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Quel judo enseigner ?
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ans le premier numéro de Sensei, ['interrogeais le fait

d’« étre judoka en 2026 ». La réponse que chacun

apporte a cette question a une conségquence immé-
diate sur le choix des compétences a faire acquérir et la
nature des contenus denseignement utilisés. Dans chaque
contexte, leur mise en ceuvre est a l'intersection de deux
exigences qu'il convient de faire cohabiter, les directives
fédérales officielles et le respect de la liberté pédagogique
telle que définie dans laloi de 2005 pour l'avenir de I'école.
Notons cependant qu'une vision libérale de 'enseignement
engage laresponsabilité de l'enseignant, dont l'action reste
dictée par l'intérét général fixé dans le cadre officiel.

['acte pédagogique a été théorisé sous laforme d'untriangle
distinguant le savoir, le professeur et I'éléve. Appliqué au
judo, ce modeéle enrichit la réflexion. En effet, de quel judo

parlons-nous ? De celui centré sur le développement
moteur des jeunes, voire trés jeunes enfants ? De celui des
compétiteurs en herbe ou des champions confirmés ? De
celui des adultes appréciant l'effort du randori ou désireux
de mieux connaitre les formes classiques du judo d'ori-
gine incluant kata et atemi ? En conséquence, I'enseignant
agit-ilcomme un professeur, unintervenant, un coach ouun
maitre ? Et son role a-t-il pour objectif de former, d'instruire,
d'entrainer ou d'éduquer ? Quant aux éleves, leur age, leurs
motivations, leurs capacités, leurs réactions ne sont que des
exemples d'un ensemble de variables d'une telle ampleur
gue chacun sait gu'elles exigent des adaptations constantes
et des réponses sans cesse renouvelées.

Les réseaux sociaux foisonnent dexemples de treés jeunes
judokas qui, tels de nouveaux héros du tatami, démontrent



des techniques dignes des meilleurs adultes. Mais quel
modele ces « mini-seniors » offrent-ils a l'ensemble des
pratiguants de leur age ? llen est de méme des séquences
décrivant les technigues innovantes introduites sur le circuit
international. Les études statistiques le montrent, la pré-
sence sur le podium des championnats du monde cadets
n'offre que 17% de chance d'obtenir une médaille olympique.
Que ce pourcentage soit beaucoup plus élevé rapporté a
une place de finaliste aux championnats du monde juniors
prouve, si besoin était, que le judo de compétition n'est
pas un sport a détection précoce. En football, en rugby ou
dans d'autres pratiques, les révélations tardives de joueurs
brillants qui, pour certains, ont échoué lors des tests de
présélection durant leur jeune age, ne sont pas rares. En
judo, l'accés a la haute performance est trés exigeant. |l
requiert d'avoir atteint le stade de la maturité physique et
psychologique. Ainsi, chaque enseignant doit-il s'interroger
sur la place qu'il donne ala dimension sportive en fonction
delapopulationd'éléves alaquelle il sadresse. Les Japonais
l'ont bien compris, eux qui forment des judokas avant de
former des compétiteurs.

LA FORCE DU JUDO FRANCAIS
TIENT A LA PRESERVATION
D’UN EQUILIBRE ASSOCIANT
LA PERFORMANCE,LESTYLE
ETLATTITUDE

Réfléchir ala nature des contenus a transmettre, c'est dis-
tinguer, d'une part, l'exploit sportif digne d*étre enregistré au
titre d'un « record » et, d'autre part, le sens anglo-saxon du
terme quirenvoie ala réalisation optimale de celui qui, pour
se dépasser, a donné le meilleur de lui-méme. C'est aussi
étre attentif aux capacités et aux motivations des éléves. En
France, sile plaisir du randori est omniprésent, chacun sait
que celui de la compétition officielle n'attire pas le méme
pourcentage de pratiquants.

Laforce dujudo francgais tient ala préservation d'un équilibre
associant laperformance, le style et l'attitude. Depuis Henri
Courtine et Guy Auffray jusqu’'a Ugo Legrand et nombre
d'autres, une trés longue tradition de champions aillustré
l'alliance de l'efficacité du geste et de I'élégance de laforme.
Mais I'évolution des réglements a introduit de nouvelles
formes de saisies et de nouveaux modes daffrontement
qui bouleversent les situations de combat et imposent
d'imaginer de nouvelles solutions. Les intégrer trop rapide-

ment dans les contenus d'enseignement, c'estignorer que
ceux qui les adoptent en haute compétition possedent le
bagage classigue nécessaire pour agir sans subir, Sadapter
et conserver l'initiative. Mais, c'est aussi faire courir le risque
d'une dépendance a des dispositions réglementaires qui, en
cas d’évolution, rendront caduques les formes employées.
La suppression des attaques aux jambes a, de fait, mis un
terme a la carriére trés prometteuse de certains athlétes
spécialisés dans ce genre de techniques.

Pour construire ses contenus d'enseignement, le profes-
seur de judo doit avoir une vision claire de I'éléve qu'il veut
former et des secteurs dans lesquels il souhaite intervenir.
Initialement, la méthode de Jigoro Kano est congue comme
un systéme d'éducation intellectuelle, physigue et morale.
De fait, 'enseignement du judo distingue trois domaines
qui définissent le fait d'étre judoka. Le plus central, le plus
caractéristique, est celui de la maitrise technique et (ne
l'oublions pas) tactique qui s'exprime dans la relation sin-
cére et toujours courtoise de l'affrontement. La recherche
defficacité, guelle soit relative ou plus affirmée, s'inscrit
dans une attitude respectueuse des codes, des lieux et
des personnes. ll'y ala un primat de I'attitude qui distingue
la discipline japonaise des autres pratiques et lui confere
ainsi toute sa valeur éducative. En paralléle, le judo est une
activité quiexerce le corps et conduit a son développement
dans le respect des rythmes de la croissance physique et
psychologique. C'est a ce titre que le judo actuel peut fixer
comme finalité la formation d'unindividu lucide, responsable
et autonome.

La liberté pédagogigue est une nécessité démocratique
dont la richesse, cependant, porte en elle-méme ses
propres limites car elle ne peut sexonérer d'une réflexion
large sur les finalités de I'enseignement du judo et d'un
appuiréel sur les directives fédérales officielles. Les enjeux
sont multiples. lls renvoient tout autant a la formation de la
jeunesse qu'a I'éclosion de nouveaux champions et, plus
largement, a l'avenir du judo francais.
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NOUVELLE PROGRESSION FRANCAISE

Notre socle d'enseignement

Lanouvelle progression francaise est arrivée dans les clubs sous forme d'affiches. Avec quelle ambition ? Les explications
de Frédéric Demontfaucon, a la téte de ce projet majeur pour 'enseignement et la formation des jeunes judokas.
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omme beaucoup, jai grandiavec les affiches de la

progression frangaise collées au mur du dojo. Elles
(( nous ont guideés dans nos apprentissages. Elles

étaient la référence, nos repéres. On en retrouve
dans certains clubs, mais elles nont souvent pas résisteé au
temps et, non renouvelées, elles ont petit a petit disparu. Avec
une forte demande des clubs, il était nécessaire de les rééditer,
mais aussi de les remettre au godt du jour... Ma volonté a été
de poursuivre un travail engagé depuis plusieurs decennies
par mes prédecesseurs, sachant que toutes les progressions
frangaises ont poursuivi le méme objectif : accompagner les
enseignants dans leur mission de formation des judokas »,
pose Frédéric Demontfaucon, qui assume notamment
I'héritage de Didier Janicot, directeur de l'enseignement a

SENSEIN°2

la fédération jusqu'en 2011. Ce dernier resitue les choses :
« il faut expliquer que la progression francaise de la fin des
années 1980 venait aprés celle de 1967, la premiére au sein de
la fédération de judo alors que se mettaient en place les pre-
miers examens de professeurs, explique ce dernier, huitiéme
dan toujours trés actif sur le sujet des préférences motrices.
Mais c’était dans un contexte d'adultes et un judo trés basé
sur la technique. Or, vingt ans plus tard, il y avait une part trés
importante de six-huit ans dans les clubs, et il fallait adapter
l'enseignement. »

BALISER UN PARCOURS
Avec quelle vision ? « Lidée était de baliser un parcours de 'age
de six ans jusqu'a la ceinture noire pour un public d'enfants et

©Antoine Frandeboeuf / L' Esprit du Judo



dadolescents. Pas quelque chose de fermeé : on donnait un
chemin, un axe, sachant que la réalité est toujours plus com-
pliquée que la théorie. Nous avions aussi choisi d'introduire
les aspects tactiques dans l'apprentissage - les séquences
a partir des défenses, des enchainements, des feintes, cette
dimension de la relation a l'autre pendant le combat, qui est la
spécificité du judo. Cette progression francaise s'était aussi
accompagneée de la création de nouvelles ceintures, bicolores,
avecl'idée qu'il puisse y avoir une évaluation par année, facili-
tée par des minimums exigibles. »

UNE BOUSSOLE PEDAGOGIQUE

Les connaissances sur lapprentissage, le développement de
I'enfant et les sciences de I'éducation ont beaucoup évolué.
Les attentes des familles ont également changé, tout comme
les profils des pratiquants. « Nous avions besoin d'un outil plus
lisible, plus cohérent et davantage en phase avec les réalités
actuelles des dojos. Cette nouvelle version conserve l'ambition
fondamentale qui a toujours guidé la fédération : permettre a
chaque pratiquant de progresser dans le respect des principes
du judo. En revanche, nous avons cherché a clarifer certains
repéres, comme une boussole pédagogique », explique Fré-

déric Demontfaucon.

