NOMENCLATURE jJubDo

L FAUT DESEQUILIBRER
L' ADVERSAIRE VERS LAVANT

En TIRANT CE LA MAIN
GAUCHE ... Pws,Tu PASSES TA MAIN DANS Son DoS,

SoUS Son BRAS/ PuUR AMENER
SON VENTRE SUR

TA HANCHE ...
o ey HABCHBa

ALORS, HoP! .
IL BASCULE €T

Tomee DeEVANT
Tol !

IL FAUT PLIER LES
GENOux, PoUR DESCENCRE
Sous LUl... PUIs SE FENCHER
VERS L'AVANT EN REDRESSAN
LES JAMBES ...

O- GOSHI

grawnde. bascule de hanche

UK(- GOSHI

tour de hanche simple

CEcl ST UN MOWVEMENT DE HANCHE PAR
RoTATION , ET NON PAS Bn SOULEVANT. Tu
CESEQUILIBRES L'ADVERSAIRE VERS U AVANT
ET Tu PASSES Ton BRAS DROIT SOUS SON BRAS
GAUCHE, POUR Lul ENTOURER LATAILLE...

Tu TOURNES ALORS TonN CORPS. VERS LA
SAUCHE ET Tu TIRES L'ADVERSAIRE , QUI
TOMBE DEVANT ToI, EN PIVOTANT AUTOUR
PE TA HANCHE




Tu FAIS AVAMCER, L'ADVERSAIRE , DU
PIED DROIT, ET TU LE FIXES BIEM SuR
CE PIED. Tu TAVANCES SUR Son COTE
ET EN LANGANT TA JAMBE DROITE,

s
‘,-- ; \L\ Tu FAUCHES (A SIENNE
o |
W

TR &%ﬁb |
JB N ‘if‘%ﬁ A
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O-SOTO- AR

grnd Fauchage extdrieur

1A, IL FAUT PLACER ToN
PIED DROIT A L'EXTERIEUR
DE CEUX DE L'ADVERSAIRE...

ET ENSWTE, Tu LE TIRES

PEE:
.. PUIS PLACER TON PIED EN TOURNANT TES EPAULES

GAUCHE SUR SON GENOU,
A L'EXTERIEUR ...

HIZA - GURUMA

roue aubour du genou




PLACEMENT
T EFFECTUER UN DB
l‘,‘;m‘;ﬂuw,, A FARE AVANCER L'ADVERSAIRE

D'uN PAS EN AVANT... « QUAND SON PIED DROIT S'AVANCE,

N JUSTE AUANT QU'IL SE POSE AU SOL
&
LY Q
ol ol
%,
A

PFUITT L. Tu LE BALAIES, Au RAS
L.../

Du TAPIS .-
) 4l

. AVEC LA PLANTE DE
Ton PIED GAUCHE. |

Tu METS TON ADVERSAIRE
EN DESEQUILIBRE AVANT ET

TU AMENES Tov BRAS DRoIT leONh SE0|—~AGE

TENDU DEVANT Projection pay

SA PolTRINE... Puis Tu RePLIES Ton BRAS Une épa,u\e,
FORTEMENT ET Tu CHARBES
< LUADVERSAIRE SuR TON Dos
Q.
e

« U REORESSES LEG JAMMBES, Tu
TE PENCHES VERS LAVANT | ET
LAUTRE BAascuLE PAR-DESSUS

Ton Epaute |




GA, CEST UNE PROJECTION TRES PoPULAIRE . Tu
PWOTES CEVANT L'ADVERSAIRE , SANS LACHER TA

?‘“ GAZEE , EN PLACANT Ton BRAS DROIT
PLiE , éouce EN BAS , CEVANT SA
Cc ) POITRINE ... ! N

wPUIs Tu TE FENICHES | VERS TA GAUCHE
EN REDRESSANT (£S5 JAMBES | ’

MOROTE -SEQ|-NAGE

projection depaule pardeux mains

Tu DESEQUILIBRES UADVERSAIRE VERS LAVANT
EN LE TIRANT VERS ToN EPAULE ET Tu PLACES
ToN PIED DROIT AU MILIEV ET EN AVANT DES

«..Puis Tu TOURNES, EN PLAGANT TA
HANCHE CONTRE SON VENTRE ET
Tu BALAIES 5A JAMBE | [E LA
CUISSE A LA CHEVILLE,
AVEC LA TIENNE

