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Les jeUne-S 1 de. plus et\ pluç nombreu,c, 1 1 
• 

se me.t~t à. la.. pra.ti~ue du judo et tl> Sont genéGlernent 
eo"qu.is d' ernblie. 0 

~a;s becl.V;COUP b-ouvent a.u~i <lue les 11prog~O.m"_'eS 11 

~les oom> J~S ~es mouve2m~b; sone (Mfictle~ 
a retenir 0 Rien n'a ét& fa.ït, spJ.cialement J. lew
int2nt4on 1 SoU.S Un€ rorme qw leur Soit familiê:re. 

c'e.sl; .i e.wc que S1~e ce livre 1 qw e~t moins 
un ouvra.~e te.chnique ~u' un mo'jen vi~14el, 
rac41e. ~rapide., d'associer les roouv~e.nt-s-
~U1ils ont appris en les prati<lua..nt, 
e.t leu~ noms, ~iC;]nl~ (!Il IUle lô.t\<3ue qu' il.s t1nore.tl:ï 0 • 

~ p~e.-o.taüon 1 Sot~s ~ torm€.11 bo.n&Q. cte~sinie 11 

J,.vec des de~~ins ho.moristique> et des 0 

t;e,c~S 
dahs des ''~lions'', perrnet Une. vision 
~impie et cl.ttcJ..'1cl.ntel qu'ils asçin~ileront iO"Im~l:ement. 

lo~u' ils connaî~ont le sens des ~ japona.i.,, 
il~ de'coo.vri ront qu'a~ ddsignen ~ 
~ad:ert~er"lt (es mouv~enl;s aü>C<:fud~ ils se raworl:ettt 
et tout leur deui~dfa. P~ le. 0 

Cel~ (e! ().jodera.., a.usç\ 1 J- assimiler œs 1' pro~rammes 1' 

dont la... <:onoai~nce féra d'eux 
etes judol::d.S Suft5amme.nb d.ve.r-b"~ et Comp/~ 9 
pour de.ven\c- w-. jour, pourquoi ~' de~ ~ampio~s • 