NOUS CHERCHONS A FORMER
DES JUDOKAS CAPABLES DE
COMPRENDRE, DANALYSERET
DE SADAPTER

SHIN GI TAI AU CCEUR DE LA PROGRESSION

Ainsi la philosophie générale de cette nouvelle progression
francaise, arrivée sous forme daffiches au format 32x88cm,
repose sur une conviction simple: le judo pour la vie, non pour
«produire » rapidement des ceintures de couleur ou des com-
pétiteurs performants, mais pour construire des pratiquants
capables de s'épanouir durablement dans leur activité, en
sappuyant sur le triptyque Shin Gi Tai, ces trois dimensions qui
doivent étre travaillées en synergie. « Paradoxalement, je ne
le retrouvais pas dans la précédente progression, notamment
sur les affiches. Nous avons donc décidé qu’il occuperait une
place centrale dans la nouvelle nomenclature. »

Shin, d’abord. Lesprit au sens des valeurs morales, de la
culture judo, du vocabulaire japonais, des termes d'arbitrage,
mais aussi des comportements attendus dans le dojo. Et
évidemment l'esprit de combat, clest-a-dire un mélange de

Classification, programme, méthode ?

Le judo a longtemps privilégié un enseignement fondé sur

la relation maitre-disciple. Transmis de fagon analytique,

le savoir technigue constituait alors un contenu que I'éléve
devait s'approprier pour l'adapter ensuite au contexte de
I'affrontement. Ce n'est gu'a la fin des années 1980, avec la
publication de la Méthode francaise d’enseignement, sous la
direction de Didier Janicot, gu'une approche nouvelle a été
initiée pour prendre en compte la logique interne du combat
et recentrer lapprentissage sur I'étude du couple en situation
d'opposition.

Ultérieurement, les enseignants puisaient les contenus
atransmettre essentiellement dans des publications de
référence comme Ma Méthode de Judo par Kawaishi
(adaptation et dessins de Jean Gailhat, 1951) ou Judo, Kodokan
lllustré (Kodokan, 1956). En 1967, la FFJDA fait paraitre Les
Cahiers Techniques et Pédagogiques, sorte de synthése
marquant une double volonté d'indépendance du judo francais
vis-a-vis de son homologue japonais et de renouveau face a
I'évolution d'un contexte démographique, sportif mais aussi
politique suite a des désaccords internes.

Peut-on pour autant considérer chacun de ces systéemes
comme de véritables méthodes ? Par définition, une méthode
est un « ensemble de principes et de régles propres a faciliter
l'apprentissage progressif d'une matiére ». Le fait gu'aucune de
ces propositions n'aborde le concept de progression les range,
al'exception du gokyo, dans la catégorie des classifications
programmatiques. Le gokyo, en effet, qui distingue cing
groupes de techniques de projection sans lien direct de
difficulté de I'un a l'autre, n'est pas corrélé a des niveaux
d'expertise.

La caractéristique de I'enseignement du judo en France, qui est
aussi sa force, est d'avoir innove en installant un lien étroit entre
des contenus d'enseignement (ce que I'éléve doit apprendre et
ce que l'enseignant doit transmettre) et des niveaux de grade.
Cette analogie au monde scolaire a, depuis, été largement
reproduite dans d'autres secteurs. M. Brousse

sincérité et de courage, de détermination et de concentra-
tion au centre de notre volonté de bien faire, au centre de la
confrontation et du mouvement. Chaque grade saccom-
pagne ainsi d'acquisitions progressives permettant au judoka
de mieux comprendre lenvironnement dans lequel il évolue.

Gi, la technique, mais qui, la encore, ne se limite pas a lap-
prentissage des mouvements. On parle plus de technique
incarnée que de nomenclature quipeut enfermer. ll sagitla de
lacompréhension des principes qui rendent les mouvements
efficaces:les principes d'action, les principes techniques, les
situations d'application, la compréhension du mouvement...
Lobjectif ? Former des pratiquants capables de sadapter
plutot que de reproduire mécaniquement des gestes.

Enfin, dans ce triptyque, figure Tai, le corps. Pas la force phy-
sigue mais la préparation du corps ala pratique : lamotricité, le
renforcement des capacités physiques, les enchainements,
les geiko... Cestle corps travaillé, non seulement en tonicité et
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en puissance, mais aussi en vitesse, en équilibre, en controle
des mouvements et des postures, capable de relachement
musculaire, capable d'établir une relation sensible avec le
corps de l'autre. Le corps est l'outil principal du judoka et
son développement doit &tre pensé et organisé tout au long
du parcours.

PROPOSER UN CHEMIN

Le premier niveau doit valider la maitrise des chutes dansles
différentes directions et la compréhension du role de Uke.
« Pour les chutes, il sagit de rappeler que leur apprentissage
permet de développer la sécurité, de construire la confance
et de préparer les apprentissages futurs. C'est un préalable
incontournable. Etre un bon Uke est aussi une compétence
fondamentale. Cela signifie savoir coopérer, protéger son par-
tenaire et participer a lapprentissage mutuel. » La progression
met également l'accent sur lautonomie du pratiquant. « Nous
cherchons a former des judokas capables de comprendre,
danalyser et de sadapter. Concrétement, il Sagit d'amener nos
éléves a apprendre a faire des choix, résoudre des problemes,
construire leurs propres réponses techniques. La réalisation
d'enchainements personnels ou l'adaptation aux situations
d'opposition participent pleinement a cette démarche. Cest
aussi de cette fagon que se construit I'intelligence tactique. »

LE GRADE N’EST PAS UNE
RECOMPENSE, IL NEST
PAS NON PLUS LIE A LAGE,
MAIS A LA MAITRISE DES
APPRENTISSAGES

Une nouvelle progression frangaise qui repose les bases
d’'une culture commune d'enseignement et propose un che-
min, notamment sur les grades. « Il est important de rappeler
qu'une ceinture valide I'acquisition d'un niveau minimal de
compeétences. Le grade n'est pas une recompense, ilnest pas
nonplus lié al'age, mais ala maitrise des apprentissages. Deux
enfants du méme age peuvent en effet progresser a des
rythmes différents et obtenir leur grade a des moments diffé-
rents. Cette approche respecte les différences individuelles
tout en préservant la valeur des ceintures. »

Une nouvelle progression sous forme daffiches, qui aborde
également la compétition sur la base de recommandation
par grade, se prolonge avec des vidéos et des ressources
pédagogiques complémentaires via des QR codes afin de
rendre visible le parcours de formation.

Mau
TAUPIN

54 ans, 4° dan
Hadjimé JC (Guyane)

« Relier les choses entre elles »

e slogan de cette nouvelle progression, c'est “du judo
(( pour la vie". Je le comprends comme l'intention de

nourrir la vie du judoka, tout au long de son parcours.

Entant que professeur, cadonne des objectifsalannée,
cohérents avec la croissance de l'enfant. On ne fait pas le méme
travailavec des éleves de six ou de huit ans. Sur ce point que je trouve
essentiel, cette progression évite a des professeurs peu expérimen-
tés de faire n'importe quoi parce gu'ils fonctionnent de maniére
empirique : "'mon professeur faisait comme ¢a donc je fais comme ¢a”,
avec l'envie de bien faire sans doute mais sans remise en question.
Je suis formatrice sur les CQP et les BPJEPS, et cette progression
constitue un socle précis, qui permet de savoir ce que lonaatravail-
ler sur l'année, et pas seulement en technique mais sur les trois
dimensions du judo : Shin Gi Tai. Méme pour les enseignants qui
enseignent déja atravers ce triptyque de fagonintuitive, je trouve que
le fait de le codifier est intéressant. Diailleurs, sur la dimension “shin’,
il est dommage que le diplébme avec des autocollants “politesse’,
“respect”, etc., que beaucoup d'entre nous ont connu, n'existe plus.
Lesenfants etles parents adoraient ca etil permettait de faire passer
des messages, y compris dans les projets de judo a I'école par
exemple, pour montrer ce qu'était le judo. Aujourd’hui, jimprime cette
progression et je ladonne a mes éleves. lIs se font un petit classeur
avec leur couleur de ceinture : jaune, orange... et ca construit un vrai
fil qui permet de relier les choses entre elles. Si un enfant marque un
point en compétition avec une technique qui figure justement dans
sonclasseur, je fais aussien sorte de lerelever. Carelie l'apprentissage
etlaréussite, gcadonne du sens.