HARAI-GOSHI

hanche fauchée




TSuRI- KoM( VEUT DIRE " TIRER EN PECHANT ", C'EST LE
GESTE DU PECHEUR Qui *FERRE" UN PoissoN . EN Jupo,
C'esT TIRER VERS L'AVANT EN TENDANT LE CORPS TE
L'ADVER SAIRE VERS LE HAUT

LA ForME '"SODE -TSURI -
KOMI- GOSHI "' SE FAIT

A GAUCHE | EN POUSSANT
LE CouCe ORoT CE r
L' ADVERGAIRE VERS LE
HAUT

L FAUT PLER LES Jamees e Puus
PoSSIBLE ET BIEN ENGAGER (A HARNCHE
PouR PRIRE BASCULER L'ADVERSAIRE.

MPRES U'Bwlolr CHARGE SUR LE To5

TSURI-KOMI- GOSHI
hanche p"ed\ée

Tu DESEQUILIBRES L'ADVERSAIRE EN LE "' PECHANT",
Tu BLOQUES S CHEVILLE AVEC LA PLANTE CE
TON PIED | Tu TOURNES TES EPAULES VERS
LA GAUCHE EN CONTINUANT A LE TIRER,
ET BN GARDANT ToN CORP DROIT,

EN ExXTENSION

TEUR I~ Kom/
(action de
pecher?)

SASAE -TSUR| - KOMI - ASHI

blocage du pied en pichant




CECI EST UNE TECHNIQUE "ARRIERE",

cette main
Tu FIXES L'ADVERSAIRE SuR Son PED

pousse vers
le haut et
€n arriere

QUE Tu VIENS FAUCHER, Ay TALON,
D'UN Coup SEC, AVEC LA PLANTE
DE Ton PIED DROIT, AU RAS
Du TAPIS ...

«..EN POUSSANT
BE TouT Ton corps

KO-UCH|-GARI
petit Fauckaée intdrieu

Tu METS L'ADVERSAIRE EN DESEQUILIBRE
ARRIERE ET TuLE POUSSES DE TA MAIN DROITE
TouT EN LE TIRANT [E LA MAIN GAUCHE .

Tu TE METS EN BIAIS PAR
RAFPORT A LUl ...

Tu ENTRES TA JAMBE ENTRE
LES SIENNES ET Tu FAUCHES SA
JAMBE GAUCHE LARGEMENT, COMME
SI TES DoleTs CE PIED VOULAIENT
TRACER. UN CERCLE
SUR LE TAPIS

Ly 2

O-UCHI-GARI
Sand fauchade intérieur

f— e ————




CECL EST UN MOUJEMENT ENROULE
AUTOUR DE LA HANCHE , QUE L'ON SORT
A UEXTEREUR DE L'ADVERSAIRE, EN

VENANT PASSER NOTRE AVANT-BRAS Al-
CESSUS OE SoN EPauLE FOUR ENTOURER

KosSHI ( ou GOSHD veut dire HANCHE
et GURUMA : ROUE ou ENROULEMENT

ON 5E FENCHE ALORS VERS L'AVANT  EN PIVOTANT
VERS LA GAUCHE, EN REDRESSANT LES JAMBES ET
ON ACCOMPAGNE  JusQu'Au Sol. .

KOSHI - GURUMA

s enroulement de [a hanche

EN PARTAWT E 1A o
STURE NATURELLE T
géeséau#(aess L'ADVERSAIRE VERS son .&v:nr
DE?lg!;l U LE TIRES CETA MAIN GaucHE ET
BRAS IROIT CoLLE A sop CorPs, Ty

...EN MEME TEMPS, Tu

RECULES Ton) PIED GAucHE
ET TU VIENS PLACER TA JameE
DROITE En BARRAGE DEVANT

s fenversement, du corps par barrage
TAlL = Corps  OToSH = komber




CECl EST UN MOWEMENT TE HaNche ; AVEC
DESEQUILIBRE AVANT. MAIS EN PLUS, Au MOMENT
ou Tu SOULEVES L'ADVERSARE ; Tu CHASSES oA
JAMBE. DROITE AEC LA TIENNE , En MEME TEMPS
QUE Tu BASCULES VERS L'AVANT
AuTour [CE TA JAMBE D'APPUI

CECl EST UN MOUVEMENT DE FAUCHAGE .Tu
DESEQUILIBRES L' ADVERSAIRE SURTOUT AVEC TA
MAIN GAUCHE, EN TIRANT SON COUDE \ERS LE 'BAs
ET En TE CEPLAGANT SUR SON COTE POUR QU'IL
SOIT SUR LES TALONS ...

oo ALORS TU FAUCHES SON PIED mon-,
D'un Coup SEC [E LA RLANTE CE TON PIED
GAUCHE SUR SON TALON , DANS LE SENS
DE SES DOI&TS DE PIED .

