


Cla&lde. 11-cMet', dessi~ et ce.inbu-e. noire. 
Je, judo 1 a rià.lisé cet ouvr~e.. , Comme. le 
bome -i , ~ l'intention des ~s jlfdoka~, 
pour leur ~wlit.er ~ c.omp..ih~~.on des 
nom~ Ja.pona.ic;, e.t \ew- permettre d'aS$0det" 
ce6 noms aux ~niques ~u'il~ d~igl\et\b •.• 

~1 , -~' -

' Ko-~'R>-f\4ACffttJ • 

n ~~,t\4~ Rt9J, sH ... 1 
C 1éST UN Œ ... ~~I-TRUC,. 

... 

c.'es1 WtJc. A ToJ, .Jeu~e AMI, qu'•t.. s'~e.sse ... 
l; J 
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A~È~ A\JOIR R>RTÉ. urv TEMPs tA 
CEIIVTI.IRE BLANCUE

1 
Tu AS MÉR.rti 

ET DBTEtvU LA CBNTUIU:. JAUNE (1) .. 
Totn F!ER.. œ TON N'OI.lv'SAU GRADE, 
Tu veUX ŒFCN.PANT EN S\\K)IR R..IJ$

1 
CAR. Tu N 1t6NO~ç,s ~5 que. Cé.TTE 
~ltJTU~ ~AUtJ(;;. r Œ N1EST Qu'UNE 
iTAt:E E..î qtl1

1L T'EN RêSïE. D~~S 
A PAACoURJR ..... 

Tl.4 DoiÇ CONri~UE.R., A T1€NTJ2Aiw~ 
EtJ ~CHANT À A~PLIQllÈR Œ Ml€u:X 
EN MIE1A)C CE. QttE. Tu C.ON'tJAIS ~À, 
MMS IL 1E ~STE. Œ NDuv'EAtiX 
Pb~MES, ~ fJ0'4VE.LŒS GAMMES 
Œ MoU.\/éM&ITS À ,A~EtJ~ / FbclR 
ÊTRE. DIGtJE ft l'éLE~ E.f'J~ 
E#J GRADE. ••• 

• ( .-1) voir '-'lW lbu~ l'lOUS """'ho -t _ ceï.,hn-e bla.nc:he, ~nl:ure j~ne. 





1 • 

6J ~~T Œ LA R>STURE tJATuR6LLE 1 TU 
tÉ~tLISRf$ L1APJ~SAtRE VERS ~ IW~
MoiT.Tu LE. TiRES ŒTA MAIN GAUCHE ET 
Œ 1btJ BRA~ ~T cou.l A 5oN CoRPS, TU 

4 . 
TA., ~ Corps 

r:oc.t~çe ~ EN 
TOUR~r ••• 

action de la rna.in droite 

----- --'··· ~ MÊ.ME."TéMPÇ, Tll 
Rf.eltLES Tot-J Ptf.D GAUCf.4E. 
E.T T\1 \JIE':NS ·PLACéR TA ~Mel= 
~n, · EtJ B-\RRAGE ~\/ANf 
S0tJ PIED. Œ lÀ MAttJ ~1-n;, 
TU LE ~U~S Œ.\/AtJT 1011 

JUSqu' Au SOL 

• 



'L t-.16 ~T PAf. E~~A'{eR Œ 

1 0\.cAI S •• 01\1 VA lE 
VOIR À tA PAGE. 
SUIVANTE, .. 

'---------

fl.A CER. T,4. JAMBE. EN eARAAGE: 
AvAf.!r D1 AVoiR. To\.C~~É. lON 
CoRPS ET ciSÉ.QUI LI BRË 
t...' AOVER5Ai Re • , • 

'· 

TA JAMeG ~E ~IT PAS 
€.TRE "ŒNDUE ET Tu Nf:. 
tolS PAS FRENDRS. AFPlll 
Su~ t.A f"'ANC Ht •.. 

5 
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Il 1 
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1 

C€C! 6~1 UN 1\AOU\J~E~T ~ROUt-.6 
AuTouR Œ- lA ~ANCtiE: 1 qu~ t..

