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Qu’est-ce que le ju-jitsu?

Anton Baumann, chef de la section «formation ju-jitsu» de I’ASJ

Traduction: Evelyne Carrel

Introduction

La multiplicité des techniques et des prin-
cipes du ju-jitsu — bien que ce sport ait
perdu une part de son contenu originel —
en fait la discipline reine des arts mar-
tiaux. Le ju-jitsu était pratiqué par les sa-
mourais japonais et leurs rivaux, les «nin-
ja» ou samourais indignes. Ces guerriers
étaient experts dans I'art du combat a |'é-
pée et a la lance, du tir a I'arc, de I'équita-
tion et du duel en général. Lorsque ces
techniques de combat ne s’imposérent
plus — a la suite, principalement, de I'in-
troduction des armes a feu —, elles se
mueérent en une forme d’éducation psy-
chique, sous lI'impulsion des maitres du
Zen. L'élément guerrier disparut et le but
premier devint la subordination du corps

a l'esprit, un principe qui est aujourd’hui
encore a la base du ju-jitsu, comme d’au-
tres disciplines budo. Ainsi, les démons-
trations violentes que véhiculent certains
films de karaté et de kung-fu ne sauraient
y trouver leur place. Le ju-jitsu a davan-
tage a offrir que des coups mortels et des
prises dangereuses; ce serait commettre
une triste erreur que de vouloir réduire
'’enseignement ou |’entrainement a des
éléments purement sportifs et guerriers.
Il appartient au maitre d’incorporer, dans
ses legons, toutes les facettes du ju-jitsu,
en faisant notamment la part de I'aspect
éducatif.

Classification du contenu

— histoire

— philosophie, éthique

- psychologie

— anatomie, premiers secours

— technique

- sport (condition physique,
mance)

— autodéfense.

perfor-

Aspects techniques

Du point de vue technique, le ju-jitsu re-
groupe les éléments suivants:

— techniques de déplacement

— brise-chute

- techniquesdesclés

— atemi (parades, coups, coups de pied)
— projections

— techniques d’immobilisation

— techniquesd’étranglement

- kata.

Techniques de déplacement

Il est nécessaire de disposer d’'une technique de déplacement correcte et slire pour
réussir a repousser une attaque. Cette technique se compose de positions debout et de
pas d’esquive.

Positions Combinaisons Répartition du poids
Position neutre Poidsauwmilieu
Position écartée

| Poidsenavant
Pied droiten avant
. Poidsenarriére
Pied gauche en avant
Directions d’esquive Types de pas Types d’esquive
Attaque

Pas glissé — — Sansrotation
Pas chassé < Rotation en avant

Combinaisons

Rotationen arriére
desdeux pas

Brise-chute

Il est indispensable de maitriser les chutes avant d’exercer les différentes techniques
avec un partenaire. Une bonne technique permet en outre d'éviter I'impuissance a se
défendre a la suite d’'une chute «pour de vrai». Les chutes s’exercent avec ou sans
partenaire, de lafagon suivante:

Types Directions Difficultés
Roulé Avant Sansobstacle
Arriere
Chute Latérale Par-dessus un obstacle
7
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Techniques des clés

L'application des clés vise, suivant le dosage:

— A réduire la liberté de mouvement de |'adversaire, de fagon a I'empécher de se
défendre (immobilisation);

Acontraindre I'adversaire al’abandon en provoquant ladouleur;

Aprojeter I'adversaire;

— Atransporter|’adversaire.

Lors de I'application d'une clé, il convient d’observer scrupuleusement la loi du levier:
plus le bras de levier est long, moins la force nécessaire est grande pour obtenir |'effet
souhaité (surl’adversaire).

Articulations utilisées dans Aspects physiques:
les clés: — brasdeleviersimple
- doigt - genou — brasdelevierdouble
- main - pied — brasde levier multiple
— coude - cou .
- épaule — hanche Aspectanatomique:
— hyperextension

desligaments provoquant

ladouleur
© Combinaisons
2 Extension Rotationvers l'intérieur
c
@
o
‘0 o 5 .
£ [ Rotation Sans rotation/statique
3]
[¢5)
2 i
< Flexion Rotation vers I'extérieur Clé de bras.

Techniques des coups
L'application des coups vise, suivantle dosage:

— Adistraire I'adversaire, c’est-a-dire a le déconcentrer de fagon décisive;

— A rendre l'adversaire inapte au combat I'espace de quelques secondes, voire de
quelques minutes;

— Afaire échouer une attaque grace ades parades.