• A~ 



~~~ 
claude fradet 
jot.tr11a.liste, , phol:ogr~e., d~~incl.twr, ain~ noire et 
d.1rl<3~.,.t; , il e~t a.u û::at.r de l'histoire dl.l ju<k> depui~ plus 
de vi""* &1~ 1 1

1 ecrival'\li 1 1
1 illu~ti-c}.nt ,1~ CMical:ura~~_t 1 la. viva"-t ••• 

~ de deu')( ~r3."ts qu.i pra.t4<tue~~.t le Judo, rnais eonPo"d~t 
5ou.ve~t. Ils terme' et le' t:A:clniqi.C4S, c'czsc ~ur eJJ.J< et 
~ to~ts lews s~bla..ble.s, 'f<t1 ;! a réalisJ C.Qife brod1u.re 

Ce livre est donc pour nous, il est ~ tbi, 
je,uhQ. judoka d~butat\t . IL s' ac!reçse à. 
toi 1 ajrQ.dem0\t' simplet'Y\et\t •.. 

Al012$ ... 
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lu Doi.S D1AOO~ AWRE.tJDRE À METTRE. -roN KIMONO 

- U?NT LE NOM REE.L I%T 'JOOOGt ,, - Œ FA Ç.OPIJ ~RRec. TE , 
A 81EN NO\A.E$t l...E OORDONNET DU PANTAL-ON· · . 
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... ET R.t1S 1 À 6EtJOU.>' 1 AO. cSB<A.T ET À LA Fti'J œ CUAQUE SÉANGE 

D1 ENTAAÎNE~6NT 1 U:S S(.,6Vët;, ToitS EN 1..16 fi/E. 
1 

SALUENT t.t:. 
PRDFE556l( R 

lE SALUT ( REÎ) 

<!1: SALuT ~ST TR.Gs IMPoRTANT • IL !XJIT SE: 
FAr~ IAO.N S I.E Slt-EtJce , Tu 0015 ÊTRI= ALd<'7 
T~ CAL ME 1 TRÈS SÉRJE.Uy 

1 
TotJ fc::IMONO 

CO~ "ŒMENT cRoisÉ 1 LA CEti\JTURE f>ll~·rJ 
No~tée . 
Au. ~GtvAL. DU ~FES~R , Tu PosE.S LES 
MsAINS $(.(R., Lé TAPIS f..T Tu T 1 1NCL.IIVES 

1 
~NS 

~COLl-ER ~ fESSES Œ TES PI6PS f C(lU , EuX, 
SoNT À Pl-AT 

/e ~lut debout ~·~tle. RlTSURfl et à ge.,ou~ ZAREI 

5 
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LES CHUTES 
( UKEMl) 

chute ava~t 
MAE -UKEMI 

' 'l( t é 

Une e,cceUen~ mhhode 
d ' €t\tr~înement.~ eon~i~!e ~ 
plonger p).r· cle.ssu~ u.n 
caman~..de- à ~a..tre patte~ ... 

IL- fAuT ToltRt.léA CoMME UtJE. Roue 1 ~) 
QU1AUCUIVE. ~RTIE. PU CoRPS NE. U€UATE. 
LE ThPI S ·• A TTEtJTi.o N , EtJ'TT<E- Atl~ES 1 AU 
Cou.Œ, À t)ÉPAUl.E. Er À tA T~~ 1 . 

-~ 7 



LA GAR~ (~~~~~A) 
_:...----~ 

[E tA MAIN 0<01TE 
1 

Tu 
~05 te. Cof... DU K!Mot.JO 
œ, 1..' Ar>JERSAIRE. 1 6\ Œ 
CA MAitJ <:3AliCHE 1 Tu~~ 

SA MANC~ 1 À AAUTEUf< DU 
CoueE, C

1
tST lA GARDE

fOI'IDAMWTAL€. 

le ju.do delbu~ 
c;'appelle 
NAGE-WAZA 
qui ~iqniFie : 
t"-echni~ues 
des projections 

1( e~t intetdét de tenir continuell€nîet\t un 5eu( côté 
du cal avec les deu]< ~~n~ 1 ni Q ceinture., ni le- baG 
de.. Id. "e~ f:e 



(e,., NE. ~\tT PA$ ~OIRii QU11L. SUFFtT CE CONp.IAITR!a 
(A T'ECHfJIQUE D1 UN M0\1.\/E.MGtJf 'buA. lE REUSSU~ . ll.
FJ\l(T AUSSI SAvoiR tE PLACER AU MoMENT fÂ\/oRABŒ. 
c'Gsr À Tot œ CRSeR c.E. MoMENT, GRÂŒ Au.x 

f:isÉ.QUit..IBR.E.S E.T AUX 

liPt..AaM6t-JT$ 

~ 
de~uilibre a.van~ à droite 

IL tJE FAUT FÀS ~ 
tiPLACéR N'IMPoRTE 