Ko-Solo-GAR|
petit fauchage extériewr
Ko = petit . So = extdrieur - GARL = fauchage




ecf:;m FROUECTION ECT TRES UTILISEE €n ComperiTion.

ICONSISTE A LANCER TA JAMPE ENTRE CELLES
De U ADvERSAIRE: Pour FAUCHER SA CUISSE En LA
SOULEVANT  TouT En LE TIRANT TRES FoRT LE TA
MAIN GAUCHE .,

IL FAuT Aussi TIRER FoRT VERS
UAVANT AVEC TA MAN PROITE, Qui
_%orr RENDRE LE CoL IE UACVERSAIRE

RES HAUT, DERRIERE LE Cou, En MEME

£
UCH"MAm Tg*gijcqﬁ“gs‘f;' LANCES TA JaMBE , Ty

EN VERS U'AUANT, La

GE BALAYAGE TES [EuX PIEDS UE UADVERSAIRE
NE PEUT SE REUSSIR QUE QUAND (L SE DERLACE
SUR LE COTE ...

<. AU MOMENT Ol IL RAPPROCHE SES
PiEDS L'UN DE L'AUTRE, Tu LE BALAYES
DE LA PLANTE DE TON PIED GAUCHE

ENLE SOULEVANT [E TES DEUX MAINS
QUE T RAMENES VERS L INTERIEWR ET

OKURI- ASHI- BARAI

balayage des deux pieds
OKuRl = les deux  ASHI = pieds  BARAL = balayage




CETTE PROVECT.ION EST UEXEMPLE TYPE DU
MOUVEMENT REALISE PAR LE DESEQUILIBRE DE
L' ADUERSAIRE . Tu LE TIRES VERS L'AVANT EN_
RECULANT , ET Au MOMENT OUu
IL AVANCE SON PIED DROIT -..

... Tu RECULES (ARGEMENT Ton
PIED GAUCHE |, Tu ADSES LE GENOU
Au SoL ET Tu (F TIRES [ES CEUX

MAINS VERS (A GAUCHE ET
VERS LE BAS .

UKI-OOSHI

renversement du corps
uki = flotter . ©TOSHI =tomber

! vANT DE L'ADVERSAIRE, TU
ou uN CESEQUILIBRE A ’ )
géuLlegE%ETguéféi GAUCHE ENTRE [;ES (:gtzleﬁi ‘ 5; Tté ; “\rg.g.is B DRSS
POSANT TON PIED DROIT DANS LE Put . iy
=\ T TETE AVEC LES MAING, Tu DETENDS TA JAMBE ORO

projection en cercle

Tomod signifie : LIGNE COURBE
b NAGE : pojeckion




Pour. CE MOUWEMENT, L FAUT DESEQUILIBRER
U ADVERSAIRE  SUR SON COTE ARRERE DROIT EN LE
FIXANT SUR SoN TALON  Puis (ROCHETER CE
Talon AVEC TON PIED GAUCHE ...

le erochetage se
{‘g:re awec (3 Dm du
pied ou avec le talon ...

... ET Tu L& PROJETIES, EN
LE PoussANT DES DEux MAINS .

’.;)
KO -S0To-GAKE
petit scerochage extérieur

GAKE signifie *accrochage "

Ca, CEST UNE PROJECTION TRES GPELTAcuLAlRE‘.
Tu TESEQUILIBRES L'ADVERSAIRE AVEC TA MAIN GAUCHE
QU PREND SA MANCHE A L' INTERIEUR ET EN TIRANT

FORT Au-TESSUS DE TA TETE ...

Tu N/AUCES Ton
PIED DROIT ENTRE
LES SIENS EN MEME
Temps QUE Tu PASSES
TA MAIN DROITE ENTRE
&ES JAMBES | Pour
ATTRAPER SON
PANTALON DERRIERE
SA CUISSE .Ex
REDRESSANT TES
JAMBES , Tu LE FAIS
BASLULER EN ROULANT
SuR TES EPAULES .