Les coups visent les points sensibles du corps, notamment les articulations et les par-
ties musculaires. L’entrainement doit principalement porter sur le déroulement correct
du mouvement et sur la suspension du coup au momentvoulu.

Parties du corps Phases de Types Applications
exécutant défense/d’attaque

le mouvement

— Jambe, pied — intensive defensif | Parades

—1 — moyenne
— Bras, main - faible offensif L Coups,coups
de pied

Projections

Les projections utilisées a des fins d’autodéfense révelent a un attaquant l'inutilité
d’autres offensives (effet psychologique); suivant le type et la dureté de la projection,
et suivant la nature du sol, I'attaquant peut étre rendu inapte au combat pendant un
certaintemps a la suite de la chute subie.

Techniques Techniques Techniques Projectionen se
de jambes, de hanches de mains laissanttomber
de pieds soi-méme,
ou «sacrifice»
(Ashi-waza) (Koshi-waza) (Te-waza) (Sutemi-waza)
Une projection bien contrélée.
8
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esa-gatame.

Techniques d’'immobilisation

Les techniques d'immobilisation consis-
tent a bloquer le partenaire au sol. ll existe
toute une série de techniques spécifiques
congues pour que lI'engagement de tout
le corps suffise, en principe, a restreindre
sensiblement la liberté de mouvement du
partenaire au sol. Ces techniques sontala
base des autres méthodes d'immobilisa-
tion a des fins d’autodéfense. Elles sont
généralement combinées avec les techni-
ques d’'étranglement ou les clés pour ob-
tenir un effet optimal.

Techniques d’étranglement

Les techniques d’étranglement servent
aux mémes fins que les clés: restreindre

la liberté de mouvement de |'attaquant,
pour I'empécher de se défendre ou, sui-
vant le dosage, pour le contraindre a
I'abandon. Les prises d'étranglement
s’operent a I'aide des bras et des jambes,
de I'étoffe du vétement (col, revers) ou
d’objets, tels que batons, etc. On distin-
gue, suivant l'effet produit, les étrangle-
ments respiratoires, sanguins et a action
combinée.

Kata

Les kata sont des séquences (formes)
d’entrainement prescrites. Ces exercices
ont pour objet la meilleure application
possible de certaines techniques fixées
dans tous leurs détails. Les kata sont donc
essentiels en ju-jitsu comme dans les au-
tres disciplines budo. Leurs principes doi-
vent constamment guider entraineurs et
maitres. lls ne se limitent toutefois pas a
la perfection purement technique du dé-
roulement des mouvements. lls nécessi-
tent, dans leur forme stricte, la collabora-
tion avec le partenaire ainsi qu’une forte
dose de discipline, d’agilité physique et
de pénétration de la philosophie sous-ja-
cente. La personnalité du pratiquant subit
donc une influence positive dans son in-
tégralité. L'exécution parfaite d’'un kata,
outre I"harmonie des mouvements, pro-
duit le rayonnement d'une sorte d’'équili-
bre psychique. Ainsi, tout ju-jitsuka
avancé, comme tout budoka, aspire a
maitriser un ou plusieurs kata.

Autodéfense

Défenses

Les défenses consistent a enchainer les
techniques décrites précédemment. On
distingue 5 éléments de défense:

9

1 Esquives

2 Parades défensives
3 Projections

4 Immobilisations

5 Coups, coupsde pied

Une bonne défense fait appel a 2 ou 3 élé-
ments de la composition ou séquence
suivante:

13 (4) 123 2 3 (4)
1 3 (5) 124 2 3 (b)
14 125 5 3 (4)
15

Une défense réussie peut généralement
étre suivie de prises rotatives, de prises
en vue de soulever le partenaire et de
prises detransport.

Définition des tdches/examens

Les taches découlent du reglement d’exa-
men de ju-jitsu, qui fixe les exigences a
remplir pour passer dans le degré supé-
rieur (kyu pour les éléves, dan pour les
maitres). Elles consistent en un nombre
déterminé de techniques et de défenses.
Pourlelerdan, les exigences sont:

14 parades, coups, coups de pied
49clés
25 projections
18techniques d’immobilisation
76 libérations de prises, de ceintures,
d'étranglements
11 défenses contre coups
18 défenses contre armes
1 kata.

En outre, le candidat a I'examen doit con-
naitre les premiers secours, ainsi que
tousles autres aspects du ju-jitsu. ll

Kata: technique, concentration et harmonie.
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