1otJ SORT 
A l-1 

fxTGRIE:UR OC L1 Al>VERSAIRE 1 EN 
\l&tJAtJT R!\~ NOTF2E: AVANT- 8RA~ AU
CESSU~ Q; 5otJ É,~Ul.E. lbuR EtJTouRER 

SON eou •.. 

KoSHl -GURU~A 
enroule.-nent de la h~~~e, 

P<OSHI ( ou 6oS.._} v~t dire HANCiiE 
d: GURUMA : Rot-4E ou bJRout.E.MervT 





0 ...... 

--
--

,___ 



MALGRÉ. SOrJ tJoM œ. '' HAtJCHE. ~RCUTËe 11
, 

Lé BuT tE CET'rE ~o..JECÏION N
1€t;i PAS œ 

RE.C::OUSSGR 1... 1 AOV~~Ait:lE, MAl$ Œ. LE SOUL.E.v'E.R 
t..T œ LE ~SCUl.ER. véRS t,'AvAtSr. 

fL FAuT OOtJC Œ~O:WDA.E. SoU~ 1.-LU ET LE. tAIRê. 
B,A-~CULE.Q. SUR TA HAtJC+4E 1 L.1ACTto N CE ~ 

~ ::::::::: JAMBE 1 QUI ?S. ceU:::tJD COMMe- UrV 
~ \

11 
~T, Acc610T\IAoJT cE. Mou\IEMGtJI 

11 



Ci.TfE. ~OJECùo~ €f.T TRè!. ltTiUSdE €N COM~TITtON. 
GUE. CO~~IST€. A lANCi:.R. m \lAM& ~ CE.I.t.E~ 
[):;.. t/ Al>JER!.AfRE. Çà tiR. FAUCHER SA CUISSE &J LA 
SOUt6VANf ToUT EN Œ 11RANT TR.ÈS foRT Œ. Ta 

1 

MAIN 6AUC~E. , •• 

lt. fAuT Â(J~I TlRêR "foRT \/fR~ 
U Av At-If MIEC.. TA MAIN DROITE 1 QUI 
LbiT ~~E LE Cot. Œ t./NJVERS.Af~ 
TREs f.IMT, !l=RRIÈRf.. ~cou, EN MÊME 

UCHI 
.. A A-rA TGMPS quE TCIL.AtJCE~ iA JAMBE, TU 

-l•ll"'ll'\. 1E l=f.NCf46!. 8t6N Vf/lf. ~'NJANT, LA 

Ç~~e. interne 'TÊ-TE ~S TotJ Ge.t.Jou • 

...... ~. .. -



M
 

..... 





Nous ABoRDoNS MAttJ"ŒMA.NT 
tt S T6CHtJIQlt6S AU ~l. , ... 
Tu AS AA'Rl~ ŒJA QUELquE-S 
(MMOB!l..ISAliONS. Tu VA'S 

EtJ voJQ , cErre. Fë&$ 1 

Ql.l6LQU6S V'AR.I.Mir6S1 

~Ns .Au~'jJ ~Uét.a.ues 

FAÇo~~ D1é.fJ~ EN 
(MMo9lL.I~A1iotJ ... ~R. 

TotJ A!>J~9JRE. N1 @i,T 
.... _,.._,./ 1 1 

PA~ ~M6"#r .tectœ 
À SE l.AI~Sut tAIR1:. ! 

KAT AM~-WAZA 

N6-WA'2A = f:echnitJU€S du~( 
( tJE 1 f?R'IIOnCf!t" tJ{ 
st~nif1'e : couché) 

t::ATAME.-WA2A: ~niqt4eS ck 
Contrôle. 

15 
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LeS 6tJ...._.~ RÉES 
~6Mtf;Ré ~rrR.Ët. œ. FAœ. 

18 

TotJ Af>Vf:PSN.QE_ ~~T$UR t.é ~s, 
teVANT Toi, Tu ATIRME$ SES CHE.\IILL.E~, TU f:AIS 

SfM~tANT œ LE6 A:xt~SE.A ~"~t -m GAuCHE, 6T HoPf.. 
ÏÜ LES eALANCES A DRo\TE ... 

