KATAME WAZA

TECHNIQUES DE CONTROLE AU SOL

« Immobiliser, c’est privé I'adversaire de sa liberté, mais c’est étre libre soi-méme. Pouvoir
se mettre debout facilement. (AIDA ; 8¢me dan) »

LES FAMILLES

Les KESA GATAME ou technique de contréle en diagonale, par le travers avec 3 points
d’appui.
Tori peut se placer en avant, vers |'arriére ou derriere UKE.

Les SHIHO GATAME ou technique de contrdle par 4 points d’appui; a plat ventre ou a 4
pattes.
Tori peut se placer sur le c6té, derriere ou sur le corps de UKE.

Chague immobilisation de base posséde des variantes ou KUSURE qui sont différentes des
formes fondamentales par des placements divers du corps ou des mains.

Pour un contréle efficace ; Tori doit par le placement de son corps et de ses mains, assurer la
fixation du tronc de UKE et sa propre stabilité grace a la mobilité de ses jambes :

e Croisées en position assise dans les formes KESA
* A genoux fléchies ou tendues dans les formes SHIHO.

OSAE KOMI WAZA : Les techniques d’'immobilisations

e HON GESA GATAME : contréle latéro costal

e KAMI SHIHO GATAME: contréle arriere sternal

* YOKO SHIHO GATAME: contréle latéro sternal

e USHIRO GESA GATAME: contréle, costal bras, ceinture

e TATE SHIHO GATAME: contréle sternal a cheval

e KATA GATAME : contréle latéro costal par bras, téte

e MAKURA GESA GATAME : contréle arriéere costal oreiller

e KUSURE GESA GATAME : variante; contréle latéro costal

e KUSURE YOKO SHIHO GATAME : variante; contréle latéro sternal
e  KUSURE KAMI SHIHO GATAME : variante; contréle arriére sternal
e KUSURE TATE SHIHO GATAME: variante ; contréle sternal a cheval.



Tori doit suivre les déplacements de Uke, contréler toutes ses actions et réagir dans le sens
contraire.
Quand ce controle devient difficile, il est préférable d’enchainer et d’assurer un autre
contréle.

Uke peut tenter des défenses :

e Avant ou pendant le controle effectif
¢ Dans ’enchainement mal coordonné
e Sur réaction de défense

Il existe quelques principes de défense au sol ;

* Se mettre a plat ventre vers I'extérieur,

* Se mettre a plat ventre vers l'intérieur,

* Renverser en se redressant et en venant s’asseoir,
* Serenverser sur l'arriére en faisant une roulade,

e Attraper une jambe ou les jambes par un ciseau...

« LES ENCHAINEMENTS »

HON GESA GATAME : Contrdle latéro-costal
KATA GATAME : Contrdle latéro-costal avec bras et téte
KUSURE TATE SHIHO GATAME : Variante contréle sternal a cheval

TATE SHIHO GATAME : Contréle sternal a cheval
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-> KUSURE GESA GATAME : Variante latéro costal
- KUSURE YOKO SHIHO GATAME : Variante latéro sternal

- KAMI SHIHO GATAME : Contréle arriére sternal par la ceinture
-> USHIRO GESA GATAME: Contréle arriere costal bras et ceinture
- KUSURE KAMI SHIHO GATAME: Variante arriere sternal ceinture
9

MAKURA GESA GATAME: Contréle arriere costal en oreiller

- YOKO SHIHO GATAME: Contréle latéro costal



Ceci 85T uE IMMOBILISATioN ., Tu ES
ASStS SUR LE cBTE DE ToN AOVERSAIRE,
Tu BLOQUES SON BRAS DROIT, &N
TENANT SA MANCHE ...

 ET Tu ENTOURES SonN Cou DE
Ton BRAS DROIT . Tu RESTES BIEN
Colld A LUt ET Tu ECARTES LES
JAMBES LE PLuS POSSIBLE

Au cours d'un combak, ('arbitre annonce *OSAEKOML
lorsque buas cdussi & prendre aingi ton adversaire .
Si, ou bout de 3o secondes, il n'a pas pu sortir,

il ya “iPpon pour toi et tuas gadgnd !

Cest o m8me chose pour les autres lmmobilisations .. .

HON-GESA - GATAME CATAME , ou KATAME, Signifie
contedle (atde- coatal ¢onbrole. par immmobilisation

Ta TETE PEUT SE PIACER A DROITE OU A GAUCHE,

MAIS TU PEUX Al APPUYERQ TON MENTON SuR
LE CREux [E U'ESToMAC [E CELW QU EST EN-CESSOUS

ETANT [CERRIERE LADVERSAIRE | Ty TIALLONGES SUR Lul | EN PASSANT
TES DEUX MAINS S0u5 SES EPAULES FOUR ATTRAPER SA CEINTURE  SUR

Tu PEux ETRE LAQUELLE Tu TIRES, TouT Ev ECRASANT TA RITRINE SUR [A SIENNE

SoiT A GENOUX , CEUX-C)
PLACES DE CHAGUE COTE
[E LA TETE [E LIADVERSAIRE,
SOIT LES JAMBES ECARTEES,
CE QuI ASSURE UNE.
BoNNE STABILITE

KAM Saife  au-dessss KAMI - SHIHO -GATAME

SHIHO veut dire : quabre coles Conbrole arnére sternal parla ceinbure
¢k GATAME : iramobilisation



