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1. LES DIFFERENTES PARTIES DU CORPS => TAI

CORPS
TAI MA
DOS
ATAMA KUBI
TETE Cou
KATA
MUNE EPAULE
UDE ERI
BRAS REVERS
SODE
MANCHE
TE
MAIN WAKT
AISSELLE
HARA :
VENTRE TS~ OBI
CEINTURE
G60sH
HANCHE \ ASHI
JAMBE
HIZA :
: KIBIZU
ey ' N ey CHEVILLE
MATA
INTERIEUR
CUISSE

Connaitre les différentes parties du corps permet de comprendre le nom des
techniques.

Exemple : Kata gatame => épaule + contréle => soit Contréle de I'épaule
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2. Ne Waza : Osae-Waza

https://fr.wikipedia.org/wiki/Ne waza

http://www.judo-connexion.com/techniques/Katame-\Waza/Osaekomi-Waza/hon-
kesa-gatame.aspx

Le Ne-Waza correspond a I'ensemble du travail au sol du judokal/jujitsuka. Le judo au
sol se subdivise en immobilisations (0Sae-komi waza), en clés de

bras (kansetsu waza) et en d'étranglement (Shime waza). Cette brochure traite
uniquement des techniques d'immobilisations.

Les différentes techniques du travail au sol sont regroupées en :

Osae-Waza : techniques de maitrise au sol
Kesa-Gatame
Yoko-Shiho-Gatame
Kami-Shiho-Gatame
Tate-Shiho-Gatame
Ushiro-Kesa-Gatame
Hon-Kesa-Gatame
Kata-Gatame
Kuzure-Kami-Shiho-Gatame
Kuzure-Kesa-Gatame
Kuzure-Tate-Shiho-Gatame
Kuzure-Yoko-Shiho-Gatame

Makura-Kesa-Gatame
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KESA GATAME %2 £ [&]

Kesa-Gatame : contrdle par le travers, en japonais. Ensemble des techniques de

contréle au sol.

HON-KESA-GATAME 2232 E D& A

Contréle fondamental par le travers

Judosq

Uke est sur le dos. Tori entoure sa téte
avec le bras droit et saisit le col de Uke
(pouce a l'intérieur). Il positionne alors
son corps de fagon a placer son flan
contre Uke et marquer un contrdle fort a
ce niveau. Il contréle ensuite le bras droit
de Uke en le verrouillant sous son
aisselle gauche. Enfin, il fléchit ses
jambes sur le c6té, le genou droit étant
placé haut vers la téte d'Uke et la jambe
gauche vers l'arriére afin d'assurer une
bonne stabilité a Tori.

Conseils : Faire attention a ne pas trop

pousser vers Uke car il pourrait retourner
Tori de I'autre coté
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KUZURE GESA GATAME R %R & [

Variante du contrdle par le travers

USHIRO-KESA-GATAME #2%ME

Contréle arriére par le travers

Judosq

Uke est sur le dos. Tori passe son bras
droit sous l'aisselle gauche d'Uke et
saisit la manche au niveau de |'épaule
(ou pose sa main a plat sur le sol). |l
positionne alors son corps de fagon a
placer son flan contre Uke et marquer un
contréle fort a ce niveau. Il contréle
ensuite le bras droit de Uke en le
verrouillant sous son aisselle gauche.
Enfin, il fléchit ses jambes sur le cété, le
genou droit étant placé haut vers la téte
d'Uke et la jambe gauche vers l'arriére
afin d'assurer une bonne stabilité a Tori.

Tori est assis, jambes écartées, en
arriere de I'épaule droite de Uke
allongé sur le dos, hanche gauche prés
de sa téte.il saisit de sa main gauche la
ceinture de Uke, sur son cbté gauche,
et enroule son bras droit par le creux
de l'aisselle pour venir saisir de sa main
droite le col de I'adversaire, loin en
arriere. Tori verrouille en plaquant sa
téte sur la poitrine de Uke et en pesant
de tout son poids. il doit se maintenir
perpendiculairement par rapport a l'axe
de la position de Uke.

Page 6/12



MAKURA-KESA-GATAME

Contréle en téte d’oreiller

KUZURE-MAKURA-KESA-GATAME

Tori glisse sa cuisse sous la
téte de uke. Il enroule le bras
de uke en saisissant d’'une part
la ceinture et d’autre part sa
cuisse avant d’assurer le
contrdle avec le flanc.

Variante (Kuzure) du contréle en téte d’oreiller : 7 positions

3. Méme mouvement:

1. Position fondamentale:

Semblable a HON GESA
GATAME mais la main droite de
TORI passe sous l'aisselle gauche
de UKE et agrippe son col a
I'épaule gauche.

2. Si UKE ponte:

TORI croise la jambe gauche au-
dessus de la droite sans se
relever. La main gauche de TORI
passe sous la téte de UKE et vient
prendre le c6té gauche du col de
ce dernier, la main droite de TORI
prend appui au sol.

Avec contrdle préalable du bras droit de UKE entre les jambes de TORI.

Judosq
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4. Ancienne position MAKURA GESA GATAME:

TORI dépose le bras droit de UKE au sol et le contrdle avec la jambe droite puis il
passe la main gauche sous la téte de UKE et vient saisir le c6té gauche du col de ce
dernier. Soulevant la téte de UKE, TORI "marche au sol" et glisse la cuisse droite en
oreiller sous la téte de UKE. En passant son bras droit sous le bras gauche de UKE,
TORI contréle le bras de ce dernier entre sa téte et son épaule droite tout en
accrochant sa main droite dans le pliant du genou droit.