Tu peu)C ftl•~ la même, 
cho~e s'il a le' Jambes pliées. 
Tu 1 1a~b~es ~ ge.nou.,c, !»J' 
le ti~~u du pa" talon ... 





iH't , .. , 

20 

fkeMtERe: eNT~ee 

e6n6 fOlS, c 'EsT Toi QUI GS SUR 
LE. PoS, TorJ ADVERSAIRe f?NIR€ 
""ŒS JAMBeS.~~ MAIN €T ~ 
TA JAMB6 GAUCJW$ 

1 
TU BLoquE:~ 

SON eô~ DRoiT ..... 

•• • ET Tu Œ RS70URNE.S À t'Ale€ 
C& ToN BRAS et" D6 ToN Pret> 
~OlTf. , fbuR "T'E RETOURNeR SUR 
L..Ut, eN kll2UR.é- GESA- EATAMC.. 

81\J 6TANT SUR tf. tv5 



C'.oMM6 E.x€Rc.cE LIBRE lu 

~/ 
~~7' 

' .. 
~TiQUERA$ LE YAkU-SOkU-Gai<O. 
Tu fAtS, AVEC. UN PART€NAIRE. 
Co~~NTAt\fr1 TOOS lf.5 MOWEM6NrÇ 
QuE, Tu CONNAI ~ , ~ ~YMJT tc. 
BrerJ ~OJETeR . 
ToN P.ARTGNAIRG Nf. C#6f:Uif6 

P.4S À ew~o~ ,"ŒS AiT~UE.S 1 
SfM~erJï À LES esqw~ 

--

~ '5DU A..e~%. 
QUMJD Œ MOUVEMeNT é~T BI6N 
e-tJTRé 1 K.. SE LAIS~ P~TtR 
SAtJS c.RAfrJTB œ LA CHUT6 ••• 

~ 
61tŒMM6Nr, ToN 
PAR. T€"tJAIR€ 
1'oR.1'E Aû ~st œs 
A1"rAQU€S ET 
Tu FAts EGAŒM~ 
~~UTES! 

" - --- - - ~ 

f3oFJ .. PAS lERRlBœ/) e> 
SoN OKURI-AS ffi- &AAAI! 1 tJ 

' 

0 

--

'() 

FAuT PAS A\IVI~ 
PaeR DE ~u~, 
~U1 1L.S D15E~ . .. 
f"H f3eN ! . 

Er MA4tJT'eNA~ 
À lA C6t N'lü Re 

\!€RTE! 21 



;fl(t 
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ÇA 1 c'EST U~E PROJE.C-TiOrJ TRÈS Ç!tCTACULAII<f_. 
TU r:É~É.QùiLIBf<ES L'AD'JERSAIR.E AVEL TA MAIN GAUC4-f€ 
QUI ~p SA MAJJCH€. A l..'rt-Jn4Rr€UR t.T f.tJ TIAAt-lr 
FORT AU- ŒSSus Œ TA T6re. •.. 

KATA-GURUMA 
22 ('t:)t.\e ~ de.s épau.le.s 

KATA= ~ut~ GuRuMA = ~ 

Tu AVAtJCES TON 
l>IEl> DROIT EN"T"RE. 
l..E.S SI6NS EN Mfl'-16 
TeMPS quE Tu PASSES 
1A MAitJ ~DITE ErJ~ 
SESJAM&S 1 fOuR 
ATT"RA~ ~, 
PANTALoN Œk>f<r6RE. 
SA CUI~SE.. €-N 
~~56A"'T' \ES 
JAMeE5, Tu LE rAIS 
BASCut...FR EN RoULArJT 
SuR TeS ÉPAULES .. 

i 
posicion de 1~ m~n 
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CeTTE ~OJêCTtotJ E.ST L.'E.>'6MPlE. TYPE DU 
~ou\/EMENI ~MLIS~ PAR. U:. CÉ~Qll1L18RE Œ 
VADV~SAIRë.. Tu LE TtRE.S ~S L'AvAtJT EN 