LE JUDO,CA SEVIT

Enplus, avec les flashcodes, ca dynamise les planches et ca ouvre
des portes aux parents qui n'ont pas toujours la culture judo pour
comprendre ce que font leurs enfants. C'est devenu un véritable
support pédagogique quicircule entre le club et lamaison, ouméme
avec|'école car je ladonne aussia mon chef d'établissement pour ma
sectionsportive. Apres, il estimportant de rappeler que lejudo,cane
sapprend pas, ca se vit. C'estune phrase que je répéte régulierement.
Quand un enfant est assis devant sa fiche, il faut qu'il se leve et qu'il
fasse, pour ressentir. Si je ne ressens pas que mon partenaire a le
poids du corpsenarriére, on peut me l'expliquer autant que l'on veut,
le message ne passe pas. C'est le corps quiapprend. Le principe du
déséquilibre, du tirer-pousser, de I'action-réaction, ce n'est pas écrit
surles planches et, pourtant, c'est notre base. Des quatre-cingans, je
travaille sur ces habiletés motrices fondamentales, indépendamment
detoute technique: se tourner le dos, tirer, pousser, sentir la différence
entre les deux. Et déja, on est en plein dans les principes que lon va
retrouver tout aulong de la progression. J'ajoute que, si elle n'aborde
paslenseignement pour l'éveiljudo, personnellement, j'y attache tout
autantd'importance et cest mafagonde prolonger le travail proposé
dans ces fiches pour que, guand les enfants arrivent en poussins, ils
soient déja en plein dans les principes.»



Patrick
FEZAY

66 ans, 2¢ dan
Professeur au JC Marvejols (Lozére)

« Enseigner des principes »

eme souviens de mes premiers professeurs qui étaient
(( faceauntableauavec dejolis dessinsrépartis dans des

bandes de couleurs et représentant des techniques

figées, sans explication. Jai appris le judo avec ¢a, de
facon statique sans aucune compréhension des principes. Et puisa
quatorze ou quinze ans, je suis parti en stage avec Haku Michigami
et Guy Pelletier. La, j'ai découvert quelgue chose que je ne connais-
sais pas: faire dujudo en se déplacant! Ce fut comme unchoc. Cela
madautant plus margqué que, dés mes seize ans, je me suis retrouvé
aenseigner et je me suis donc retrouvé confronté a la questionde la
pédagogie. J'étais donc plutdt content de voir du mouvement dans
la progression établie par Didier Janicot, sortie en1989. La nouvelle
progression s'inscrit dans la continuité mais avec une évolution vers
davantage de cohérence. Par exemple, Shin Gi Tai est pris comme
un tout et non comme des choses qui s'additionnent. Il y a aussi un
réaménagement des techniques quime semble meilleur parce quon
est plus sur lacompréhension des principes que sur unempilement
de techniques prises une a une. Dans I'ancienne progression, on se
demandait s'il était bon d'enseigner des techniques sur un appui
comme uchi-mataou harai-goshi. ll est vrai gue moi, pour des raisons
de sécurité, je préférais commencer par enseigner les projections
surdeux appuis. Mais enréalité, on peut aller tres tot sur les techniques
aunappuisile travail de préparation est bien fait, au niveau des habi-
letés motrices fondamentales. En ce sens, je trouve que cette pro-
gression nous permet, en tant que professeurs, de pouvoir situer
notre enseignement, d'avoir des reperes.

UN FIL CONDUCTEUR, PAS UNE CONTRAINTE
Laprogression frangaise offre aussi un langage pédagogique com-
mun. Simon collégue enseigne harai-goshiavec lamaindans le dos
aux petits, ca veut dire qu'ilcherche unraccourci pour lacompétition
parce qu'il sait que I'enfant va étre tout de suite plus fort comme ca.
Sionsuit le fil conducteur de cette progression, on évite ce genre de
dérive et clest son utilité. Ce n'est pas une contrainte absolue, mais
un cadre de référence.

Ondit souvent que nous sommes des transmetteurs. On entend aussi
leterme “passeur” et, personnellement, jaime utiliser celui d“organisa-
teur” parce gue I'on organise des situations pédagogiques pour faire
comprendre ces principes. Sur le tatami, je vais enseigner une partie
duprogramme mais c'estamoide trouver les éducatifs, les situations
adaptées, pour que chacun puisse apprendre. Peut-étre que je vais
montrer endéplacement a certains et, ad'autres, avec des ceintures
au sol pour se repérer... Je vais personnaliser mon enseignement
et ¢ca, ce n'est pas écrit dans la progression. En réalité, elle est un
élément parmidautres. Parce que l'approche pédagogique demande
plusieurs choses. La pratique bien entendu —jai refait un stageily a
deux ans, et jai vraiment ressenti une vraie bouffée doxygene pour
mon enseignement ensuite. La lecture est aussiimportante : on ne
peut pas juste enseigner des techniques, on doit réfléchir, se cultiver.
Etpuisily a cette progression, quinous rappelle que sionn'enseigne
que la technique, on passe a cété de quelque chose d'essentiel. »

Baptiste
DUPONT

40 ans, 4° dan
JC Coarraze Nay (Pyrénées-Atlantiques)

« Utiliser la progression au
sein de sa propre expérience »

e suis professeur de judo depuis pres de vingt ans et,
(( lorsque jai commenceé a enseigner, la progression

francaise de I'époque a été I'un de mes premiers

repéres. Quand on est jeune professeur, on veut étre
certain de construire quelque chose de cohérent, de ne rien oublier
et daccompagner les éléves vers le socle technique commun qui
est attendu pour tous au moment de la ceinture noire. Et cest préci-
sément ce que permet ce guon appelle une “progression frangaise”.
Bien s, avec les années, jai fait évoluer ma facon d'enseigner avec
ma propre experience, tant de professeur que de judoka toujoursen
activité, y compris en compétition. Je n'oublie jamais que je forme des
étreshumains a travers ce que lon faitensemble sur le tatami. J utilise
laprogression francgaise, mais eny mettant “ma propre sauce” pour
que ce soit cohérent avec maréalité de terrain. lly ad'abord le fait de
pouvoir sadapter achacun: certains éleves comprennent rapidement
les techniques de hanche, d'autres les mouvements d'épaule ou les
balayages par exemple. Je dois alors ajuster. Je m'appuie aussi
énormément sur ce qui fonctionne tres concrétement depuis des
années, méme si celane correspond pas forcément ala progression
francaise. Etily a aussimon propre judo, avec des techniques que je
peux démontrer mais que je ne passe jamais enrandori par exemple.
Celainfluence forcément mes choix dans ce que je transmets. Cela
dit, méme lorsque I'on construit son propre enseignement, la pro-
gression demeure le référentiel commun verslequel nous avangons
tous.

UN SUPPORT D’AUTONOMIE ET D’ECHANGE

Ce “fil rouge” est aussi trés précieux pour les éléves. Dans mon
club, chaque niveau est affiché et ca apporte quelgue chose de trés
concret ala vie du dojo, bien au-dela d'un simple support visuel utile
aux grades comme on pourrait le penser. Enfait, ca génére une dyna-
mique tout aulong de l'année:ily ales enfants qui senthousiasment
de repérer sur une affiche une technique apprise qui fait pourtant
partie dungrade supérieur. Ily aceux quicourenty chercher unnom
japonais difficile a retenir. Celame permet aussi de les laisser réviser
lorsque je suis pris al'autre bout du tatami...en les observant (sourire).
En fait, autour de ces affiches, je vois des enfants qui interagissent
entre eux, mémorisent plus facilement, enrichissent leur vocabulaire
etgagnent enautonomie. C'est une présence visuelle quitransforme
la progression en quelgue chose de vivant. Les éleves ne recoivent
plus simplement un enseignement de fagcon passive ; ils visualisent
eux-mémes leur parcours et peuvent situer ce qu'ils apprennent
dans un ensemble plus vaste. Pour les parents ? C'est plus aléa-
toire car certains ne s'intéressent pas a ce que font leurs enfants au
dojo. Mais pour ceux qui sont plus présents, je les vois prendre ces
affiches en photos, motivés pour faire réviser leur enfant a la maison.
Cette progression offre des repéres sur ce quiest attendu sans pour
autantenfermer, elle accompagne le professeur sans remplacer son
expérience. Elle offre unlangage commun pour suivre et évoluer sur
le chemin que le judo nous propose : un chemin d'épanouissement. »



HUGO BESSIN

EXERCIGES D'APPRENTISSAGE
AUTOUR DE SASAE-TSURI-KOMI-ASHI

Afin de favoriser 'apprentissage technigue et d'ancrer des le plus jeune &ge labonne forme de corps
et les bons placements, ce jeune professeur basé dans la Manche multiplie les éducatifs, avec le
souci constant de créer du lien de l'initiation jusqu'au perfectionnement individuel.

Exemple avec sasae-tsuri-komi-ashi.

