Tu Dois D'ABORD APPRENDRE A METTRE TON KIMONO
—DonT LE NoM REEL EST ‘JupoGi" — [E FACON CORRECTE,
A BIEN NOUER LE CORDONNET DU PANTALON ...

«ET Tu Dois Auss|
APPRENDRE. A NOUER
TA CEINTURE COMME
IL FRAUT , AVEC uwW

ENSUWITE , Tu DOIS APPRENDRE A SALUER
YABORD CEBOUT, CHAQUE Fols QUE TU

MONTES SUR (E TAPIS  OU QUE Tu LE
QUITTES ...

T salues dgalement ton pactenaire,
ant et dprés chaque randori, ou
chaque combat .

CA, CE N'EST PAS RECOMMANDE DU Tou'r!g
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wET P, A GENOUX , AU CEBUT ET A LA Fin DE CHAQUE SEANCE

D'ENTRATNEMENT | LES ELEVES, Tous En LIGNE , SALUENT LE
PROFESSEUR

%

@E SALUT EST TRES IMPORTANT » IL DOIT SE
FAIRE DANS LE SILENCE . Tu pols ETRE AoRS
TRES CALME | TRES SERIEUY , Ton KiMON©

— CORRECTEMENT CROISE | LA CEINTURE BIEN
& NoUEE .
Al SIGVAL Du PROFESSEUR , Tu PosES LES
{, MAINS SUR. LE TAPIS ET Tu T'(NCLINES , SANS

COLLER LES FESSES [E TES PEDS, Qui, EuX,
SONT A PLAT

LE SALUT (rei)

le salut debout s'agpelle RITSUREL et & genoux ZARE|

Le salut ery’wﬁ: est une fonction ﬁﬁmor&ﬁa/e, il constitue un lien social...
Lz rituel du salut /7€Mf étre enw’wgé comme une communication ; c'est une activité parffgée pmﬂ [es
acteurs, d o éme;ye par I suite des écﬁmgey et des actions, I élabore dans la /)emf?ecﬁue commune n

mise en ceuvre d infentions. ..

Le salut fait fartie del éliquette du J’Wfo il exprime une forme de paﬁfeﬂe, de savoir vivre,
9/ J'ijnf][iﬁ que [on re,vpecfe os réﬂ/ef lémentaires du combat, [adversaire et (issue de la rencontre ;
N est nécessaive four canaliser la violence qui m}'quemif des 'exprimen

Ce ﬂm‘e rituel contient fout /ejw/o, que le fom/afem', Maitre 9@0%0 Kano a résumé en une devise qm’ est:

« L'entraide et la prospérité mutuelle »
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_E:é 6552224, BEN SUR APRENIRE A CHUTER . |L NE FAUT PAS
by (GER CETTE ETUDE | TRES IMPoRTANTE | ET L AuT Ty
TRAINER BEAUCOUp |

chute.
arciére
USHIRO UKEM)

Yoko UKEML
chute.
[aterale
3 droite.
ek 3 gauche

LES CHUTES
(UKEML) )

Chute avant

MAE -UKEM|

, Une_excellente méthode.
dlentrainement conciste 3
plonger par-\dessu; wn

\ camarade A quatre pattes ... & —_
\\7 N Mo, JE CoMMENCE

A EN AVoIR PLEIN

[L FAUT TOURNER COMME UNE ROUE, 4ANS == (& PoS, (ES CHUTES

QU AUCUNE PARTIE DU CoRPS NE WEURTE
LE TAPIS . ATTENTION , ENTRE AUTRES, AU
COuDE, A L'EPAULE ET A LA TETE |

/

Lz brise chute est essentiel four ln ﬁrzyrem’on etl inféﬂrifé /J@J'iziue du pmfiziuam‘, Nul, ﬁroyréy réel n'est

ﬂom’é/e si lon ne pam/ienf /am' 4 maitriser les pﬁnci/w[ey chutes, 4 coordovmer ef & automatiser les

diffévents mouvements qui permettent A effectuer sans choc ni douleur les chutes les p/m variges.
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LA GARDE. (iumwara

De a4 mAN DROITE, Tu
RENDS E CoL DU KIMONO
Ce L'ADVERSAIRE | €T DE
A MAIN GAUCHE , Tu PRENDS

SA MANCHE , A HAUTEUR DU le judo debout

COUPE , C'EST LA GARDE. Sappelle
FON DAMENTALLE. NAGE -WAZA
) qui signifie. :
techniques

des projections

I est interdit de tenir continuellement un seul cotéd

du col avec les deux ming | ni I ceinture , ni le bas
de (3 veste

Lz judo est un sport, un moyen de défense, une méthode dléducation physique, une philosophie de vie. ..
Le Kumi Kata (la garde);
9 doit répondre d trois impératifs

o Ledéséquilibre de Uke

o La p;ﬂg'ecﬁon de Uke
o Lo contréle des chutes de Uke [inféjrifé p@ﬂ’que ).