Rê.CUL.AtVT , E.i AU tv\OMEtJT' OÙ 
IC.. A\/AtJCL SON PIGD DROIT ••• 

UKI-Ok?SHI 
œnven;eroent du. corps 
UKI = Çfott~ . OTOSHI ::tomber 

..... Tu RECUléS LAAGEM&JT ToN 
PIED ~uc~ 1 Tu lbSES tE.. ~U 
Au ~L ËÎ Tu tE TIRES ŒS CEU,c 
MA(tJ5 V(;RS tA GAUCHE E.T 
~~LE BAS. 



m
 

N
 



Cec1 rv1 E~T ~s uN MOI.NEI'-16NT œ. HAI\Ic~e., 
MAl~ CE .JAMBE.. 6tJ TiRANT Toi\) AD~AIRE... 
Vf:A$ SON AVANT ~OIT 1 TU PIVoTES SUR. TES 
PtE:D~ ET TU LANGE.~ ~JAMBE.. CRotTE 
~VANT LUI, FbUR AMENER. TON IÂLoN CONTRË 
LE. côTÉ E.')(TÉ12fEUR. CE SoN GENou ... 

AS~I-~RUMA 
enroulement a.u.toltr de ra jambe. 

30 A SH 1 =jambe. GuRU MA = roue. 

•• • f>ut$ Tu ToUR.tJES ToUT TbN CORPS 
Vf.RS ""' GAUC.H-E 1 FOUR ENRoUlER 
VADV6R~tRE 1:>/J.TouR.. ~TA JAM8E. .. 
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Nou? EN AA~VorJ$ ~~~NA~ 
AA C#APIU2E. D€S ÉT'RANGt..EM€Nl?. 

C'E~ï UN PotNT TRES tit.ICAT. 'T'V 
W 1A~ PA~ t..E. DRoiT lE LE.5 APPU~UER 
tbu~t l..' IN~TAtVT ET Th ~E Fà.tx lES 
ETùD•E?R Qu'A \lEe TotJ A(oFe~R. 
~ -

'(.. ~ f;\~T JAM4.fS T~MU5-ER 
/JWE.c. té~ É.iAANGt.~MeN\S t • 

loRsque. Tu SuSIS 
UNE ~<;E.. ~ULOUREU SE 
e:r ~ue. ru veu,< ABAN
DotJtJ~, Tu FAA~S 
PlAI$4fUR$ Fol~ œ. LA 
MAIN 1 ?o~ Toa, SuR. L€ 
TAPI$ ou 5tfR L,Af)VER,<;NRE. 
ŒLUI·C LÂCf+e A~~ITÔr 

SA PRISE. 

33 
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Cf! É:n<Arv0 LE.M6?JT"1 a,w €<;1 R8Pli<ATOII<E. 
1 

( c 'EST À DIRE QU11l. .. .Ab iT PAR ~ES~tON SU~ LE
LAI<.YN>') SE ~TIQUE. EN SAtStSSA~ LE- COL 
'CE L..' .ADVER.SAI12E. œ~ ŒU:X MAt'-'.5 CRot~~~~ 

CoMMG ÇA . -------""':::::......_ ____ _ 

KATA-JUJr-Jl~ 
éf:r~"'gl€l"n~t croisé. Ça.ci~l 

At.oRS Qu6 lu Es A ~1... 9JR 
l! AuTRE, Tu TIRE.~ Sé.S RE:JE.R.S 6T 
TU <3LI SS6ç; lA l\t1AIN GAUC~6 

1 
U: 

Po UCE.. CE9;U5 ~T u;_ç DoiGT'S LESSoUS 
R:>uR. . 5;\lSIR.. f=E.R.Mé.ME:r-Jr œ COL 

1 

oPPosé. .. . -

KATA Signifie toRM6 
JuJ 1 vet.Lt- d.tre CRot}< 

et Jl~t: : &~~lern~l:. ( ?'ononcer JIM~) 

ALoi<S 1 AVEC.. 
1..

1
AVAfVr-8RAS ~otT 

1 
Tu APPuiES 

SuR. SorJ LARYNX , EN T 1,AI [)\NT 
n:_ ToUT Lt CORPS . 