W Antoine Frandebeeuf / Photos : Antoine Frandebeeuf / L'Esprit du Judo

Hugo Bessin

Professeur au CS Villedieu-
les-Poéles Judo (Manche)
23 ans
2°dan

Partenaire
Cyprien Lepesant
13ans

Ceinture bleue

SASAE-TSURI-
KOMI-ASHI

Le "blocage du pied en péchant"
est avant tout une affaire de sen-
sation, avec la nécessité de bien
coordonner l'action des bras avec
celle de lajambe qui vient blogquer
le pied, elle méme rendue possible
que par un solide appui sur lautre
appui. Bien exécutée, cette tech-
nique permet d'effacer sans force
les écarts de poids et de taille.




m Assurer sa prise d’appui unipodal

«Quelle que soit la période d’'apprentissage, j'installe
ce "rail" matérialisé par deux bandes de ceintures
comme ligne directrice de déplacement. Lidée princi-
pale est de leur faire comprendre la nécessité d’avoir
une bonne prise d’appui sur une jambe, afin de libérer
l'autre quinous serviradans le cas de sasae-tsuri-ko-
mi-ashi en bloquant lajambe de Uke pour le projeter.
Avec les poussins, je propose d’'abord des traversées
acloche-pied sans sortir du chemin B, puis de part et
d’autre de l'une des bandes (en se plagant en paralléle
des bandes ou en perpendiculaire Bl), en passant d'un
extérieur a l'autre avec un appui au centre. Le travail
peut se réaliser en musique, avec des petits défis de
vitesse qui dynamisent I'exercice. On peut également
approfondir avec davantage de coordination, en ajou-
tantun "check" a faire avec Uke par exemple B. Chez
les benjamins-minimes, ce genre d’exercices peut se
faire & deux en simultané (I'un qui avance et l'autre
qui recule, un qui entre dans le rail lorsque l'autre en
sort, etc.), cote a cote ou face-a-face eny greffant du
kumikata et de la coordination entre le bas (jambes
serrées puis écartées) et le haut (saisie manche puis
saisie revers) du corps. »

POINTS CLES

B Savoir s'effacer

« Un sasae-tsuri-komi-ashi bien exécuté passe notamment
par l'espace que Tori parvient a créer devant Uke pour l'em-
barquer dans la projection. Dans cet exercice de base, Tori
saisit Uke par les deux manches et recule dans le rail, que je
transforme en chapeau pour les plus petits. Tori est alors un
magicien qui doit s’effacer sur un cété pour réussir son tour
de magie et laisser Uke - le lapin — sortir du chapeau l. Cela
permet a la fois a Tori de comprendre cette notion d’espace
a créer, et a Uke de réviser ses chutes sans appréhension,
ce quin‘est jamais une mauvaise chose. Laction des bras de
Tori pour emmener Uke dans la chute arrive progressivement,
de méme que le pied qui vient bloquer I'appui adverse B.»

Prendre le temps d’avance n

« Avec les benjamins-minimes, ce travail introductif se
prolonge avec du déplacement, a enclencher par Tori,
dans le sens du rail et du coté de lamanche adverse
—une fois quelle est saisie —dans un premier temps.
En initiant le mouvement, Tori prend conscience de
la nécessité de prendre un temps d’avance sur Uke B
pour pouvoir placer sa technique. En bout de rail,
on peut aussi prévoir un temps de jeu d'opposition,
lors duguel Uke résiste pour ne pas sortir tandis que
Tori cherche a le déséquilibrer, en tirant vers le haut
et le c6té avec son kumikata Bl. Une fois ce sens de
projection maitrisé, on peut aussi proposer laméme
chose avec Tori qui part du coté de son revers, en
étant vigilant sur 'aspect sécuritaire puisque la chute
de Uke ne se fait plus du c6té de la manche. C’est un
bon moyen pour commencer a aborder la question
des enchainements, comme sasae-tsuri-komi-ashi
c6té revers/harai-goshi. »




LALEGONDE...

n Engager le pied d’appui
«Pour gagner en efficacité sur la projection,
ou au moins susciter une véritable réaction
de Uke, il me semble essentiel de vraiment
engager le pied d’appui, qui vient prendre
la place de I'appui gauche de Uke lorsgu’il
transfére son poids de corps a droite. Pour
bien sentir le moment propice, les deux
partenaires peuvent commencer par des
exercices de bascule d’'un appui a l'autre,
sur place puis en pas chassés, pour que Tori
analyse le déplacement du centre de gravité
de Uke B. Une fois prét, Tori, ici en droitier et
en déplacement cété manche, peut alors
ajouter la percussion avec la cuisse droite

sur l'intérieur de la cuisse gauche et laprise  ce contact avec le déséquilibre. Pour bien ressentir les choses,
d'appui forte de son pied droit au niveaude  je demande a Uke de partir dans la chute sans que Tori n'ajoute
l'appui gauche de Uke BL. Il faut étre précissur ~ pour le moment son pied gauche en blocage, la derniére piece
louverture des bras pour faire coordonner  du puzzle sur sasae-tsuri-komi-ashi. »

Ajuster suivant les préférences

« A partir des cadets, une fois ce socle acquis, on peut entrer
dansle détail en fonction des préférences de chaque pratiquant,
avec lamain au revers plus ou moins haute (sans non plus aller
dans le dos) par exemple. »

Casser laligne des épaules n

« Coté revers, j'incite a "fermer” le coude du
bras droit qui a saisi le revers, en le rappro-
chant du corps B, tandis que ma main gauche
cherche aplacer le coude droit du partenaire
dans son dos, pour mieux casser sa ligne
dépaules et 'amener dans le déséquilibre B.
Laencore, la synchronisation de ce "coup de
volant" du haut du corps avec la percussiondu
bassin et de la cuisse (gauche dans ce cas)
estindispensable, davantage que le blocage
avec lajambe dans ces situations d’entraine-
ment sans opposition réelle. »

u Etre un bon Uke avant tout

« Avec le temps, je remarque qu’un bon Tori est forcément un
bon Uke, alors que l'inverse n'est pas toujours vrai. Tout le travail
de chute, dans un premier temps de sa propre initiative, sans
que l'action des bras ou le blocage du pied de Torin'intervienne,
permet a Uke de ne pas appréhender la projection, mais ausside
mieux cerner les mécanismes en action pour mieux les maitriser
lorsqu’il devient Tori. »




Un processus en entonnoir

« A chaque fois que jaborde une nouvelle technique,
jessaie d’abord de voir le plus large possible, afin de
faire, dans un premier temps, travailler a mes jeunes
les habiletés motrices et techniques qui sont relatives a
cette technique. C'est pourquoi je m'en remets souvent
ades exercices ludigues, quejestime utiles pour entrer
dans l'apprentissage, pour commencer. Cela ale mérite
de susciter la curiosité et l'intérét chez les enfants, tout
enleur transmettant énormément déléments de base
quileur seront utiles tout au long de leur progression et
de leur montée en compétences. A partir de benjamins-
minimes, les exercices spécifiques, qui répondent aux
principes defficacité de chaque technique, prennent
le relais, avant d’approfondir ensuite au cas par cas
suivant les appétences techniques de chacun. »

Rendre ’éléve acteur

« Notamment pour ceux que j'ai depuis gu’ils sont tout
petits, je rappelle souvent d'ol nous sommes partis,
et en quoi tel éducatif vu par le passeé était important

MA METHODOLOGIE

au moment d’entrer dans le détail de telle ou telle
technique. Cela aide les jeunes a conscientiser leur
évolution et a rester dans une réflexion constante qui
va leur permettre de saisir pourquoi tel ou tel détail
est indispensable pour maitriser la technique dans
sa globalité. De maniére générale, jaime bien les
laisser découvrir par eux-mémes, en leur donnant
une problématique sur laquelle réfléchir avant de les
aiguiller au fur et a mesure. Je n’hésite dailleurs pas
ales interroger pour qu’ils mettent des mots sur ce
qu'ils pensent avoir compris, afin de les rendre vraiment
acteurs de leur apprentissage. Et avec cette approche,
je trouve que leur progression est plus forte. »

Rester ouvert

« Lan dernier, javais été sollicité par le conseiller
technique de la Manche pour proposer cette
progression lors du stage des professeurs. Je l'avais
énormément testée dans mes cours en amont, et je
l'avais présentée comme un partage d'expérience,
sur ce que javais essaye, ce qui avait fonctionné, ce
qui n‘avait pas fonctionné aussi... Car si je n'avais pas
forcément grand-chose a apprendre a des collegues
bien plus expérimentés que moi, cela offrait tout de
méme un terrain d’étude ou chaque stagiaire pouvait
apporter son éclairage. Cela m'a permis d’observer
d’autres méthodes, de mieux appréhender certains
aspects, d’en corriger d’autres, pour améliorer le
contenu de mes séances. J'espére que tout le monde
a pu s'enrichir comme cela a pu étre mon cas, car je
crois fermement dans la nécessité de toujours rester
ouvert pour continuer d'apprendre. »

Personnaliser 'échauffement

« Afin de ne pas proposer des séances monotones,
avec un échauffement qui débute toujours par des
tours de tapis en trottinant par exemple, j'installe désle
départ des situations qui vont mettre les corps en route
tout en se rapprochant du sujet d'étude de la séance.
Dans le cas de sasae-tsuri-komi-ashi, on attaque par
exemple directement par des exercices de sauts et de
sursauts qui vont mettre dans le bain. »

EN VIDEO

LA SEANCE DF
HUGO BESSIN

(CS Villedieu-les-Pogles - Manche)

Exercices d'apprentissage
autour de sasae-tsuri-komi-ashi

MON EXPERIENCE

« Plutdét que de formater les exercices

en comptant le nombre de répétitions a
chaque fois, je suis plutét adepte de l'au-
tonomie de chague bindbme. Pour autant,
jessaie stratégiquement de les pousser a
travailler a un rythme soutenu en rendant

les différents ateliers dynamiques et en

les exhortant a en faire davantage. »


https://youtu.be/V13yh4aXcJk

 FORMATION

Executive Master Management & Coaching
Quand la haute performance
levient un langage universel