N
KATA- GURUMA

o coue aukour des épaules
KATA z€paule  GURUMA = oue




CEct N'EST PaS UN MOUVEMENT CE HANCHE,
MAIS CE JAMBE . En TIRANT TON ADVERSAIRE.
VERS SON AVANT DROIT ; TU PIVOTES SuR TES
PEDS ET Tu LANCES TA JAMBE. DROITE
PEVANT LU, POUR AMENER TON TALON CONTRE
LE COTE EXTERIEUR. CE SON GENOU ...

... PUIS Tu TOURNES TouT Ton CORPS '
VERS TA GAUCHE, POuR ENROULER
UADVERSAIRE AuTouR. DE TA JAMBE |

ASHI- GURUMA
. Enroulement autour de [ jambe
ASHI = jambe  GURUMA = roue

“TU AVANCES Ton PIED GAUCHE A UEXTERIEUR
CE Ton ADVERSAIRE ET Tu TIRES SA MANCHE
VERS (E BAS, DE TA MAMN GAUCHE, PouR LE
AXER SUR Son PIED DROIT...

ALRS, Tu LANCES TA JAMBE DROITE En

LEVANT HAUT LE GENou PLE | Pour PLACER
TON MOLLET DERRIERE SA CUISSE, PLS TU
DESCENDS CETTE JAMBE DERAIERE (A SIENNE
EN APPUYANT TRES FoRT...

«ET TU E PoussEs DE TouT
ToN CoRPS, JusQuAu SoL

O-SOTO-OTOSH|  gzomd

grand remversement extérieur  0TosHi = Lomber




PLACES TA JAMBE DROITE
éP:I'SB—LuRRAGE DEVANT LE HAUT DES
CWSES DE  L'ADVERSAIRE. ET TU
LES POUSSES VERS LARRIERE Een
CONTINUANT A TOURNER VERS (A
GANCIHE

DESEQUILIBRES ToN ADVERSAIRE
-\%RS Ugym , PAR UNE ACTION |
CIRCULAIRE DE TES MAIN§,EI\/ MEME

TEMPS QUE Tu PIVOTES SuR
Ton PIED DROIT .-

O-GURUMA o-gan

qra»\d, enroulement SURUMA = bue

Tu RecuLES ToN PIED GAUCHE ET Tu
PIVoTES suRr LE DRoT, POUR VENIR TE PLACER
EN CONTACT AVvEC U ADVERSAIRE ...

- QUE Tu AS DESEQUILIBRE VERS L'AVANT.
Tu LANCES ToN BRAS DRo(T TENDUY EN LE
,mssAuT Au-DESSUS DE (A TETE DE

LADVERSAIRE ET Tu PLACES TA JAMBE

DRoImE e BARRAGE , T PLONGES

COMME POUR FAIRE UNE CHUTE AVANT

€N TOURNANT VERS T#

)

s =

SOTO-MAKI(-KOM|
encoulement extdricur  coTo - extériewr
MM -Komi = encouler en dedans, envelopper




Uukl-WAZA

Sutdmi latéral avant

Tu FAIS UN PAS EN AVANT Du PIED
DRoIT SUR LEQUEL Tu PRENDS APPul.
En MEME TEMPS, Tu "PECHES " TON

ADVERSAIRE —Tu LE SOULBVES EN TIRANT ..

... DE Ton PIED GAUCHE , Tu BALAYES ALORS

SON PIED DROIT, En BIAIS | VERS L'ARRIERE
ET Tu CONTINUES A LE TIRER EN EFFAGANT
TEs EPAULES D'uN MOUVEMENT TOURNANT.

Aclion D&

HARA{-TSURI(-KOMI -ASHI

8 balayage du pied en péchanb %ﬁali %‘j‘a‘(: :ﬁ;ﬂer en levant | en péchant
AsSHi = pi

Tu RECULES LE PIED DRo(T ET Tu TIRES
Ton ADVERSAIRE FOUR LUl FAIRE FAIRE UN
PAS En AVANT . Au MOMENT Ol (L AVANCE
LE PIED DRoIT, Tu LE SOULEVES UN PEU ...

~)

(4]

€T En TE (AISSANT TOMBER SUR LE
COTE, Ty Viens PLACER TA JAMBE GAUCHE
TENDUE DEVANT SON PIED . EN CopTINUANT
A LE TIRER, Tu LE PROJETTES Au-DESSUS
DE TON EPAULE GAUCHE

uxi = Plotter
wA2A = bechnique , mouvement
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