CET G~.:JGLE..M€Nr OCMARR.E. C4;9ouT 
E.T Il- EST ~f\10UI"' 1 dES\ À DIRfi QU'tt. 

AGIT ~R ~E~SION SUR U:.S ART"Ê~.ES 
CARoTtD6S ••• 

ON ~END LE COL CE L..
1
AD\/f.RSAIRE::. 1 A 

tEU.)( /'lt1AtNS.1 ~ C«AqUt; cônf DU COU 1 
f.buœ~ À L.11NTER.tEuR. 

1 
6T ON Tl~ \lf.Rt; 

I...E eA<; W At..l..ANT .JUsqu'Au SOt... ... 

OtJ RA~oc~e. l..E~ coures 
6T" ON TOUR/JE. lES ~ttvS VERS 

t..! ttvTii~tEU~ 1 PouR AMENER t.E~ 

MOROTE-JtM6 
etran~lem0\G P~cia.l non crois~ en pro-Supination 
MORoTE = ~ d~ ma-inS ef; JIMG : étr~~~em~t 

PAUMES Vf.P..S LE. J-4.AUT. 

,, .... -,, 

OuAI~! .. A=F ••. 
,, C

1
€SI BoN ! 

-, ' ,, GLURB ... 35 

GLOuP .... 



• 
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CEl Ë.TRAtJ6LE.MEWr €SI RE6Pl~lbiRE .. 
ON esT Pt.AcÉ ~RI<.!~€ tJAOVE.RSAIRE, 
GS.Nou ~oiT L.éVÉ CONTf2.E SoN OMOPL-Alb 
Gr GeNOU GAUCUi:- Â'fJ Sot.. • ON PA~SE. 
LE 13RAS DRoiT Au-œssuS r.:E $otJ ËPAuŒ. 
er L' otJ PLAŒ t'AVANT- eRAS ~uR. SA GoRGe H• 

~ADAKA-JIME 
étr~"~lem~t .arriè-re. PJ.r ('~~~- bidS 

.,..o.J Se SL.o~U6 léS CEU)( MAifJ~, 
PAuMG ~ PAUME. 1 oN TlRE 
L!ADv~~~~ \/Ef2.5 L1ARJ<.rf:t<E ET 
t!QJ~~FORT, GN ~ÔtANT 
5,4. ~1"6- AvEC- LA NÔTRE:- FlloTRE. 

ii>AULE DRotTE. Bt<X{UANT" S~ tv~~~~ , 

a • ' 1 .. e,fA ••. 
[buee. •.. ARGLL. ••• 

MeNT···· 

~ADA kA si~niÇie. : ~u 1 pa..rce que, poU(" cet 
étra.n~lemet\t 1 on ne se sert pas du eol du JUdo~; ••. 



( Att::e.Ms W'\ peu, rnon 
gars ... tu rn' as Serré. 
fort tout J l'heure ... 
à. mon tou.r ! 

tJou{, Dl~l~ i:t)NC QUE fbuR CET 
itTRA~Gu=:.Me?Jf, ON 6~ œ~èRE 
LE. copAl._, • œ LA MAl'-' DROITE.~ ON 
~P ~N REvERS GAU.CHE ET ON 
LE liRE \.ER~ L.! ÉAr.\uu:. ~rTE, R>u~ 
l.E SAI{,IR CE. 1..1 AUTRE MAIN • •• 

ThP lÂP 
.lÂP 

.•• Œ tA MAttJ ~orrE, ON 6AJG1r 
LE -nssu SUR t.' ÉPAUL€. GA.«CUE €f 
ON SE~ 1 SN BA~u l.ANT NOTRE 
~ERSAIRË &v ARR<~ . 