M Olivier Remy / Photo : France Judo

omment créer un collectif performant ? Comment

accompagner le développement d'un individu tout en

maintenant l'exigence du résultat ? Comment prendre

les bonnes décisions sous pression et conduire le
changement dans des environnements complexes ? Ces
questions ne concernent pas uniguement les sportifs de haut
niveau. Elles traversent aujourd’hui tous les secteurs d'activite.
C'est sur cette conviction gu'est né 'Executive Master Mana-
gement & Coaching « Piloter la haute performance », porté
conjointement par 'Université Paris Dauphine-PSL et France
Judo, atraversla Dojo Academy. Pensé comme un véritable
pont entre le sport, l'entreprise et les organisations a fortes
responsabilités, ce cursus dipldmant de niveau Bac+5 pro-
pose une approche originale du management et du coaching.
Alorigine du projet, Christophe Massina, ancien responsable
del'équipe de France féminine jusgu'aux Jeux olympiques de
Paris 2024. Son ambition: créer un espace ou les expériences
du sport de haut niveau rencontrent celles de I'entreprise,
et s'enrichissent mutuellement. « On croise vraiment au
maximum les mondes, explique-t-il alors que la premiére
promotion va bientot étre dipldmée. Les problématiques sont
souvent les mémes : accompagner des personnes, gérer des
équipes, prendre des décisions sous pression ou conduire le
changement. » Cette volonté de décloisonnement se retrouve
dans la composition méme de la promotion. Autour des
judokas et d'entraineurs de différentes disciplines (danse,
natation, rugby...), on retrouve des managers dentreprise, des
cadres de grandes organisations publiques ou encore des
professionnels issus d'univers trés différents comme la santé.
« Tous partagent un méme objectif : mieux comprendre les

meécanismes de la performance humaine pour les appliquer a
leur propre environnement. » Répartie sur une année, laforma-
tion alterne enseignements académiques, mises en situation,
travaux collectifs,accompagnement individualisé et mémoire
professionnel. « Les participants travaillent sur des théma-
tiques directement liees aux enjeux actuels du leadership :
communication, développement du potentiel, négociation,
prise de décision, management d’équipe ou conduite du chan-
gement. Lune des grandes forces du programme réside dans
la qualité et la diversité de ses intervenants. Parmi eux figurent
notamment le chef étoilé Thierry Marx, l'ancien négociateur du
GIGN David Corona, le conseiller haute performance Julien
Sastre ou encore le colonel Romain Béthoux, ancien leader
de la Patrouille de France qui sera dailleurs le parrain de la
deuxieme promotion, poursuit Christophe Massina. Ce quim’a
agréablement surpris, cest de voir comment cette formation
aulong cours fait bouger les réflexions et les visions. Ce nest
pas simplement de la théorie. Les échanges et les mises en
pratique font évoluer leur maniére de se positionner vis-a-vis de
leurs équipes ou de leurs athlétes. » Au fil des mois, un véritable
collectif sest construit. Les discussions se sont poursuivies
entre les sessions, les expériences ont été partagées et les
réflexions ont continué bien au-dela des temps de forma-
tion. « Nous ne voulions pas d'une énieme formation ot I'on
passe trois jours ensemble avant de tout oublier. L'idée est
de maintenir la réflexion dans le temps et d'accompagner une
évolution réelle. » Cette dimension humaine est au coeur du
projet. Car derriére les outils de management et les méthodes
de coaching, c'est avant tout la compréhension de soi et des
autres qui est recherchée. « On dit souvent qu'il faut travailler
sa communication. Mais pour bien communiquer, il faut d'abord
comprendre comment on fonctionne soi-méme. La volonté du
cursus, cest de mieux se connaitre pour mieux accompagner
les autres. »

LLa deuxiéme promotion ouvrira ses portes en novembre
2026. Limitée a quinze participants, elle conservera ce
qui fait déja la singularité du cursus : un accompagnement
personnalisé, une forte dynamique collective et une immer-
sion au coeur des meilleures pratiques de la performance.

Pour en savoir plus, c’est ici



https://dojoacademy.fr/executive-master-piloter-la-haute-performance/

Certifications des évaluateurs, ce qu'il faut savoir

M (livier Remy / Photo ; Ligue de Judo de Nouvelle-Aquitaine

Les certifications des évaluateurs au sein des jurys de
grades arrivent dés la prochaine saison. Pourquoi les
mettre enplace ? Quel estle role de évaluateur ? Quels
sontles niveaux de certification ? Explications de cette
évolution majeure.

Frédéric Demontfaucon, expert international en charge du
dossier a France Judo avec Pascal Bourouma, en pose les
contours. « Le développement du nombre de hauts gradés et
d’évaluateurs impose aujourd’hui de garantir une évaluation
homogéne, rigoureuse et crédible sur l'ensemble du territoire.
Lobjectif nest pas de remettre en question | expérience acquise,
mais de sassurer que chacun continue a se former et a maitri-
ser les contenus qu'il est ameneé a évaluer. La philosophie est
simple : I'évaluateur doit connaitre ce qu'il évalue. Un grade

représente la reconnaissance dun parcours dapprentissage.
Il mérite donc une évaluation réalisée par des personnes com-
pétentes, formées et régulierement actualisées dans leurs
connaissances. »

Pourguoi évaluateur plutdt que juge ? L'évaluateur apprécie les
compétences, les connaissances enfonction de criteres définis.
llcherche aaccompagner le candidat dans sa progression.Le
juge, lui, tranche, statue, attribue un score, une récompense ou
unclassement enfonction de reglements et de normes établies,
comme lors des compétitions de kata. « Sa mission repose sur
trois piliers : évaluer avec justesse, se former en continu etaccom-
pagner la progression. Lobjectif nest pas seulement de délivrer
une décision, mais aussi d aider le candidat a progresser. »

Six niveaux de certification seront ainsi, apres une phase test
lancée depuis mai 2026, mis en place pour la saison 2026-2027
sur lensemble du territoire. Le dispositif est construit progres-
sivement selon les grades évalués : R2 (pour les 1" et 2° dan),
R3 (du 1°"au 3¢ dan) et R4 (du 1% au 4° dan) au niveau régional,
N5 (pour le 5¢ dan), N6 (pour le 6° dan) et N7 (pour le 7 dan) au
niveau national.

Chague niveau nécessite lamaitrise des katas concernés, des
contenus techniques, desréglements et de laposture de l'éva-
luateur. Une certification nationale ne permet pas d'évaluer au
niveaurégional. Par exemple, valider la certification N6 permet
d'évaluer le passage du sixieme dan mais ne justifie pas d'éva-
luer le passage du cinquieme dan nides niveaux régionaux qui
concernent dautres attendus. Pour cela, il faudra valider les
autres certifications.

ra

UN PARCOURS EN 5 ETAPES

1. Laformation préalable

Le candidat doit &tre déjajuge oujustifier
de douze heures de formation préalable,
avec obligatoirement la participationaun
stage du Projet Excellence (six heures).

2.Les épreuves

Epreuve pratique : le candidat doit
expliquer et démontrer les actions de
Tori et de Uke ainsi que les principes
appliqués (katas, techniques judo)
Epreuve écrite, endeux parties: un
QCM de vingt questions portant sur les
reglements, le jugement, la posture de
I'évaluateur, etc. ; et une analyse vidéo
d'une durée de quinze minutes.

Ce qu'il faut retenir

3. Les résultats sont donnés
comme suit:

Validation: |a certification est obtenue
pour une durée de quatre ans.
Enattente: une seule épreuve nonvali-
dée (le candidat repasse uniquement
cette épreuve).

Ajournement : deux épreuves non
validées (retour obligatoire en formation
Projet Excellence avant une nouvelle
présentation.)

4. Formation continue

Chaque année, I'évaluateur entretient
ses compétences (analyse vidéo : 2h,
ateliers régionaux : 6h, Projet Excel-
lence:6h)

5. Re-certification

Tous les quatre ans : réévaluation,
vérification de I'activité et maintien des
compeétences.

Comment se déroule I'épreuve
pratique ?

Chague candidat vient avec son parte-
naire. lIs tirent une fiche au sort et réa-
lisent les démonstrations demandées.
Chacun évalue également les autres
candidats. Cette organisation permet
de mesurer ses connaissances, sa
capacité a démontrer et sa capacité
ajuger. Les superviseurs déterminent
ensuite la décision finale.

