[image: image4.wmf]
CEINTURE JAUNE-BLANCHE

LE CODE MORAL

LA POLITESSE

C’est le respect d’autrui

LE COURAGE

C’est faire ce qui est juste

LA SINCERITE

C’est exprimer sans déguiser sa pensée

L’HONNEUR

C’est être fidèle à la parole donnée

LA MODESTIE

C’est parler de soi-même sans orgueil

LE RESPECT

Sans respect aucune confiance ne peut naître

LE CONTROLE DE SOI

C’est savoir se taire lorsque monte la colère

L’AMITIE

C’est le plus pur des sentiments
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L’ESPRIT JUDO : « AMITIE ET PROPERITE MUTUELLE »

Cette discipline, qui nous vient du Japon, a été fondée par le Maître Jigoro KANO en 1882.

Le judo est un principe général de vie, de faire et de savoir-faire.

L’acquisition d’un ensemble de qualités morales, intellectuelles et physiques font la force d’un homme ou d’une femme responsable : courage, volonté, sens de l’effort, persévérance, correction, droiture, habileté, sens de l’opportunité, maîtrise de soi…

Le Judo est l’école de la vie. L’esprit Judo est la sagesse qu’il faut tirer de l’étude de soi et des autres.

L’indispensable étiquette : le Salut. 

Le judo commence et finit par le salut qui exprime la courtoisie de règle dans tous les arts martiaux et la dignité. C’est l’annonce de la sincérité et la droiture. Un salut oublié ou bâclé est le signe d’un Judo superficiel et mal compris. Ce salut est très important, il doit se faire dans le silence.

CARACTERISTIQUES GENERALES :

I. Période  d’initiation.

II. UKEMI :

· chute arrière


· chute avant

III. Bases fondamentales :

· Tai-sabaki (déplacements)

· Kumi-kata (saisie du judogi ou kimono)

· Adaptation au partenaire et sécurisation du couple

IV. Techniques de NAGE-WAZA :

· Le couple se déplace sous la tirée de Uké

· Le couple se déplace sous la poussée de Uké

· Le couple se déplace latéralement

V. Evolution des séquences tactiques :

· Enchaînement

· Esquive 

· Liaison debout-sol

VI. Techniques de NE-WAZA  :

· Position supérieure

· Retournement

· Contrôle 

· Position inférieure

· Dégagement

LEXIQUE :

I. Enchaînement :

Séquence tactique dans laquelle celui qui a engagé sincèrement la 1ère technique, utilise la réaction de l’autre pour effectuer une nouvelle technique. TORI construit son action selon plusieurs principes :

· Principe de l’attaque franche :

TORI lance une attaque directe, toute son énergie dans l’action. TORI doit agir avec vitesse, puissance, détermination. Dans ce principe, TORI ne compte que sur son habileté pour réussir.

· Principe de l’attaque répétée :

TORI lance une 1ère attaque directe, laisse réagir UKE, (qui esquive), pour aussitôt réattaquer avec la même technique. 

II. Esquive :

Action de défense dans laquelle l’attaqué se soustrait à l’action de l’attaquant par déplacement de tout ou partie de son corps. Peu de chose suffit en général, un déplacement court du pied, un effacement de la hanche, une rotation du buste. Pour réussir cependant, sont nécessaires souplesse, vitesse et précision. 

III. Liaison debout-sol :

En partant de la position debout, il y a 2 tactiques pour engager le combat au sol :

· Attaquer par une projection et poursuivre au sol sur UKE déséquilibré, qui a amorti ou roulé, mais qui n’a pas été efficacement projeté. Il faut suivre tout de suite sans attendre.

· Se laisser projeter mais en se recevant de manière à prendre de contrôle tout de suite (se recevoir sur le ventre ou sur les genoux).

IV. Retournement et contrôle :

Il s’agit de mettre son partenaire (ou son adversaire) sur le dos et de le maintenir.

V. Dégagement :

En position inférieure, sortir de l’immobilisation et reprendre le contrôle.

KUMI-KATA

Le judo se joue à deux . La garde naturelle consiste à saisir le revers gauche du partenaire de la main droite à hauteur du col, et la manche droite de la main gauche, sous le coude de son partenaire. Il est interdit de tenir continuellement un seul côté du col avec les deux mains, ni la ceinture, ni le bas de la veste.

Il ne faut pas croire qu’il suffit de connaître la technique d’un mouvement pour le réussir. Il faut aussi savoir le placer au moment favorable. C’est à toi de créer ce moment, grâce aux déséquilibres et aux déplacements.

Il y a 8 déséquilibres principaux qui seront étudiés avec les progrès techniques du judokas.

déséquilibre arrière
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latéral arrière droit                                                                    latéral arrière gauche

déséquilibre latéral                   position naturelle                    déséquilibre latéral 

droit                                                                                                 gauche 


                                                                                                                                                    

latéral avant droit                                                                        latéral avant gauche 

déséquilibre avant

TAI-SABAKI

           Uké pousse                                                                             Uké tire

(exemple : forme de hiza-guruma)                                  (exemple : forme de o-soto-gari)

Tori et Uké se déplacent latéralement

vers la gauche                              vers la droite de Uké 

                                                     (forme de kubi-nagé)                                                                                                                                 

KAMI = au-dessus

YOKO = côté                                                                                    

     SOTO = extérieur                                       UCHI = intérieur
· O = grand  ≠  KO = petit

· TACHI = debout  ≠  NE = couché    

· SHIHO = quatre côtés 
· JUJI = croix    

· JUDOGI = kimono

· SODE = manche
· OBI = ceinture

NAGE-WAZA 

(projections)

1. Le couple se déplace sous la tirée de Uké

forme de o-soto-gari                                                                    forme de ko-soto-gari

forme de o-uchi-gari                                                                       forme de ko-uchi-gari

2. Le couple se déplace sous la poussée de Uké

forme de hiza-guruma                                                   forme de sasae-tsuri-komi-ashi                                                

3. le couple se déplace latéralement

forme de tai-otoshi

Forme de kubi-nage (attention à l’action du bras droit)

NE-WAZA

L’initiation est centrée sur la notion globale du contrôle du corps du partenaire ou de l’adversaire. 

En position supérieure :

Tori amène Uké sur le dos à partir des positions :

Tori maintient Uké sur le dos :

         Yoko shiho gatamé

           Taté shiho gatamé

         Kami shiho gatamé

           kuzuré gésa gatamé

En position inférieure :

Tori se dégage de l’immobilisation en passant sur le ventre :

Ou en saisissant la jambe de son adversaire.

Tu vas  découvrir les principes et les règles qui régissent l’activité judo. 

Tu vas faire l’apprentissage de tes capacités physiques et de l’effort, tu vas apprendre à te connaître et à respecter les autres. 

Lorsque tu arriveras en fin de progression et que tu auras assimilé les techniques de base, lorsque tu auras mis en pratique les valeurs enseignées, tu seras digne de t’élever au grade supérieur. Tu pourras alors changer ta ceinture blanche pour porter la ceinture blanche-jaune. 

Cependant, il te restera de nombreuses étapes à parcourir si tu veux encore en savoir plus, la prochaine sera celle qui te conduira vers la ceinture jaune.
