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20 attaques - défense imposées jujitsu traditionnel

SERIE A

SAISIE AVEC LES MAINS

Eri-dori Mae-kubi-dori Yoko-kubi-dori
isie ¢ du revers Saisie 4 de o

Saisie & deux mains de coté au cou

Yoko-sode-dori

Saisie de fa manche de cots

SERIE B

SAISIE AVEC LES BRAS

Mae-dori Yoko-dori

Saisie de face en ceinturant sous les bras

SERIE C

Coups - Atem

Yoko-kubi-dori Mae-kubi-dori

Saisia de coté en ceinturant les bras Saisie du cou de cots

Hadaka-jime

Saisie du cou de face Htranglement par larribre

Jodan-oi-tsuki Chudan-gyaku-tsuki Jodan-naname-shuta Chudan-mae-geri-kekomi
Lo irect haut Coup poing direct (plexus) ttagu pbbque avec ke tranchant de by mawn Coup de pied direct de face

Chudan-mawashi-geri

Coup de pied circolaire

Coups AVEC ARMES

Naname-tsuki

Pigué de haut en bas

Chudan-tsukkomi

Pigué de face

Naname-uchi Kiri-komi Yoka-uchi
Piqus de s on revers

Attague de havt en bas

Attague oblique 3 la téte
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BLOCAGES

CLES DE
CONTROLE

CLES AVEC
PROJECTION

COUPS
MEMBRES
SUPERIEURS

COUPS
MEMBRES
INFERIEURS

Référentiel des techniques de la progression francaise

Annexe 3:

d’enseignement jujitsu traditionnel

jodan-age-uke
gedan-barai
uchi-uke
soto-uke

TRADUCTION

Blocage haut en remontant avec I'avant-bras

Défense en balayant avec I'avant-bras de l'intérieur vers I'extérieur d’'une attaque partie
basse Blocage de l'intérieur vers I'extérieur

Blocage de I'extérieur vers l'intérieur

kote-mawashi
kote-gaeshi
tekubi-osae ou kote-osae
kote-hineri

ude-gatame

waki-gatame

hara-gatame

ude-nobashi

yubi-kansetsu

Luxation de poignet en flexion en rotation interne
Luxation de poignet en flexion en rotation externe
Luxation par pression du poignet en direction du coude
Luxation de poignet en rotation interne

Luxation du bras en hyper

extension Clé sur le coude

par laisselle

Clé de coude par le ventre
Luxation de neutralisation par étirement du bras et torsion du poignet

Luxation des doigts en hyper extension

yuki-chigae Luxation par hyper pronation du poignet et appui sur le coude
ude-osae Luxation du bras par contréle en appui au sol

shiho-nage Projection dans les 4 directions

kokyu-nage Projection par la respiration

tenchi-nage Projection par bras en

irimi-nage extension Projection en

ude-kime-nage
kaiten-nage

entrant
Projection en avant par blocage du coude

Projection rotatoire

tettsui-oroshi
oi-tsuki
haito-uchi
yoko-uchi
haishu

shuto
naname-tsuki
mawashi-tsuki
teisho-tsuki
ura-uchi
age-tsuki
ago-tsuki
gyaku-tsuki
atama
maete-tsuki
shito

hiji ou empi-uchi

Coup de poing du haut vers le bas frappé avec le poing fermé en marteau
Coup de poing direct donné avec le poing situé du cété de lI'appui avant
Coup frappé avec le tranchant intérieur de la main

Coup de poing de cété

Coup frappé avec le revers de la main

Coup frappé avec le tranchant extérieur de la main

Coup circulaire avec le dessus du poing

Coup de poing circulaire

Coup donné avec la paume de la main

Coup de poing de revers avec le dos de la main

Coup de poing en remontant

Coup de poing au menton

Coup de poing direct donné avec le poing situé du cété de l'appui arriére
Coup porté avec la téte

