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Le judo

Texte de Jean-Michel Billioud
ILlustrations de Julien Castanié




Une tenue adapteéee

Que l'on soit ceinture blanche ou noire, avant les entrainements
ou le combat, la premiére étape est toujours le vestiaire.
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A quel 3ge commence-t-on
lejudo?
On peut faire ses premiers pas a partir de 4 ans

avec des exercices trés simples. Mais les vraies
compétitions commencent vers 10 ans !

Comment s’habillent
les judokas ?

Ils portent un judogi blanc, composé
d’'un pantalon et d’une veste en toile.
En signe de respect pour ses adversaires
et le public, il doit étre propre et non
froissé. On lappelle souvent « kimono ».




un professeur ou un jury.

Les ceintures
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Ceinture jaune
Ceinture orange

' Ceinture verte

* Ceinture bleue
* Ceinture marron
* Ceinture noire

C’est quoi, des zoris ?

Des sandales fabriquées
avec de la paille de riz. Elles
servent a aller du vestiaire
Jusqu’au tatami. Les judokas
portent aussi des chaussons
ou des tongs.

Pourquoli y a-t-il des ceintures
de couleurs différentes ?

La couleur indique le niveau du judoka.
On peut changer de ceinture en passant
un kata : c’est une démonstration devant

Comment attache-t-on
la ceinture ?

Elle doit étre enroulée deux fois autour
de la taille pour bien fermer le judogi.
Ce n’est pas facile au début et il faut
se faire aider par un judoka plus grand.
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Bienvenue av dojo

Le judo est un sport qui se pratique dans un lieu bien précis :
le dojo. Les judokas y retrouvent leur professeur et leurs copains.




Combien mesure un tatamti ?

En général, il fait 1 metre sur 2 : on en juxtapose
plusieurs pour recouvrir toute la surface du dojo.

Cest quoi, le tatami ?
C'est un tapis qui sert a amortir

les chutes. A Uorigine il était en paille
de riz. Aujourd’hui il est le plus souvent
en mousse.
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Les premiers pas

Comment ces enfants

sont-ils assis ?

Au début du cours, ils se tiennent
sur leurs genoux, en face de leur
professeur. Et ils s'inclinent tous
ensemble. Avant, ils ont aussi salué
le dojo en entrant, puis le tatami.

Le judo est un art martial. Il obéit a de nombreuses regles trés strictes
que les judokas doivent apprendre pour savoir bien le pratiquer.

Pourquot les ceintures
blanches sont cote 3 cote ?

Les éleves sont assis en ligne dans un ordre
bien défini. Quand le professeur les regarde,
les plus gradés doivent étre a gauche

et les moins gradés a droite.
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Qu’enseigne le professeur?
Le judo est bien plus qu'un sport,

c’est une facon de bien se comporter

dans la vie : on y apprend la politesse,

le courage, l'amitié et le respect.

Pourquoi est-on pieds nus ?
Parce que c’est une tradition japonaise

et on évite ainsi de blesser son adversaire.
Avant le début du cours, les judokas rangent
leurs sandales le long du tatami.

C’est quoti, un art martial ?
C’est une discipline qui apprend

a combattre, mais surtout a se matftriser.
Certains arts martiaux comme le judo

ou le karaté se pratiquent a mains nues,
d’autres avec une arme, comme le kendo.
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un banc




LU’echauffement

Avant de s’affronter, tous les judokas, qu’ils soient débutants ou champions
olympiques, doivent faire des exercices pour étre en bonne condition physique.

Que fait-on pour s’échauffer?
Certains courent autour du tatami, d’autres
font des roulades et s'entrainent a tomber
plusieurs fois vers l'avant, larriere et le coté.

Peut-on s’échauffer
toutseul?

Oui, mais c’est plus amusant

de s’entrainer avec un copain.

On peut faire la brouette en tenant
les tibias ou les genoux.

Pourquoti faut-il
s’échauffer?

L' échauffement est indispensable
pour préparer son corps. Si on ne
le fait pas, on risque de se blesser.
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Peut-on se faire mal ?

C’est tres rare que les enfants se blessent

car on apprend a bien maitriser ses mouvements
et retenir les chutes.

Comment apprend-on 3 tomber ?
Pour amortir la chute, il faut frapper le tatami
avec ses mains, et pour éviter de se blesser, il faut
arrondir le dos et rentrer la téte dans les épaules.
Il est essentiel de savoir bien tomber.
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