CoMM€-MT "• j(... ~ICT 
LE FAIRE.. z:E T6LLI:. 
SoRTE QUE To ~01~ 
EN ME.SuRE D1AliAGlU~ 
LoRSquE. (./ AOVER~IRE. 
€$T 1 LUI 1 EN 1>oS(11oi'J 
INSTAEIIA~ 

les dJs~uilib-'e~ principaux X>nt: 
en arc-ière 1 e.n arrière ~ dfbite €.1- à ga_u~e 
sur !e. côté,, à droite et à: ~el-U che LE~ ti~UIL.IBR6~ ( I(UZUSHI ') 
et'\ a..va.nt 1 en a..~r.t ~ droite et à- qiuc.he. 9 
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PouR R~uS~tR o-GoSHt ,IL-'( A QU6l.QUSS 
ERREURS À É.VI"TE.R ••• AIN~I, lL rJE ~UT PAS 
eNTReR I.E. MOUVEMSNT SN ~BAANT ToN 
CORP$ ••• 

0, ça veutdt:re ''qrand" 

OOSH 1 , ça veub dire '' ha !'\Che" 

~ IL ~ ~T PAS DUel-1ER tE 
6'1EtJ PL-AQU~ lJAOVERSAtRE .:;uA.~ 
~ANCHE 1 NI Œ PUER LES JAMBES 1 
SINON TU Né ~URRAS PAS LE 

~ULf.V~ 

GOSHI, 
qà se prononce ~CI-l 1 ••• 

ain$Î, tu 5ar.s cque chaque roi!: que t.u ~ncon~e5 le mot/o·· ,dans un nomjaponai~., 
d~c ltUe le mou"ement est de 9rande amplttu.d.e. Chaque fois ~ue tu r0"\conb-eS le 

to mot 11 ~'-f l'' , d est uo mouvement de ha.nche . 



AL-oR<;, 4-4oP! .. 
tt... i?AsC.ULE. E-T 
ToMBe. Œ.VAC\lr 

Toi • -

0-GOSHI 
~e. b~scule de handle · 11 
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S~l se pronona. 11 S~HoYt" 
NAGE. ~ prononce 11 NAGUé 11 

&\ japonai~, le E. se prononce 

tiouJOW'S É 

1 

1 I'R:)\I f ÇA veut di re 11 Un point 11 

IWoN-SéOI- NAGE, c'e~ la ~_jed;ion 
~un ~nt de. contact prit'\C.4~ 1 qW 
e>t un peu en de5Ço1LS de 1'4.pa..ufe, 
~W' le. bras . 

lJr.J PoiNT ~$ IMA::>RTANT 1 ~5 
CErn:. P'ROJEC.lioN, C1E.~T LA Po~llioN 
Œ ION 91~ QUI DoiT Êl'RE StEN 
PLACÉ~~ 1..1At~SEL..LE CE. L.1AJ:>\I~SAIR= 

Tu 5EAAS RENVER"$G 
&1 AAA.t~, ou BI&J 
É.TR •• • GLu& L ~TAANG ... 
(;LoS!.. é_r~G•t ...... . 



Tu MEIS Torv ADVERSAIRE 
ISN liçËqUILIBr<E. AvANT éf 
-ru AM ÈNE.S TO!V BRAs ~r IPPON-SEOI-NAGE 

T6NDU ctVANf 
SA PoiT~INE ... PUIS TU Ré.Pt.IES TOtJ BRAS 

fbRTEM SNT E.T Tu CMR66S 
L!AOVeRSAIRé SuR ToN DoS 

.. ,Tu f<E.OR€S~S ŒS JÀMe6S, Tu 
Te. R:NCHES vSR.S t...1AvMJT 1 E.T 
t)AUTAE. &\SCULE. PAf<-D6ÇSuS 
1"otJ ~PAU 1...€. 1 . 

proJeclion p:#' 
Une épa.u.\e. 

13 
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PolA~ du~1~ HlZA-6ujtUMA, IL. ~uli 
/li.JANT 10\.\T, S\EtJ Pl-ACER 1btJ PtEO DRDI1j 
Œ ~ç.otJ qu;. ToN PŒ~) GAU~E PUISSE SE 
PLACER FACILEMENT SUA. tE GENOU ~ 
1.! ,AJN~SAf RE. ... 

GURUMA, 
ce(a. ~igni fie ••roue''. Dans œ 
0\Culle~Y\0\t, €1\ effet, 11 SÂ\/etSaire. 
deait un cerde.., comme u~~e ro~Ae. 

HIZ.A veut- d.lre 11 9enou'' 

EtJAtJ 1 L'AC-TION res tv'WtJS 
Eï LA RoTATioN Œ~ ÉPAULES 
5?NT rS'reAAINAtJTE.S .. lt... 
OOIT '1 />WOlR. u:. \liCE 1 ŒVANT 
"llN ~~lfU: 1 1.ÀOÙ IL 