5. Ancienne position USHIRO GESA GATAME:

TORI est placé a I'arriére gauche de UKE et il souléve le bras gauche de ce dernier
en contrélant le coude avec sa main gauche sans enrouler le bras de UKE. |l glisse
les jambes sous le bras de UKE et contrdle le c6té droit du corps de ce dernier avec
son bras droit, coude a l'aisselle et main la ceinture (TORI peut également "emballer"
le bras de UKE en plagant son bras droit a I'extérieur du bras droit de UKE). La main
gauche de TORI garde le contréle du coude gauche de UKE en tirant vers le haut.

6. Au départ, TORI est placé a I'arriére gauche de UKE:

Avec le genou droit au sol et le genou gauche levé. La main gauche va chercher le
revers gauche de UKE en passant sous le bras pendant que la main droite de TORI
appuie sur le bras gauche de UKE pour le replier sur lui-méme. TORI maintient le
contréle du bras gauche de UKE avec son avant-bras droit qui glisse sur le poignet
d'UKE pendant que TORI s'assied au sol et contrdle finalement le bras gauche replié
de UKE avec son aisselle droite tout en gardant la main gauche au revers gauche de
UKE.

7. Au départ de, TORI est en position quadrupédique:

Sur une attaque de UKE qui regarde dans la méme direction que TORI et passe le
bras droit au-dessus du corps pour saisir le revers en dessous du bras, TORI serre le
bras contre le flanc pour contrdler le bras de UKE. TORI roule au sol latéralement en
entrainant UKE et prend une position de contrdle inversée (visage vers les pieds de
UKE) en maintenant fermement le contréle du bras droit de UKE dont le poignet est
maintenu sous l'aisselle droite de TORI tandis que la main droite de TORI vient
reprendre sa propre ceinture (a hauteur du noeud) ou son revers gauche a hauteur
du pectoral. Avec sa main, TORI contrélera soit le pantalon soit la ceinture de UKE
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GUYAKU-KESA-GATAME

Contréle inversé par le travers

Tori tient Uke avec Kuzure Kami
Shio Gatame. Tori saisit le bras droit
d'Uke avec son bras droit. Sans
desserrer I'adhérence, Tori avance
sa jambe gauche sous son corps,
leéve son pied droit et prend une
position assise comme le Kesa
Gatame.

KUZURE-GUYAKU-KESA-GATAME

Variante (Kuzure) du contrdle inversé par le travers
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YOKO SHIHO GATAME P45 &

Contrdle des 4 points par le coté

Uke est sur le dos. Tori s’agenouille sur
le coté droit d’'uke. Il dégage le bras droit
de celui-ci vers le haut. Tori met son
bras gauche sous la téte d’uke ; il saisit
le col fermement derriere la téte d’uke.
Avec son bras droit, il passe entre les
jambes d’uke, par-dessous la jambe
gauche pour venir attraper la ceinture
dans les reins. Tori prend du contact en
tirant uke a lui et en poussant sur ses
orteils. Le genou droit de tori doit étre
placé exactement au-dessus de 'os
iIiaquel. Il pose sa poitrine sur le thorax
d’'uke et contréle fermement en groupant
son corps

KAMI SHIHO GATAME_L P45 [#

Contréle des 4 points par le dessus

Uke est sur le dos et Tori se trouve
derriere sa téte. Tori passe ses
deux bras sous ceux d'Uke et
attrape fermement sa ceinture.
Puis Tori s’aplatit sur le ventre en
appuyant sur la cage thoracique
d’'Uke, tout en ramenant le plus
possible le corps de Tori sous le
sien a I'aide de ses bras. La téte
de Tori peut se placer a droite ou a
gauche, mais aussi appuyer son
menton sur le creux de I'estomac
d’'Uke. Les genoux de Tori sont
soit repliés (forme classique), soit
jambes écartées pour donner plus
de stabilité (forme moderne).
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KUZURE KAMI SHIHO GATAME Fi LU A E

Variante (Kuzure) du contrble des 4 points par le dessus

L'exécution du Kuzure-kami-shiho-
gatame est similaire au Kami shiho
gatame, qui consiste a épingler les
bras de I'adversaire a ses cbétés,
généralement en saisissant la ceinture
de l'adversaire et en utilisant les bras
pour appuyer les bras de l'adversaire
vers l'intérieur. La différence entre les
deux est qu'au lieu d'un ou des deux
bras de I'adversaire sont épinglés sur
le cbté, ils sont contrblés par exemple
en les épinglant entre un bras et un
genou.

TATE SHIHO GATAME # P4 75 [

Contréle des 4 points a cheval

Tori est a cheval au-dessus de lui,
un genou de chaque coté du corps
serrant les cbtes d'uke et les bras
bloquant ses épaules. Sa main
droite passe derriére la téte d’uke et
sa main gauche passe sous le bras
droit d’uke. Les deux mains de tori
se tiennent I'une a l'autre
fermement (sans croiser les doigts).
La main gauche de tori peut aussi
saisir son propre revers et sa main
droite le revers d'uke. Tori est
groupé pour exercer un contréle du
torse d’'uke en se plaquant le plus
possible au sol avec l'aide de ses
pieds et de ses abdominaux. Il
existe une forme plus « compétitive
» de Tate-shio-gatame, qui consiste
a glisser ses jambes sous celles
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d’'uke et a les lever, de fagon a
'empécher de prendre appui au sol
quand celui-ci essaiera de ponter.

Cette technique requiert une
configuration particuliere des deux
adversaires, qui se produit assez
rarement en compétition. Elle offre
de bonnes chances de sortie au
partenaire si elle est mal exécutée
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