PoSiTION ŒS 
BRAS 

CSO~-GURUMA -JlM€, sooÉ:: c.&é 
37 

&a.hglement ~ ~rou(~€.-\1\t du. rev~ 6tiRUMA = enroulem~t 
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6T Tu riPt.Aœ.5 ToUT 
lbN CoRPS ft>uR. \/E.NIR 
~ MtTTIRE EN K~2u~E
K'AMt- S~IHO- GA TAM6 

Tu 6~ FACE. À 1.-A[)I~SAIRE, e:r c.éLUt-ci 
VELtT T

1
EMPÊCH6R D1 ~TRER. 

1 
8fJ FAISANT 

BARRAGE !WEC- SA ~ee. .tfeqtTE . Tu 
CoNTRÔLE-S At.OR.S LE. HAuï CE. SON CoRPS 
t.T TU M€TS "lbN BRA.S ~DIT SUR SON \/E.tJTR~ 1 

lbN R:>tf\JG fb.sé /ttJ.J SoL ••• 

______ ....;__ __ _:Q~UATRIÈ.M~ ENTRÉ€ œ. FACE 
41 
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~U)(IÈME. tNTRÉ€ 
~ €TANT StAR Œ tx>S 

44 

---loN ADVERSâ.l~ ETANT A 6ErJOl1)( Gt.Jr~E. TES 
JAMBE~ 1 TU LE RE.TOU~N(:.S SUR LE côrri. 

1 
6N 

Ti RANI 'SA tvlANCHt Œ TA (\1\1\1 tJ GAUc m:_ E. T e'-1 
1 

T1AI~NI CE LA IVIÂII\l ~orTE 1 QW SAt<;tT SoN 

f?'EvER~, PouGE. Au - œssu~ ... 

î'll Bt.oQUG.S SOrv G&Jou Œ TON 
?t6D GAuCN6 ET Tu LE SOU.L-Èv~s 
AvE-G u=. P16D !RaT 

6N 
I~MOBILI SATtoN 

1 
GE5A

GAT,AME ott BcEN 'loKo-
SHtHo-6ATAME! 
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MAIAJTE~AtJI, 
Tu vAS PRATIQllEA LE. KA KARl- GeU<:O. 

de.$1" u~ ~~ecce où c..'o~ ATrA~UE. ~$ 
A~R.ÊT 1 PEND~ UrJ "TEMPS H')(é À 
f/AVANŒ 1 EN C~~CAAtJT liN BoN 
~Uit..IBI2.E. • Lê ~Rr&JAI~E. rl~V;"Œ. 1 

1 

E~Uf\16- E,T 1 $( I)OccASfoN ~ ~E.$51\ITÇ1 
ft. coNTJ2E.-AT~~((E. , •• 

ft.. F"AClT .~Cijt.R Au~~~ LA RAPtD1TÉ.1 
l/oPPoRTtUJITE. E.T Œ $E.NS Du ~PL.AŒ~etJT". 



6T Pu•$1 TU TE r-AenRAS AU~SI 
AU. RANOO~I • LÀ , ŒG C€UX P~TGNAIRtS 
ATTA~U&NT ~ foND 6T SE.. ŒF&JDE#r, 

etf?N S~ 1 MAIS COMME, Or.J tJE. eüMPT"E. 
~S Œ5 Porr.!T~ eT qu'tL N1YA PA~ 
œ VAI~ao.a.t~., c'e~T R:>«~R Gu)( 
LA ME.I~LSURE OecA~tON ~ 

1 
T'RAvA4U.ER ~A. GfFtcAClT€ 
PW5~0é.- lA NoTiON a; VICTotR€ OCA 

tE LéFAÎT6 N1 INTE'R.\118Ni' f'A"i .. . 

0 
0 ooo0 û 
' f 1 ' 

~o ~ 1 ~AAvo ! 
~f<A.V,o . Ü 0 0 

o o o oO o o..oR 

C(;A\1 
ClA P 0 

ENFIN 1 Tu fOU~S 
P.AIHiCIPER. À res 1'SHIAÏ'' 
ou C.OI\\~T&uo~t; ••• f-T c..'esT To1, J>euT-6TRE, 1 
c:tu€ L'A'RStTRE DË'>I~ eoMME. ~ v'M~lAeU~ ~ 



·• 

}fY~A FQA.œf 
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• 

• 

----1 ~U16GT- Œ QUE. J'Al ~\T1 eot.AME. 
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