West le moyen d. attaque of de défense. Celn exige de:

[habilets
ln dextérits
[ vitesse

[ M/a/,vfaﬁan a ladversaire
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(L NE FAUT PAS CROIRE QU'IL SUFAT DE CONNAITRE
LA TECHNIQUE D'UN MOWEMENT Rour LE REUSSIR. (L
FAUT AUSS| SAVOIR LE PLACER AU MOMENT FAVORABLE .
C'EST & Tol DE CREER CE MOMENT , GRACE AUX

DESE QUILIBRES ET Aux
({
A ;@g;

DEPLACEMENTS
déséquilibre avant & droite

Les désdauilibres principaux Sont :

7

INSTABLE

o o : 3 / ,
St b <o %“3;?@5%%2&3?““ LES %SEQUlLlBREg (Kuzushi)

en avant , enavant & droite e 3 dauche

KUZUSHY: Disiquilr

Clest Tori qui le provoque

Ou Tori profite du diplacement de Uke
Principales directions des « KUZUSH » :

o Avant

*  Arriére

o Latéral droit

. L’m‘ém/jﬂucﬁe

o Latéval avant droit
o Latéral avant ﬂmfcﬁe
o Latéral arvicre droit

o Latéral arvicre ﬂaucﬁe

~¥ L NE BuT S TE

DEPLACER N!IMPORTE
COMMENT v+ |L FAUT
LE FAIRE [E TELLE
SORTE QUE Tu SOI5

EN MESURE D/ATTAQUER!
LORSQUE. L!ADVERSAIRE
EST, Lul, EN Pos(TioN

Dessins de Claude FRADET — Edition JUDOGI 1974
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Le ﬂ@b est un lieu d'étude, de travail et d écﬁmyey, Une attitude em/;reinfe de sérieux ef de rexﬁecf est nécessaire au
/woyrelv. Vbufjm/aéa Aoit avoir prel'enf al ejfarif les recommandations suivantes zim' conditionnent le bien-étre de chacun,

Rﬂ/)m‘ dles ey

o Larrivée e le ﬂ/éﬁmﬂf du a@'o sont mmﬂquéy fpar lo salut
I convient de saluer cﬁm/ue fois que ('on monte ou descend du tatami,
o Lo ﬁ@'o sera lnissé en ordre ef dans le /;/m"gmnﬁ/ état de pm/wefé [y com/m}' les vestinives of sanitaives).

ﬂﬂ/m’f des fpersonnes

o Au déhut ot en fin de séance, éloves of frrofesseurs se saluent (Zarei).
o 9 faut saluer son [partenaire avant cﬁmiue exercice,

«  Lautorisation du /Jm/[eﬂ'emﬂ est nécessaire frour quitter le tatami
Entraide ot solidarité

o Lo P/Mj'ﬂmﬁ/éj’ ont le devoir de servir, A nider les moins avancés,
o 9 convient d écouter leurs conseils avec atfention,

o 9 faut aider ses [partenaires 4 progresser ef ne pas élre four eux une cause de  géne ou de /és@rémenf.
Politasse

o 9lest impo;ﬂfanf de se comﬁm‘e;ﬂ avec discrétion ef done de ne s /Mﬂ"/ﬂi" 4 haute voix.
* Lorsque [on ne [pratique fuas, il faut étre attentifa [ enseignement donné,
o 9 convient de ne se dévétir que dons les vestiires,

Donctualité ef assiduité

. 9 fﬂm‘ étre /Jancfue/ of rexﬁecfer les horaires de début ef de ﬁ'n de cours, si (on est en retard, il est courtois de s'en
excuser aufares du ﬁro][eﬁ'ew et d attendre son accord avant de monter sur le tapis.

e Ln frersévérance of [ assiduité sont nécessaives G tout [rrogres sérieu.

Wiéne

e Avoirun corps ef des vétements [rropres ¢ est se rejpecfer ef I"ﬂj‘/)ﬂﬁfﬂl" les autres.
o Lo aryﬂex doivent étre [rofres ef cau/,véy courts,

o 9nefout s marcher /oieaﬁ’ nus hors du tapis.

o Une honne @ﬂiéne de vie est nécessaire i [harmonie du groupe.

Convivialits / Amitié
o Lacourtoisie ef ln convivialité favorisent [‘éclosion de liens amicaux ﬁriw’/e'jiész Ce qui constitue un dles louts du J’Wfo,

L’g/w/o n'est fpas un xﬁom‘ A e’c;m’ﬁe mais un « ej'ﬂrif d éqm‘ﬂe $...
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