVERTURE ET CONCLUSION

Uke de face, main
gaucheengagée sous
lajambe drorte defori
main droite au revers.
Tori sur fe flanc dro,
main gauche sur lo
manche, main droite
saisissant lo genou
gauche de

souleve la jambe
gauche de fori pou
passer surleco1é, ma
fori se déc lo
droite, blogue Je brc
gouche du partenaire

ef accroche le genou
gauche par lniéricur
avec sa main drofte.

main droife.

Tori monte ses deu
jombes o overficale of
vient verrouiller lo téfe
etle bras droit e uke

ETRANGLEMENT - SANKAKU JIME
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Jke @& genoux,
fori de face
allongé sur e
jembe a Fextérieus
main droite d o ceintore,

main gauche sur

nc gauche,

Pour renverser uke, fori pousse avec ses jam-
bes et souléve [ jambe gauche du partenaire
quiil avai préalablement accroché avec sa

Tori renverse uke sur le dos,




OQUVERTURE ET CONCLUSION

Tori laisse passer uke
sur le coté pour créer
une ouverture.

Uke tente une
immobilisation {yoko
shiogatame), mais fori
repousse le bras droit
du partenaire
 lintérieur ef sloppe
ainsi son ovancée.

Tori sengage
s0us e corps de ke
et monte ses jambes

ala verticale
pour contrdler a téte

et le bras gauche,
puis renverse
le partenaire.

Lors de la conclusion en éfranglement, fori doit
contréler uke avec sa main droite a la ceinture,
fout en repoussant le bras droit du partenaire
avec sa main gauche.

prend appui sur son coude gauche
et finit en éiranglement (sankaku jime).

Tori vient caler
son pied gauche
derriére

son genou droit
ef conclut

en éranglement
{sankoku jime].
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OUVERTURE ET CONCLUSION

i e

une rofation

intériour,
fire le partenaire & lvi
ef vient Dnrou’ef

le bras di

pour le Lorv/ru/ "
Yforme dlude: garamil

Uke & genoux
[

sur le poignet droit
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OUVERTURE ET CONCLUSION

Tori laisse uke passer

sur le coté
pour créer une ouverture., Tori engage
ras gauche
e immobilisation sous /r* corps de ke,
o shio gatame). se décale
sur la droite

et léve les jombes
A la verticale
pour renverser

e partencire.

Pour une parfaite efficacité lors du renverse-
ment, fori souléve uke avec son bras gauche,
tire avec son bras droif puis le fend, ef pousse
avec les jombes.

Tori vient caler son pied gauche derriére son genou droif
et finit en étranglement (sankaku jime),

tout en maintenant le bras gauche

du partenaire avec sa main gauche.
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JUDO CHAMPION

oo, ool egorge d ricesse,Les conquerants rangals Font
Je maniére aux Jeux Olympiques de Bai
Im nmpnﬂﬂn” "or en ce royaume avec Catherine Fle
avec Pascal Tayot. Dans cet art martial, & portir de
sol attaquant peutsusciter une multituced'ouverturespour dom
immobillsation, une clf de bras ou un

Ce. v sol relev copendant dy «sere
Les Asiatiques, maitres du judo mondial, ne lirent que rarement et
partiell urs connaissances. Tout comme leurs coneurrents

européens...
Dans cet ouvrage novafeur, nous évoquons le parcours de grands
:hamplons, nous mettons les fechniques de pointe

a la portée de fous et nous ouvrons en grand les portes

de la création, Celles du judo en sol majeur.

Gibert : Internationa
e ko 1.0 g oot S ok et
en équipe de France (1974-1984
Enfraineur, depuis, de

Fleury et Cécile Nowak, championnes
du monde el olympiques, de Pascal
Tayol, champion d'Europe el vice-
champion olympigue,

cet illustre
recherché pour son <..>.»L dans Iévo
lution du travail au s

Jean-Baptiste Flamand : Grand
reporter au journal L Equipe, psycho
sociologue de formation, il a couvert
depuis 1986 1