CllUTë 



• ·. PUIS PLACER TotJ PtE.D 
6AUCHE ~UR SON GiatJOU, 
À L1 E><.rËRIEUR •• • 

ET ·ENSUtTE., Tu LE TiRES 
&J TOURNANT TeS Ëij\Ut.ES 

1-fiZA,. GURUMA 
roue autour du cgenou 

15 
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R:x.t~ tAIRE•CE-ASf+l-eAQA'j•' 0 
IL. NE. fAUT ~~ CASSER LE. 
~~ 6N Me:rrNJT ~S FESSES 
6N AAAJ~ ... 

MAINAIS w 

-l'- NE. fA.UT ~~ NoN PuiS 
ATTSf.l~ ~ue. ~ PIE.O œ 
L) AqvB~SAIRE ~OCT SIEN 
P~~ AU ~L 

BARÂÎ (ou «ARAÏ, c'est la même chose) 
Ga veut di~ balay~ge - ÇA~ prononce BAR Al LLE

tu t'en Souviendras , ba..r~ï , boJ3.i, ~ se ~ble 

DE <i~ifie.: 8.\la..nd 

.. 

~ 

ETVLAN! 

ET IL NE. fAUT SURTouT PAS Q::>I'JtJER. 
Ut.~ GAAtJD CoUP ~E.C ~ ~D DU 
1'/EJ> ••• Çl+. NE l?>ALAIE PAS f 



DE-ASHI- BARAÏ 
balay~~e dlt pied avaV\d 

... QUAND SON PIED ~OlT t;'IW~, 

JUSTE.. A\/AI<JT QU'IL.$ lbSE AU SOI-1 

PFU 1 TT!.. Tu Lê BALAIES> Au RAS 
DU TAPIS •.. 

... Ava::.. LA PLANTE Œ 
12:>N PIED GAUC.f.CE. ! 

17 
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1....' .ACTiOIV œ_ "P. MAirJ ~ITE E:~r 
IMR:>RTAIVTE • Et..LE DOIT LEVER 
E.T A?u~~ER -Ait-~~1 quE L-1;\\/ANT-SRAS
R/IAR BISN Ft')(ER L!ADV~IRE SUR 

SOTO, ça veut dire: 
11 par l' e"térieur''· 

SON ~LoN 

GARI c'est: '' fa..uc.ha.ge 11 

une a..d:io~ plu~ pui~~~te que 
ts le ~lavage , !)/ur supprimer un poi"t d'a,ppui 

6NRrJ, IL l'JE. FAUT P~ CU€-RCI-fSA À AC..CIWCHER TOUT 
Œ SUll}: l-A "AM& t:E l-' A~AI~ 1 ~AIS BIEN t.ANCEP. 
I.A TIE*'N6.1 A:::>UR tA AAM~ EN UN tARGE 
MOU\I.f;MENT œ. H\UGHA6E 1 EN M6ME. T'E:MPS QUE 

"lu Pc.ot.rGES LA TÊ."{'E.. ~~ L1AVftcf'ff 

... , 
' ' 

" 

' \ \ 
\ 
\ 

' 1 
1 
1 
1 
1 

1 
1 

1 , 
)6./ 
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CECI esr UN MO\AVEMIWT tE HANCHE ~ 
RoU\TiON 1 ET tJON ~S &tV SOULEVANT. TU 
ŒséQUILtBRE.~ t..' Aove.RSAtA.E ~s 1.! AVANT 
ET Tu ~SES 1bN ~ MOtT SOU.S SON ~> 

GAUCHE., Pot.t~ LUI .ISNTOUA.é~ LA TAI LIS: ••• 

UKI-GOSHI 
totu· de ~dte simple 

'"fu TOURNES Al-ORS ToN CORPS. VERS LA. 
GAUCHE ET TU TtRES L.'ADVf":RÇAIRE , QUI 
TOMBE CEVANT TOi 1 EN PIV01ÂNf AUTOUR 
te TA +fANC+{E. 

21 
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te Jutb NE SE ~TIQUE ~S SEU\-6MENT" ~' 
MAl~ Alt$1 AU t?o&.. • Nou.f. AU..ONS. AeoRŒ#< LES 
IMMOBIL.I~TtON, r ~T LE BllT E~T Œ. 'reNI~ 
t.'AOVE~SAIR.E 5u~ LE. tu~, te TaLE. SOR-TE qtÙL 
tiE=- PUI9;E ~ RE.t..E.\1~ 

KAMI 
TATE au-de~su.~ 

vertic.a.l ~ .. -. USHIRO 
~ ..... _ ~ pa.r l'arrière 

~.CVOkO, 
r--..-....1 c;ur le a>œ 

les nom~ des immobilisa.tlon5 
~~i9ne.~!:. le plu~ souve~t; le sen.s 
daM. lequel tu te pla~ pou.r 
~ercer ton action. Au~~i, ~b·ens 