« La certification nest pas un examen supplémentaire, mais un oultil de qualité au service des grades. Lexpérience reste essentielle, mais elle
doit étre entretenue et actualisée. Lobjectif est I'harmonisation et la pratique réguliere. Tous les candidats doivent étre évalués selon les mémes
critéres, quel que soit le territoire. Lexcellence est une responsabilité, insiste Frédéric Demontfaucon. Le role de I'évaluateur nest pas seulement de
juger. llestausside préserver la valeur des grades et d accompagner les judokas dans leur progression. Cette certification na pas été créée pour
contrbler les évaluateurs, mais bien pour les accompagner. Notre ambition est simple : garantir a chaque judoka une évaluation juste, cohérente
et réalisée par des évaluateurs qui continuent eux-mémes a se former, a progresser. Notre objectif est que, d'ici deux ans, 80% des évaluateurs
soient certifiés. Je précise enfin que la formation pour les juges/évaluateurs reste entiérement gratuite dans leur niveau de certification. »




 TRANSIIISSION

MIWAKO LE BIHAN

« LE PROFESSEUR

DOIT REPONDRE A UNE
EXIGENCE TECHNIQUE »

M Thomas Rouquette / Photos : Antoine Frandeboeuf / LEsprit du Judo et D.R.

Grande dame du judo francais et japonais,
cette huitiéme dan de soixante-dix-neuf
ans, installée en France depuis 1970,

pose un regard rigoureux et empreint
d’'une passion demeurée intacte pour une
discipline vécue comme le fil conducteur
d’une vie.

INTELLIGENCE DU CORPS

«Malgré mongrand age (sourire), il y atoujours de I'étonnement
chez moi quant aux différences entre le Japon et la France sur
la question de I'enseignement. Bien sUr, la culture de chaque
pays joue. Au Japon, le professeur montre le mouvement et
les éleves copient. Quand la maitrise est Ia, il explique alorsles
principes mécaniques et les critéres de réussite. En France, les
enfants questionnent d'abord! Ce qui nest pas grave.
Enrevanche, je trouve toujours aussi surprenant que les jeunes
judokas francais ne pratiquent pas plus d'exercices comme
uchi-komi, nage-komi et yaku-soku-geiko. Répéter les choses
permet pourtant d'acquérir et de garder les fondamentaux
techniques. Répéter, cest créer des automatismes pour le
corps, qui, pendant la pratique, na alors plus besoin de la téte!
Lintelligence du corps est une donnée fondamentale du judo.»

KODOKAN, LA MAISON MERE

«Jaidébuté le judo aquatorze ans au Kodokan. Je mentrainais
six fois par semaine, uniguement avec des filles — la mixité
nexistait pas a cette époque — et sans faire de compeétition.
Je suis devenue ceinture noire a dix-sept ans. Comme tous
les professeurs de judo au Japon, j'étais destinée a devenir
professeur d'éducation physique. Dans cette voie toute tracée,
jai obtenu mon dipldme au sein de la section Arts Martiaux
de la Nihon Taiiku Daigaku. Sauf gu'en 1970, on m'a proposé
de collaborer a un livre, dont Claude Urvoy était a l'nitiative,
consacré aux katas. Claude, qui a effectué plusieurs longs
séjours au Japon, me propose alors de venir une année en
France. Jai vingt-trois ans. J'accepte et je membarque dans

100% de réussite au
kata depuis deux ans au
JC Guipavas (Finistere)
ouMiwako Le Bihan
enseigne actuellement.

SIJE N'AVAIS QU'UN CONSEIL A
DONNER AUX PROFESSEURS:
NE PENSEZ PAS QUE
COMPETITION! PENSEZ
EGALEMENT LOISIR, KATA,
BASES




une grande aventure : rallier la France en voiture avec Odile
Martin, journaliste au Télégramme de Brest et qui écrit dans
le magazine fédéral, un an plus agée que moi. Elle était mon
éléeve au Kodokan. La firme Mazda nous a prété une voiture
pour rallier,au 1¢" octobre, le Salon de l'automobile de Paris. Au
total, hous avons parcouru vingt-six-mille kilometres et traversé
seize pays! Aujourd’hui, méme si je vis en France depuis de
nombreuses années, le Kodokan garde une place majeure
dans ma vie de judoka. J'y ai passé tous mes grades a partir
du cinquiéme dan jusquau huitiéme, recu en décembre 2017.
Etjessaie d'y aller tous les étés pour le stage des hauts gra-
dés. Il sagit d'un moment important pour moi parce que cest
I'école quimaformée. Mais aussi parce que je veux continuer
aprogresser. Suivre ce stage, cest me mettre dansla position
d'éleve. En plus, ils ont installé I'air conditionné (rires).»

PAS QUE LA COMPETITION

«J'ailimpression que beaucoup de professeurs sont foca-
lisés sur les résultats et le kumikata. C'est une inversion des
priorités selon moi, et cela me décoit. A titre personnel, je
n'ai jamais fait de compétition, ni au Japon, ni en France.
Une question aurait donc pu apparaitre légitime lorsque jai
obtenu mon diplédme : guallais-je bien pouvoir transmettre?
Laréponse était simple : les katas. Si je mavais donc qu'un
seul conseil a donner aux professeurs francais : ne pensez
pas que compétition! Pensez également loisir, kata, bases.
Car dans les premiéres années de pratique, le jeune judoka
privilégiera toujours la force a la technique. De mon point
devue, 'age idéal pour commencer la compétition se situe
vers onze-douze ans. Et si vous me permettez un second

consell, plus général mais tout aussi fondamental : soyez
passionnés! Mafille, qui est pourtant elle-méme professeur,
me reproche mon sens des priorités. Moi, je fais passer le
judo avant la famille, parce que le judo constitue la passion
d'une vie.»

LEXPERTISE DU KATA COMME PASSEPORT
«Quand je suis arrivée en France, la référence était Maitre
Awazu, qui démontrait la version de l'ouest du Japon,
apprise a Kyoto et Osaka. Du fait de mon cursus au Kodokan
—avec énormément de temps passe a étudier les différents
katas, au point de les maitriser et d'en faire mon domaine de
prédilection, un responsable du judo canadien, rencontré
aprés un stage a Vichy en 1973, ma invitée la-bas pour un
stage katas. La genése d'une activité qui m'auraemmenée
en Belgique, en Suisse, en Angleterre, dans la majorité des
pays europeens et un peu partout en France également.
Pourtant, la méthode Kodokan n'est considérée comme la
référence que depuis peu de temps, avec la mise en place
des compétitions de katas, ou celle-ci s'est imposée définiti-
vement. Chaque été, lors du stage organisé au Kodokan, ily
aune évaluation des stagiaires. En 1986, j'ai recu le premier
prix pour le KoshikiNo Kata. Quelques années apres, c'était
pour le Ju No Kata, mon kata préféré. Je pense que celama
aidée pour obtenir le huitiéme dan (sourire).»

MIROIR

«Chague technique doit étre démontrée par le professeur. Et
cette technigue doit &tre démontrée de maniére excellente,
car lapprentissage du judo fonctionne par mimétisme.

Il faut faire copier aux jeunes judokas ce qui est juste! Etre
professeur, c'est devoir répondre a cette exigence tech-
nigue. Si, pour une raison précise, il ne peut pas, alors il doit
choisir un éléve qui maitrise la technique. Ce réle de miroir
que doit jouer le professeur est fondamental, aussi bien au
Japon gu'en France. Il se compose toujours en trois temps::
je montre, ils essayent, je corrige. Une des différences se
fait toutefois sur le volume d’heures de cours. Ici, Cest trés
souvent deux cours par semaine pour les poussins et ben-
jamins. Au Japon, il y a six cours par semaine possibles,
comme au Kodokan, par exemple. Autre différence:iln'y a
pas de cours technique spécifique. Avec les exercices d'ha-
biletés et les randoris, on travaille tout le temps la technique.»

LES ATOUTS DU JUDO TRICOLORE

« La France possede deux grandes forces par rapport au
Japon. D'abord, il y a beaucoup plus de professeurs sala-
riés dans votre pays. Quand je regarde dans le Finistére, l1a
ou j'habite, c'est encore plus vrai qu'ailleurs! Ensuite, dans
chaque village ou presque, il y a un club de judo. C'est une
grande surprise pour beaucoup de judokas japonais! La
formation en France est remarguablement organisée. Vivre
de sa passion est quelque chose de rare et précieux. Je
trouve toutefois que certains jeunes professeurs oublient
parfois qu'ils doivent conjuguer le fait d'avoir assez d'éleves
pour en vivre et leur réle d'éducateur : le rappel des régles,
du code moral. Voila ce qui fait 'une des particularités du
judo.»



'LESPRIT CLUB

JC CHALLANDAIS
L meme tatami pour tous

A quelques kilométres de la cote vendéenne, le JC Challandais cultive un judo de transmission

ancré dans une conviction simple : tout le monde sur le méme tapis, quels que soient le niveau,

les objectifs et les différences. Parce que cest le mantra de son professeur, Maxime Baranger,
enfant du club devenu son @me : progresser, c'est toujours progresser avec lautre.