= ——_—— e —
/d? CEC| BST UNE IMMOBILISATION FAR
LE TRAVERS . AVEL, Tion COTE GAUCHE

Ty BCRASES LE cSTE. PROWLT LE ToM
PaatEMARE

USHI Ro - GESA- GAmME USHIRO Sigrifie : en arriére

conbrble Arriére costal

CEClL EST UNE [MMOBILISATION ;
CES QUATRE PoINTS , PAR LE COTE .
Tu ECRASES LA ROITRINE (E L'ADVERSAIRE
AVEC LA TIENNE | EN MANTENANT

Son coL O'UNE MAIN ; ET A CEINTURE
TE U'AUTRE | geas Présé ENTRE

SES JAMBES '

YoKo signifie : cate
SHINO veut dire : quale poinks
GATAME. : immobilisalion,; contedle

YOKO-SHIHO - GATAME

Ccontrole tabtéro -sternal




PouR. CETTE. IMMOBILISATION, TU TE TROWES A
CHEVAL SUR TON ADVERGAIRE , QUE Tu ECRASES
(E ©uT Ton PoIDs | TES GENOuxX SERRANT SES
CoTls €T T65 BRAG BLORUANT SES EPAULES

CE TON BRAS GAUCHE,
Tu BLOQUES LE SIEN, [ROIT,
CONTRE TON EPAULE ET
Tu SAISIS ToN [ROPRE.
Revers .

IE ToN 8RAS [RoIT, Tu
BLOQUES LE SIEN, GAUCHE,
ET Tu ATTRAPES Son
REVERS A Lut ...

TATE - SHI HO"‘ GATAME TATE Signifie : vertical

contrdle steraal & cheval

KUZURE - GESA ~ GATAME BT
UNE VARIANTE [E HON - GESA —
GATAME , ELLE E5T UN FEU PLus
BassE Que CETTE CERANIERE , AR
TOoN BRAS [ROIT , AUt LIBU CE
PRENDRE LE COU [E L'ADVERSAIRE
PASSE. Sous Son BRAS GAUCKHE

f

Tu PEUX METTRE TA MAIN COMME A » « TON GENOU DOIT BIEN

BLOQUER. U EPAULE De
VAUTRE

OU BIEN ATTRAPER LE Col UE LAINERSAIRE

\,//
oU BIEN FOSER LA MAIN A PLAT SUR, LE TAPIS @ '

KUZURE veut dice : BRISER LEQUILIBRE . Dane

les immobilisations, c'est touj e variaute - -
jes immebilisations, Sest toufours wne waciawte,  KUZLUIRE - SESA - SATAME.

fondamentale. Contrdle 1abdro- costal



Ta CONTROLES VADVERSAIRE- BN BLOQUANT
SON BRAS DROIT, QUE Tu PoussEs AWEL TA
TETE | CONTRE LA SIENNE . Tes DEUX MAING
SONT CROCHETEES, TA JAMBE GAUCHE TENDUE,
PED & PIAT SUR LE TAPIS , TA JAMEE DROITE
PUEE , ToN GENOU ToudouRs BlEn EN
CONTALT ANEC LE COTE DE U ADVERSAIRE

KATA" GATAME | KATA signifie - epaule

controle 1otdoo-costal par le bras of la téle

KUZURE -KAMII - SHIHO - GATAME

Contrdle arigre sherml par (3 ceinture
AGENOWILLE DERRIERE TON AMVERSAIRE,

Tu IRENDS SA CEINTURE AVEC TA MAIN
GAUCKHE ET TU SAISIS SON CoL DE TA
MAIN [ROITE | EN ENTOURANT SoN BRAS

Tu PEUX AVOIR LES DEUX
GENOUX PLIES | Ol UN SEULEMENT
ET UNE JAMPE TENDUE,
o0 LES DEUX JAMBES
TENDUES ET ECARTEES



CETTE IMMOBILISATION PART 0F LA MEME
fosiTion QUE Yoko-SHIHO ~GATAME , DONT ELLE
EST UNE VARIANTE

Ton BRAS GAUCHE PASSE PAR-DESSUS L'EPAULE
GAUCHE TE UADVERSAIRE ET T SAISIS SA
CEINTURE . Ton BRAs DROIT, LU, A PLUSIEURS
POSSIBILITES | CoMME LE MONTRENT LES DESSINS,
Ton MENTON DoIT S'APPUYER SuR L'ADVERSAIRE

KUZURE NoKO-SHIHO-GATAME

controle latéro - sternal

AS5IS DERRIERE TON ADERSARE Ti PLACES TA
CUISSE SouS SA TETE ET Tu ENTOURES Son BRrAS
GAKCHE DE TES DEUX BRAS A ™l . DE TA MAIN
GAUCHE , Ty SAISIS 5 CEINTURE , ET (F TA
DRotTe | Ton mRopre cor. |

MAKURA sgnfie : oreiller,
Ce qu explique. bien le principe de
MAKURA - GESA- GATAME cetle immobilisabion, (3. Ste de

" = ) ('‘aduversaire repose surty cuisse.
Conbrdle. amdre costal ' en oreiller ! Comme S U(::Pomﬂler‘.

Mass attention, il ne va peut-8tre
Pas slendormir ..



KUZURE - TATE - SHIHO - GATAME

Controle Sternal 3 cheval

Th ES A CHEVAL SUR TON ADVERSAIRE ,
DE T MAIN GAUCUHE | Tu ATTRAPES SA
CEINTURE ET DE LA DROITE,Tu PRENDS
Ton PROPRE CoL, APRES AVOIR ENDURE Er
Blogue SoN BRAS BAUCHE . T AORTES
Tont Potos VERS L'AVANT |7 TETE
S'ADPUYANT SuR LE TARIS .

TES JMBeS sonT
REPLEES ET TeS
PIEDS SERRENT TRES
forT (es ABTEs pe
U ADVERSAIRE.
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