bler. ce5 '{ttelques rnots 1 qui ~onl; 
indi~per.~a.ble5 pottr eomprnndre 
le judo au ~ol . 

lfS IMMOBILISATION~ 
KATAME -WA7-A 
technt~ues de. Contrôle. 



t 

' 

C.:c1 E.Sr UNE lMM09tLISAlioN. Tu es 
A~SI<i SUR I.E côï'lé. œ "R>N AOVER$AlRE1 
Tu Bt.O~ue.c; <;or-J BRAS ~OIT1 EN 
Te.NANT SA MAtJC+-4E ... 

Au eours d 1 un comba.b, 11 arbitre annonce ''OSAEI<Ol\111 1
• 

lor-sque b.a as n2.u~:>~i à prendre ain~i ton cidversa.ire . 
Si 

1 
~ bout de 3o secondes, il ,,,ra pa~ pu Sortir, 

il '{a 11 lPPON '' pour toi et tu a.s ~~~é ! 
c) esb la... rn~e. ch~e pour le~ autœ5 lmmobilisaiA'ons •.. 

1 

gJ 

H~-GESA-SATAME 
Contrôle {a.tiro-costal 

GA~E 1 ou I(A~!, ~i~t~iA·e.: 

contrôle- par imrnobilisation 

~ 

23 
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ŒCI ESi UtJE (MM081l.I~ATiotJ 1 

CéS ~UATRE ~ltJTS 1 PAR. t.E CÔŒ • 
Tu ÉCR.A~E.S LA R:>tmttJE.. Il:. 1..1 AO\IERSA.!RE. 
~ tA TieNNE. , EN MAfN~ANT 
SON COl.. 01UtJe. MAitJ 

1 
6-T SA CéftJi\A~ 

tE. "' /MJTRE , ~ ~ E.tJTR.E. 

u . •!'· ,.J TOI<D ~1<3nn·it- : C0W1-

$Mll40 "eu.t-d1~'~ : ~atre poir~tç 
G.A.TAME.. : immobili~~\oo1 Controle 

ss.s JAMeE~ 
1 VOKO-SWIH0~6ATAME. 

Contr81e latbo -sl:erna\ 

t 

1 
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Tt.e R:u,c. ë7RE 
SotT À GEtJOU)( 1 CEU)( -c.t 
P~Œs te ~lE cô~ 
r::E LA Tê!E Œ L.1AINE.fl.SAI~1 
SotT LES JAM~ ~réE$, 
CE qtlt AS~U~E UNE. 
SoNtJE 5TA9U .. (TÉ 

TA TÊTE. A:ur SE ~ A DROITt OU À GAUCt+E:, 
MAl~ TU PEUX AU~\ APPUYER lON MENTON SUR 
tE CREux lE t!e~n>MAC. œ ca.tu ~w e~r6N-œss-otts 

61Wf CERRA~ L1~1RE., Til T
1
ALI.ONGES <5UI< Ud 

1 
EtJ PA~~ANT"' 

Ti::S CEUX MAIN$ ~US SE~ É.~tii.E$ R>uA ATTJ2A.ŒR ~ CEINTURE 
1 

-:711R 
LAQUEU.E Tu 11RE5, Tour ·EfJ EcAASANT TA fbrr~tJE: SUR lA SIEf'/NE. 

KAMI- SHU-40 .. GATÀMe ICAMI si9nifie : au~de~stAS 
SHI Ho veut- &re ; ~uatre côbt~ 

di GAT AME : i IY\rt~obili sa,t";on 
Contrôle arrière sterral f>dt' la œlntore 

27 
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lS"URI- KoMI \/EUT DtRE '' nRER 6N PÊCUANT''. C.
1
E=ST lE 

GESTE DU PÊCf.t€UR qllt 11 FEAAE.'' liN A::liS'S'oN. EN J"lDD, 
c'EST TU~~ VERS l,..1AVAtJT &J TENMNT t.é CoRPS tE. 

L.'AOVER ~~~ VERS LE HAUT 

ll.- fAUT Pc..t6R LSS JAMBES LE. PLUS 
PoS~Bl.E. ET 94GN ~GA~ LA f-4ANC~e.. 
POLti< ~lQE BASCUL~ L'ADVER.5AII2E. 
~~S t 1 AVoiR ~R.Gé 5uR lE tbS 

LA fORME. 11 SoDE-TS"W~.I
I<OMI- 6oSH1 11 SE. fÂIT 
A GAUCHE. 1 6fJ ~USSANT 
U: ColleE DROlT Œ 

L
1
ADJGR9.1Re ~S Lé 
~r 

15URl-KOMl- 0051-11 
hanc-he pêch~e 31 
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LE- ci-:;éQUil.ISRE.. CbtT S1oSTENIR 
PAR UNE. FoR.TE. 1RAC..TroN Cé. LA MAIN 
