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LECON TYPE

Judo

Texte: Max Etter
lllustrations: Walter Graf et Max Etter

Remarque préalable:

Cette lecon a été donnée a I’'occasion d'un
cours de cadre du corps enseignant de
I’EFGS de Macolin. Il s’agissait donc de
personnes non spécialisées en judo.

Objectifs:

— Obtenir un apergu, méme limité, de la
branche sportive «judo»

— Appliquer différentes méthodes d’ap-
prentissage d'une spécialité trés techni-
que

— Déterminer la part de collaboration et la
part de responsabilité a assumer vis-a-
vis du partenaire.

Explication

Tori=celui des deux partenaires qui
exécute une technique

Uke =celui des deux partenaires qui
subit une technique

Préparation
Jeux de mise en train
Marcher sur les pieds

— taquiner le partenaire, mais en prenant
garde de ne pas le blesser

— essayer de lui marcher sur les pieds mal-
gré ses esquives.

o Q

Conduite de I’aveugle (donner confiance)

a) Par groupes de deux: I'un est «aveu-
gle» et, tenu par la main, il se laisse diri-
ger, au pas de course, en tous sens a
travers la salle.

b) Méme exercice, mais le guide suit
I’«aveugle» et le dirige par des ordres
verbaux.

Jeux de poursuite

a) Poursuite par couples.

b) Poursuite «dos rond» avec 2 poursui-
vants: ceux qui sont touchés font le

Saute-mouton

O

«dos rond». On peut les délivrer en leur
passant entre les jambes, ou par-dessus
a saute-mouton.

c) La mise en esclavage (1 ou 2 poursui-
vants essaient de placer tout /e monde
en esclavage).

Ceux qui sont touchés peuvent se libé-

rer par:

— 10 appuis faciaux, ou

— 10 flexions en «couteau de poche»
(couché sur le dos) ou

— 10 mouvements du rameur (3 la
position assise).

@)
0 (g 0
O .

Courir en rond en colonne par un: le premier fait le dos rond, le deuxiéme passe par-des-
sus a saute-mouton puis se met a la position jambes écartées, le troisieme passe le pre-
mier a saute-mouton, entre les jambes du deuxiéme, s’arréte, fait le dos rond, et ainsi de

suite.

Ramper sur le dos

A partir de la position couchée sur le dos, ramper sur toute la longueur de la salle sans
s'aider avec les bras ni avec les mains, mais seulement par le mouvement des épaules et

des pieds.

Technique au sol

Prises d'immobilisation

Description de I’exercice:

Uke est couché a la position dorsale sur le
tapis et Tori tente de I'immobiliser de telle
facon que:

- Uke touche constamment le sol par un
point des épaules et un point des han-
ches
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— Tori soit toujours en mesure de se déga-
ger et de se lever (Uke ne souffre pas
sous |'effet de la prise).

Uke cherche alors, pendant quelque 30 se-
condes, a se dégager de la prise.

Sorties d'immobilisation

Le moniteur propose, par démonstration, 3
ou 4 sorties d'immobilisation efficaces et
demande a tous les éléves de les exercer.
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Détails de la sortie d’immobilisation

Une sortie simple mais efficace est rete-
nue, exercée jusque dans ses moindres
détails, puis appelée par son nom (exem-
ple: Kesa-gatame = contréle en écharpe).

Brise-chutes

Chutes de coté et en arriére
(exercices progressifs)

A la position couchée costale:

Frapper le tapis simultanément avec la
paume de la main, bras tendu, et avec la
plante du pied, jambe fléchie (d’un cété

puis de I'autre). Technique de projection

Exercer le De-ashi-barai
(=balayage du pied qui avance)

a) Chacun pour soi: balayage en mouve-
ment en arriére et en avant.

b) Marcher I'amble avec un partenaire et
avec prise compléte (=Kumi-kata)
— ne toucher que légérement le pied
— balayer le pied qui avance
— projeter le partenaire de facon
contrblée
— exercer, contréler, corriger.

A la position couchée sur le dos:
Frapper avec les deux bras

De la position assise:

Rouler en arriére et frapper avec les deux
bras (rentrer la téte)

Comme l’exercice précédent, mais Uke est
a la position accroupie:

Jambe droite en avant; de la main droite, il
saisit le revers gauche du judogi de Tori; ce
dernier prend la manche droite de Uke avec
sa main gauche:

a) Uke se laisse tomber sur son cété gau-
che et frappe le sol avec son bras gau-
che; Tori favorise la chute en poussant
légérement de coOté, avec son pied,
celui de Uke en position avancée. Par
sa prise, Tori contréle la chute de Uke.

O

Rechercher différentes formes de projection et passer progressivement
a la technique debout

a) Exercice 1:
Tori attaque constamment la jambe droite de Uke; de combien de facons ce dernier
peut-il étre projeté?
Rendre attentif a la responsabilité de Tori vis-a-vis de Uke.
Essais: le moniteur observe le mieux possible.

O

b) Exercice 2:
Comment est-il possible — sans mettre Uke en danger — d’exécuter une prise d'immo-
bilisation aussitét aprés la projection?
Essais: le moniteur observe le mieux possible.

Conclusion

Démontrer 3 ou 4 sorties d'immobilisation et intercaler chaque fois une phase d’exer-
cice:

— bref «temps mort» entre la projection et la prise d'immobilisation (1 seconde)

— lorsqu’il subit la prise, Uke cherche, pendant 1 minute, a se dégager.
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b) Méme exercice, mais Uke adopte une
position de moins en moins accroupie =
passage progressif a la technique de
projection.
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