W Pascaline Magnes / Photos : JG Challandais

300 m? de tatamis, une charpente en voute culminant a plu-
sieurs metres de hauteur, et des murs qui portent les traces
de plus de quarante ans d'histoire. Le JC Challandais est
un dojo « dans son jus » comme le décrit avec affection son
enseignant, Maxime Baranger, quireprésente, a lui seul, l'esprit
de ce club de transmission. Arrivé al'age de six ans, sous l'aile
etl'enseignement de Thierry Gaudu, figure dujudo vendéen,
cet enfant du pays n'a jamais quitté ce tatami. Il se souvient
encore de larigueur et la passion de ce premier enseignant,
sefforcant delincarmner a son tour avec une vision claire. « Dans
mon esprit, nous sommes un “club de départ”: on accompagne
chacun dans ce qu'il veut faire, selon le niveau qui est le sien et
la ou il veut aller. Et, surtout, on le fait avec tout le monde sur le
méme tatami. »

En effet, si les cent-quatre-vingts licenciés se partagent des
créneaux horaires selon leur age, la question du niveau ou
des objectifs judo n'est jamais facteur de distinction, bien au
contraire. Les minimes de la section sportive, avec déja de

beaux résultats ala coupe de France —lavictoire pour Jeanne
Ramos en -57kg et une cinquieme place pour Léa Duymaz
en-48kg par exemple —suivent exactement les mémes cours
que leurs copains non compétiteurs ou déficients intellec-
tuels... Et d'ici deux moais, ils rejoindront le cours adultes qui
accueille les judokas a partir de cadets. lis pourront alors faire
randori avec Enzo Charieau, dix-neuf ans, toute premiére
ceinture noire para judo du club et finaliste du championnat
de France parajudo adapté organisé le 20 juin dernier a Tou-
louse. « Je veux que ce club reste familial et que tout le monde
travaille ensemble, explique la présidente Nathalie Duymaz,
cinquante-trois ans, mere de trois enfants et bénévole pour
le club depuis dix ans. Ceux du para judo progressent plus
vite avec les autres, lesquels apprennent a ne pas avoir de
préjugés.» Cest sur sa proposition qu'ily acingans, lasection
para judo a été « supprimée » pour intégrer ses judokas aux
cours existants de la semaine, ce qua tout de suite accepté
le professeur. Et si ce changement se solde par une véritable



réussite appréciée de tous, cest parce que Maxime Baranger
sait faire vivre l'un des fondamentaux du judo : progresser en
sadaptant toujours a son partenaire.

LA COMPETITION COMME EXPERIENCE

« L'idée qu'il n'y a aucun intérét a dominer systématiquement
un partenaire moins avance, cest une culture qui s'instaure
des tout petit afin de créer une habitude collective. Les anciens
montrent le chemin et les plus jeunes les imitent. Lorsqu'ils sont
adolescents et qu'ils savent ajuster leur pratique, on insiste pour
qu'ils proposent une opposition qui va permettre alautre de pro-
gresser plutdt que de le mettre en difficulté, pose le professeur
de quarante ans. lls transmettent eux-mémes, parfois sans le
savoir, cette culture aux plus jeunes. » Cest ce quipermet acha-
cunde pratiquer le judo quilui plait, avec des objectifs sportifs
ounon,méme sile professeur encourage ses éleves a enfaire
l'expérience. Ici, les enfants sont incités a découvrir au moins
une fois dans l'année ce que représente une rencontre spor-
tive. « Entrer seul sur un tapis, faire face a un adversaire, accep-
terl'incertitude du résultat.. Pour tout ¢a, il faut étre courageux.»
LLa compétition est ici envisagée comme une expérience
formatrice qui dépasse largement le cadre du judo, avec
un professeur qui prend le temps d'expliquer a ses éléves

ONINSISTE POUR QUE
LES AINES PERMETTENT
‘ ‘ AUX PLUS JEUNES DE
PROGRESSER PLUTOT
QUEDELES METTRE EN
DIFFICULTE

comment la vivre. Bien sUr, les médailles comptent. « Mais
une victoire obtenue sans engagement na pas forcéement
plus de valeur qu'une défaite au terme d'un combat cou-
rageux. Ce qui importe avant tout est la maniére dont le
judoka s’est comporté, ce qu'il a tenté de mettre en place.
Est-ce qu'il a su appliquer des enchainements appris au
club, exécuter des techniques apprises plus récemment ? »
Dans un contexte ou les résultats occupent parfois toute la
place, le discours peut sembler a contre-courant. Pourtant, il
est répété inlassablement aux enfants comme aux parents :
gagner est agréable, perdre ne l'est pas, mais, dans les deux
cas, cest le méme chemin d'apprentissage. La formation au
sens large avec, au bout, la ceinture noire comme passage.
La toute premiére du club, Jean-Charles, aujourd’hui agé
de soixante-dix-sept ans, a récemment remis les nouveaux
grades alaféte du club:unexemple pour les plus jeunes mais
aussi le symbole de I'histoire de cette structure qui a obtenu
le label argent par la fédération. « C'est une reconnaissance
appréciée. On se dit quon ne sen sort pas si mal pour un
petit club a cote d'autres beaucoup plus gros... Je suis surtout
contente pour mes professeurs, Maxime et Cyril, qui donnent
tellement de leur temps », souligne Nathalie quine compte plus
ses heures au club, elle non plus. Mais comme elle le dit joli-
ment, «un club, cest tout le monde » Oul'on se plait visiblement,
«méme s'ily fait bien froid I'hiver et bien chaud 'été (sourire) ».

SENSEIN°2
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APPROFONDIR
| D0JO VIRTUEL

Aujourd’hui, apprendre, s’inspirer et faire évoluer sa pédagogie passe aussi par '’écoute, lalecture et le partage
d’expériences. Le dojo virtuel prolonge la pratique : un espace accessible a tout moment pour prendre durecul,
nourrir saréflexion et enrichir son enseignement. Ouvrages de référence, podcasts a écouter entre deux cours,
conférences pour bousculer ses habitudes... autant de ressources pour continuer a progresser, autrement.

YVES KLEIN
Quairiéme Dan du Kedekan

Les fondements
*JUDO

JAZARIN

Jean-Lucien
national desceintares

Président du Collége

L’Esprit@du Judo

oires d

Entretiens avec mon maitre

Avant propos de
Haku Michigami

Budo [5 faiions

A LIRE

LES FONDEMENTS DU JUDO

Yves Klein, mondialement connu pour son ceuvre
artistique et son célébre « bleu Klein », fut aussi un
judoka passionné par le judo et sa philosophie. Aprés
quinze mois de formation au Kodokan de Tokyo, il
obtientle 4¢ dan et publie, en 1954, Les Fondements
du Judo, un traité consacré aux six katas. Longtemps
introuvable, cet ouvrage rare a été réédité avec des
documents inédits, révélant le lien profond qu'il éta-
blissait entre la pratique du judo, la création artistique
et la quéte de l'immatériel.

Yves Klein, 224 pages, Dilecta éditions

LESPRIT DU JUDO,ENTRETIENS
AVEC MON MAITRE

L'Esprit du Judo : Entretiens avec mon maitre ras-
semble les échanges entre Jean-Lucien Jazarin
et son maitre, Haku Michigami, offrant une plongée
précieuse au cceur de la transmission du judo. A
travers souvenirs, réflexions et enseignements,
l'ouvrage explore le judo comme une école de vie
fondée sur le respect, 'humilité et la recherche de
soi. Un témoignage sur I'héritage des maitres et les
valeurs profondes qui fagonnent I'esprit du judo.

Pierre-Lucien Jazarin, 304 pages, Budo Editions

A REGARDER

JIGORO KANOETLES
ARTS MARTIAUX

Alliant exposé des principes et
démonstrations pratiques, cette
conférence donnée enjuin 2026 a

la Maison du Japon met en scéne

les trois disciplines martiales quiont
accompagné l'introduction des arts
martiaux en France: le jujutsu, I'aikido et
le kendo. Les styles présentés utilisent
chacun des techniques distinctes

mais poursuivent le méme but dans

la transmission des valeurs du budo
traditionnel, du contrdle de soi, de I'har-
monie et finalement de la non-violence.
Isillustrent linfluence déterminante de
la philosophie du fondateur du judo,
Jigoro Kano.

Cliquez sur 'image pour lire la vidéo

| IMAGINE PAR LES CLUBS

COLORIAGE SURLE CODE MORAL }
par ’ALJ Pont-a-Vendin (Pas-de-Calais)

{ LIVRET D’ACCUEIL POUR LES NOUVEAUX

LICENCIES ET LEURS PARENTS
par le JC Baudricourt (Paris)

LEXIQUE DU JUDO
par le Judo MJC Narbonne (Aude) }



https://www.mcjp.fr/fr/jigoro-kano-et-les-arts-martiaux
https://www.judo-club-pontavendin.fr/en-savoir-plus/coloriages-sur-le-code-moral-du-judo-109179
https://www.judomjcnarbonne.fr/pdf/lexique%20judo.pdf
https://judo-club-baudricourt.fr/wp-content/uploads/2020/06/Livret-daccueil-parents.pdf 

 PAROLE DE PIONNIER

VISER CEXCELLENCE PAR...
JACQUES LE BERRE

Champion d'Europe en 1963, sélectionné aux Jeux olym-
pigues de Tokyo en 1964, Jacques Le Berre — gaucher
flamboyant aux fauchages et balayages diaboliques — fut
I'un des plus grands techniciens de sa génération avant
de devenir 'une des figures tutélaires de la formation des
professeurs en France. Elevé au grade de neuviéme dan,
instructeur incomparable, perfectionniste absolu, il sest
éteint en décembre 2024. Nous livrons ici des extraits
de l'interview gu'il nous avait accordée, avec un regard
toujours avisé sur la transmission.