GMCI-4e:, D-\NS l.A DIReC-TioN J:E 

ToN ÉPAULE 

HARAl - Go5HI 
to sais ce que <.a veub dire, 
~i"~"t. 
~âi : ~la\{3J3e 
~hL ; ~'*e 

~ ~NE- fAUT PAS TRoP SoRTIR 
HA,_,CME E.r N~ PA~ PLIER LA 

rn ~AMeE., t;INON TU 8ALAif5 I>\NS 
~, LE VIDE-! 



--



·-c .S!\ 
~
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QUE. TU \JI6N$ f.I\UC~, /lM TAt.oN, 
D' UN COUP SEC 1 AVEC LA l'l.ANt"E 
œ ToN PtEP DR.otT 1 AU RAS 

Du TAPIS ••• 

~ -UCHJ -SARt 
peU~ t~u~ge intérieur 

cel:te main 
p?Usse ve6 
le haut et 
en arrière 

39 





Tu ME.TS t.1AOvfR.SAlRE. EN ~SqUlt.lSRE 
ARRIÈf:lS ET Tu t.e. A:>U~ Œ TA MAitJ ~ITE 
TouT eN lé TIRANT Œ LA MAl~ GA,u(AtE. 

Tu TE MET~ 6tJ BIAIS PAil. 
AA~ORT À LUI ••• 

', • , ....... ,..,/ ----· 
Q .. UCHI-GARI 
~a-nd f'au~<ge intér•'rur 

e.Nm6S ~..lAMeE &JtRE 
LeS ~toiE.$ ET Th f11WQ(SS $\ 
~eE. G.WCUE ~6EME.NT, COMME 

S'J Te~ ~IG'fS œ. Pla> VOUt.Atet.IT 
~ UtJ œt1Cté 
su~ Œ TAP&c; 

"' 
.. , , 41 





KUZ.URê- GE5A- GATAME 65r 
UtJE. VARIANTE- Œ HON- GeSA
GATAME • 6t.LE. EST UN R:U PLUS 
BASSE. QUE Q ~ ~tJt~R.E 1 CAR 
"TôN BAA5 MD1T 1 Au U~U Œ 
PREN~ LE COU tE L'ADvERSAiRE, 
PASSE. SottS Sorv ~S EAUCf+E.. 

Tt.t ~)< ME.TTRE. ~ MAIN COMM€ <;A D 

CU BIEN ATTRAf'ER tE CoL Œ t..~ER5AIR€ 

OU SIEN ~ tA MAirv A Pl.AT S'ttA. tE "V\PI$ 

f(liZ.URE. veut clt're ~ BR1~ t.1 6~Wt.I~E. . J>at\~ 
les lmmobii,'Q.t-:on~, c.'esl: toujours tMe ~f"'i3.~te. , 
c'est--0:-&re. u~ l~l"re. mod,'fica.~on c:t'~C!.. prise. 
tor"~d&..m~t.aJe, 

KUWRE-GESA-$ATAM~ 
Cov\trôle la..té.ro- eos~l 

43 





A~SIS ~ ""'IVN AWER:SP..\RE ,Ttc PLACéS TA 
CUISSE SouS $A. riTE ET ru EIIITOUAêS SoN 8AA$ 
bA14CHE t:E "TES CE(.Q( ~$ À lt>l • ~ TA MAIN 
GAUCH-E 1 Tu SAl~IS ~ CEINTURE 

1 
ET Œ "Tï' 

MotTE. , ToN ~OPRE ~L • 

MAKuRA s i9nifle. : on!\ltef', 

MAKURA-GESA-GATAME 
ce ql.ll explc'q"e.. bien le priot;ipe de. 
~tte immobili5af;;ot~, la.. tê~ de-
(1 adv~a.ire. ~ose 9JJ' ~ cuisse. 
Comme 5tU' un ore.iltef' . Cor\tn3le. ao-lère co~t.l.l «' e" oreiller 1' 
Mais .a.~/;;on, il ne va.. peut-ê~ 
pas s' endo l'wtir ... 

45 
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, 

KUZURE -KAVCI-SHIHO- GATAME 
Contrôle arrière .;ten~l par la. oonture. 

Tu ~U)' AvoiR L€S Œtn< 
61:-NOU.)( PLISs 1 OU UN ~Utt=ME1Jt 
ET UtJE. JAM8E ~tJOUE, 
ou u;~ CEU>< JAMSE5 
(E::NDUE'5 6T ~RTe€S 

1\GENOU.tLt.É. œAA.tèR.E TON AW~SAIR.E ( 
Tu ~D.5 SA C.EHvTURE. AVf?:.C. TA MAIN 
GAUC~E 

1 
er TU SAI~IS SoN COL Œ TA 

MAIN DQOtTE 1 EN EI'ITOUAAf.JT SoN BAAS 





.. 

êP~FRA%T 
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E.T \Jou .. À ! UtJE. NoUVE.Ll.E ÉTAPE VIENT 
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