Coup de poing rebondissant par main avant

Coup donné avec la pointe des doigts, main tendue

Coup frappé avec la pointe du coude

mae-geri
yoko-geri
mawashi-geri
hiza-geri
ura-mawashi-geri
ushiro-geri
mikazuki-geri
ushiro-mawashi-geri kakato-
geri

teisoku-geri

kin-geri

fumi-komi-geri
o-mawashi-barai

ura-mawashi-barai

Coup de pied avant (fouetté = Keage ou pénétrant = Kekomi)

Coup de pied de coté

Coup de pied circulaire avant

Coup de genou

Coup de pied circulaire arriére

Coup de pied arriére (fouetté = Keage ou pénétrant = Kekomi)

Coup de pied en croissant porté avec l'intérieur du pied, dans un mouvement de I'extérieur vers
l'intérieur Coup de pied en déplacement circulaire arriére

Coup avec le talon

Atemi avec le dessous du pied

Atemi du pied aux parties génitales

Coup de pied avec action écraser

Projection par application de O-mawashi-geri sur la jambe avancée
Projection par application de Ura-mawashi-geri sur la jambe avancée
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Lexique technique

BLOCAGE

Action de défense « au contact » dans laquelle les combattants s'opposent force contre
force.

CONFUSION

Simulation d’attaque ayant pour but de créer une réaction chez I'adversaire et
permettant d’exécuter une technique initialement prévue.

CONTRE-PRISE

Séquence tactique dans laquelle celui qui fait la derniere action la réalise a partir d'une
action déja engagée par l'autre.

DEFENSE

Séquence tactique qui annihile une attaque de I'adversaire.

ENCHAINEMENT OU COMBINAISON

Séquence tactique dans laquelle celui qui a engagé sincerement la Tre technique, utilise
la réaction de l'autre pour effectuer une nouvelle technique.

ESQUIVE

Action de défense dans laquelle I'attaqué se soustrait a I'action de I'attaquant par
déplacement de tout ou partie de son corps en évitant d'opposer les forces.

KAKARI-GEIKO

Exercice d’entrainement ou I'un des deux pratiquants joue le role de I'attaquant, alors
gue l'autre cultive I'esquive, la défense.

Exercice a théme dont les consignes peuvent varier selon les intentions pédagogiques.

KATA

Ce sont les « exercices de style » du judo et du jujitsu. lIs doivent refléter le degré de
connaissance et la maitrise des exécutants. En japonais, le mot « kata » signifie : forme
fondamentale.

Le kata du judo et du jujitsu c’est la démonstration des principes de base d'attaque et de
défense suivant une progression rigoureuse, résultat de I'expérience et de la réflexion des
meilleurs et des plus anciens maitres du judo et du jujitsu. Le kata est 'une des unités de
valeurs nécessaire a I'obtention de la ceinture noire ou des dan.
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OPPORTUNITE

Occasion favorable (offerte ou créée) a 'application d'une technique. Elle s'organise par
exemple a partir de composantes comme : action de kumi-kata, déplacement,
changements de postures, attaques, etc.

RANDORI

Exercice libre d’'attaque et de défense ou les partenaires s'orientent vers lI'attaque en
assurant conjointement leur sécurité.

Cet exercice d'entrainement est sans consigne et sans attachement au résultat. Il se
déroule dans un contexte dynamique et souple, ou les partenaires adaptent leur
comportement a leur niveau respectif.

SEQUENCE TACTIQUE

Phase d'opposition ou d'étude dans laquelle des actions d'attaque et de défense se
succedent.

SITUATION DE TRAVAIL

Position respective de tori et de uke qui précede l'application d’'une technique.

YAKU SOKU GEIKO

Exercice d’entrainement a I'attaque. Les deux partenaires recherchent les opportunités,
la vitesse, l'efficacité, etc. lls peuvent insister sur tel ou tel point de leur entrainement
réciproque en modifiant la convention de cet exercice.