« Je me suis rapidement occupé des professeurs. Pas
vraiment par tempeérament, mais parce que les autres, cela
ne les intéressait pas trop ! Petit a petit, je me suis fait un
plan intérieur et quand un professeur me demandait com-
ment faire ceci ou cela, j'al commenceé a savoir quoi dire.
Jaimais apprendre. En fait, j ai toujours beaucoup copié.
Jeregardais, je répétais... Aprés, mon corps devait le sentir.
Par exemple, Henri Courtine mavait montré un balayage e,
pendant un an et demi, je l'ai travaillé tous les jours, béte-
menit, sans le sentir. Et puis, lors d'un France-Pays-Bas, le
gars me passe devant et je me dis en le balayant : "voila
ce que je cherche depuis un an et demi". Je ne l'ai jamais
perdu ensuite.

Les katas ? Ce quejaime en eux, cest la notion de perfec-
tion. J'aime I'idée que I'on puisse ne faire aucune erreur
dans quelque chose. Ce n'est pas possible, mais cest
intéressant d'essayer. Et jaime apprendre aux autres, les
alder a avoir un examen, a progressetr. Il faut que les gens
réussissent ! Tant que ce n'est pas parfait, je ne lache pas.
On a besoin de judokas qui savent et ceux qui enseignent
doivent savoir mieux que les autres. C'est une responsa-
bilité collective. La question n'est pas de savoir s'il y a une
vérité mais de progresser et de connaitre. »

© Emmanuel Charlot / LEsprit du Judo

LAQUESTION DES LEGTEURS

«"JITA KYOEI" - LA PROSPERITE MUTUELLE -
EST UN BEAU PRINCIPE, MAIS IL ME SEMBLE
DIFFICILE A CONCILIER AVEC LA COMPETI-
TION, OU LOBJECTIF EST JUSTEMENT QUE
LUN GAGNE ET LAUTRE PERDE. COMMENT
EXPLIQUEZ-VOUS CETTE TENSION A VOS
ELEVES ?»

MARC, CHARLEVILLE-MEZIERES (ARDENNES)

Latensionestréelle, mais elle est peut-étrele
meilleur enseignement que le judo puisse offrir. Car
«jitakyoei» ne dit pas que personne ne perd —il dit
que la prospeérité de l'un passe par celle de lautre.
Kano lui-méme lexpliquait sans détour : ce nest
paslarecherche du profit qui pose probleme, mais
le fait de lobtenir en empiétant sur celuides autres.
Or,en compétition, ladversaire qui vous résiste,

VOus contraint, vous oblige a vous dépasser est
précisément celui qui vous fait le plus progresser. Sans
lui, pas de victoire possible, pas de dépassement de
soi. Cest lui qui vous apprend —et réciproguement.

« Pour reussir, jai besoin de lautre, comme ila besoin
de moi », disait Kano. La compétition, bien vécue, est
peut-étre l[endroit ol « jita kyoei » séprouve le plus
intensément —a condition que le combat soit mené
dans cet esprit. Lenjeu pour le professeur est la : faire
comprendre gue gagner contre quelguun nest pas
gagner surquelgu’un.

Larédaction

Une question ? Une remarque ? Une idée ?
Ecrivez-nous a contact@sensei-magazine.fr

QUTILS

Alors que la période estivale sinstalle
progressivement dans les clubs, France Judo a
dévoilé mi-juin sa campagne nationale, intitulée
«Entre dans le Game ». Un spot qui fait la part
belle ala progression de tous au fil des saisons et
des passages de grade, jusquaux « boss de fin »
symbolisés par cing champions de léquipe de
France. De quoi attirer
les jeunes générations
enempruntant les
codes ultra-répandus
dugaming.

Cliguez sur'image
pour en savoir plus



https://www.youtube.com/watch?v=sMg8A82tqn0
https://www.ffjudo.com/entre-dans-le-game

'LAQUESTION

Comment (reJmobiliser les adultes pour les grades ?

M Recueilli par Pascaline Magnes / Photo : D.R.

—
GYRILLE RUFFIER-MERAY
Professeur
Racing Club Saint-Germain [Yvelines)

65 ans, T dan |

« Gréer une dynamique
de groupe »

«|lfaut étre clair : les adultes, d'eux-mémes, ne sont pas telle-
ment enclins a passer leurs grades. Et c'est vrai que tout seul,
avec un quotidien familial et professionnel bien rempli, c'est
compliqué. Cest pour cela qu'il faut créer une dynamique qui
réunitles conditions. Au club, pour ceux quireprennent le judo
quand leurs enfants commencent a en faire, on a mis sur pied
un cours le samedi matin avec seulement de la technique, de
la mobilité, du renforcement... et les randoris sont facultatifs.
Méme si, dans les faits, tout le monde s'y engage, le fait que
ce ne soit pas obligatoire rassure. On privilégie le bien-étre
et certains, avec le temps, rejoignent d'eux-mémes les cours
du mardi et du vendredi pour faire plus de randoris. De cette
facon, chacuntrouve sonrythme et saplace. C'est pareil sur
le tatami:: je laisse toujours un angle pour ceux qui préparent
un grade et ce sont ceux qui sont déja gradés quiles aident.
Moi, je ne m'en méle pas au début. Je n'interviens qu'a la fin
pour affiner. Mais comme ils sont plus sévéres que moi, je nai
parfois presque rien a redire |

« MAINTENANT QUE TUES ENFORME... »

Avec ce systeme, je les mets en situation d'entraide entre eux
et, pour moi, cest vraiment essentiel. Ca crée une dynamique
de groupe en plus de les valoriser et ¢ca crée l'dentité club.
lls viennent plus, travaillent plus, progressent plus ! Cette
formule porte ses fruits. Je n'aijamais eu un refus al'examen.
C'est probablement plus de cent-cinquante ceintures noires
formées au club, auxquelles il faut ajouter les grades ultérieurs
car, dés leur homologation, je les incite a enchainer, sur le
mode : “tu ne sais jamais ce qui va se passer apres. Alors
maintenant que tu es en forme, autant enchainer." Leurs
retours montrent qu'il s'agit d'une bonne méthode car, s'ils
avaient attendu ne serait-ce gu'unan de plus, un changement
professionnel peut tout basculer,comme un quotidien quigri-
gnote un peu la motivation. Enfait, tout est mis en place pour
que passer un grade devienne une normalité. Les messages
qui boostent sur le groupe WhatsApp du club, les examens
blancs passés devant toutle monde enfinde cours... Tout est
bon pour générer de I'émulation et de I'échange. Et le judo,
c'est d'abord de I'échange. »

-
GILLES SEYDOUX
Professeur
JC Bastiais (Corse]
66 ans, 4¢ dan N

« Apprendre a prendre
son temps »

« Au club, j'ai d'abord différents profils. Ce sont, a chaque fois,
des motivations, des envies et des prises de conscience diffé-
rentes. Cette saison, jaitrois assidus quiont validé leur troisieme
dan et, a partir de septembre, je vais retrouver Marie-Lucie et
Karine quiont toutes les deux une quarantaine dannées et qui
n'étaient plus sur le tatami depuis unmoment. Elles sont venues
me trouver pour me dire quelles voulaient reprendre sérieu-
sement et se lancer sur leur deuxieme dan. Jai aussi Adrien,
quarante ans, qui veut passer son deuxieme dan. Commeiil
nest pas tres régulier, je me dis que ce projet va peut-étre le
rendre plus assidu aux cours. Dans tous les cas, ce seraloc-
casionpour lui de progresser et je ne peux donc quencourager
sa démarche... Ce qui est bien, cest que Baptiste, quina que
vingt-deux ans, va aussi se lancer. Parfois, un motivé peut en
amener un autre ! En fait, avant méme de penser aux grades
chez les adultes, ce qui me semble important pour ce public,
Cestle plaisir a pratiquer. On sait que le judo, a cet age-1a, vient
enplus de la vie de famille, du travail qui se termine tard... lly a
aussile cas des anciens compétiteurs quireviennent apres des
années de coupure et recherchent un judo qu'ils ont connu,
avec beaucoup dopposition.

PRENDRE GOUT AU TRAVAIL TECHNIQUE

Je commence donc par amener les adultes vers un judo ou
I'on prend davantage son temps, ot 'on trouve du plaisir dans
des sensations technigues par exemple. Pour ¢a, jailachance
davoir des passionnés de kata au club. J'ai deux binbmes chez
les adultes et quatre chez les plus jeunes quifont de lacompéti-
tion. Forcément, voir de jeunes cadets déjaalaise, ca peut don-
ner envie derejoindre le créneau spécifique du vendredi pour se
lancer dansla préparation de grade. Mais l'inverse est vraiaussi!
Jean-Francois, un pratiquant de soixante-dix ans qui fait de la
compétition kata depuis des années, arécemment passe son
quatrieme dan envalidant le katame-no-kata, le goshin-jutsu et
'UV2le méme jour. Pour lui, forcément, le contenu de lexamen
était déja si familier qu'il avait sirement moins dappréhension
quun adulte qui doit tout apprendre... Quand tu aimes le travail
technique et que tu pratiques les katas pour le plaisir, lenvie de
passer un grade arrive beaucoup plus facilement. »
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