Le déroulement d'un cours au JUJITSU

Bien sdr, ce qui suit n'a que valeur d'exempldatjoe professeur s'organise selon la
pédagogie qu'il définit en début d'année et, egaénen fonction du profil des participants
au cours.

Echauffement

On peut commencer pguelques tours de tatami en trottinant pour réveiler les muscles
On peut enchainer par des pas chassés face guptapidos au tapis (a droite puis a gauche
donc). Enfin, on peut terminer par un exercice tast a alterner face au tapis et dos au
tapis.

L'échauffement peut se poursuivre patnavail sur les réflexes en couple.
Tori court dans toutes les directions sur le tatdie doit suivre le méme déplacement, tout
en évitant les autres couples qui réalisent ce nexeeice.

Avec les enfants comme avec les adultes, le jemegted’'échauffer de maniere ludique le
pratiquant.

Ainsi, "le jeu du miroir" : lorsque Tori avance, Uke recule. Lorsque Torswala gauche,
Uke va également sur la gauche. Etc.

Le but est que Tori réalise rapidement I'exerciciasse de brusques changements pour que
Tori n'arrive pas a suivre le rythme.

Avec les adultes, il faut envisager wavail de musculation. En la matiéere, les exercices

sont des plus nombreux. On citera les suivantseadiexemple :

- Les 2 partenaires sont assis face a face. Toeregosition d’abdos et Uke a les mains
ouvertes. Tori réalise une contraction abdominatibane un atemi dans la main de Uke.

- Tori est en position de pompe et Uke est assimigns ouvertes. Tori réalise une pompe.
Toujours en position de pompe, arme son poingisetah atemi dans la main de Uke, réarme
le poing.

- Tori est couché sur le dos, il ramene ses gesausa poitrine. Uke, corps tendu, positionne
son torse sur les pieds de Tori. Tori tend ses ¢anploiis les fléchit. Ce qui renforce les
cuisses.

Entrainement technique

Un entrainement se compose généralement a la'&pipréntissage de techniques et
enchainements nouveaux pour les éleves et deagsidies cours précédents. Les techniques
citées le sont a titre d'exemple.

* Apprentissage de nouvelles techniques

- O-Goshi: charger Uke sur sa hanche, le soulever pugite pivoter autour de celle-ci.

- Koshi-Guruma : mouvement circulaire de la hanche ou Uke atiadéroulée par le bras de
Tori.



- Clef de cheville a droite: enserrer le mollet droit de Uke autour de s@slgauche. La
main gauche de Tori va saisir son coude droit. 8ia miroite se positionne sur le genou droit
de Uke. Tori fléchit sur ses genoux, avance soBibagrs 'avant et sa téte vers l'arriere
pour comprimer le mollet de Uke.

- Apprentissage des coups de poingOi Tsuki et Gyaku Tsuki. En statique puis en
déplacement. Seul puis avec un partenaire, ceaymigi d'ajuster et de maitriser les coups.

* Révision des coups de pieds

Mae geri, Yoko geri, Mawashi geri et Ushiro gem &atique puis en déplacement. Seul puis
avec un partenaire, ce qui permet d'ajuster etal&riger les coups.

Entrainement technique en vue des randoris

La encore, les techniques et enchainements saratiégya titre d'exemple. L'essentiel pour les
pratiquants et I'enseignant étant d'en étudiereataion nombre au cours de la saison sportive.

* Parades utilisées en randori :

- Uke lance un Mawashi-geri a droite

Tori rentre le cercle de Uke.

Il positionne sa main droite sur la cuisse drogdJke pour arréter le coup.
Il passe la main gauche sous la cuisse de Uke.

Il projette alors Uke en O-Uchi-Gari et le contraie sol.

- Uke lance Ofi Tsuki a droite
Tori bloque 'atémi a I'aide de son bras gauche &suse déplacant vers la droite.
Tori riposte aussitét en O1 Tsuki a droite.

* Techniques de self défense :

- Uke saisie Tori de face par-dessus ses bras

Tori écarte les bras pour éviter I'étreinte de Uke.

Tori assene un coup de genou dans le bas ventkealee qui le plie vers I'avant.

Tori exécute une clef de cou a Uke pour le contréigeut terminer par d’autres coups de
genoux.

- Etranglement arriére

Réaliser ces quatre actions simultanément

Avec la main gauche, saisir le poignet de Uke.

Tourner sa téte vers la droite en direction duxcdkucoude de Uke pour continuer a respirer.
Donner un atemi avec le coude droit dans les fiteggapuis saisir aussitt 'avant-bras de
Uke.

Casser I'étranglement de Uke, passer la téte soubras tout en étirant le bras de Uke.
Garder le poignet de Uke avec la main gauche, aggoytement sur le coude droit de Uke
avec la main droite pour mettre le bras en hypésreston.

Entrainer Uke au sol en continuant d’appuyer sadeo

Contréler Uke au sol avec une clef de bras.



Randori (combat)

En général, un cours se termine par la mise encapiph de ce que l'on a appris. C'est
l'occasion de confronter son adresse, sa foraapsaité, ses réflexes, de mesurer ses progrés
tout au long de l'année par rapport aux autresraig de prendre conscience qu'il n'y a
d'autre personne avec qui se mesurer que soi-méme !

C'est aussi le moment de se défouler et de doooece qu'on a...
Pour cela, quelques randoris poings-pieds de 2tesndés que I'un des partenaires saisit le

kimono de l'autre, le combat se poursuit selomdgkes du judo, avec possibilité d'enchainer
au sol. Changer de partenaire apres chaque randori.



