Bienvenue au Dojo Riorgeois,
voici quelques conseils et infos pratiques

pour bien debuter au club !

L’ORIGINE DU JUDO

Le Judo tire son origine du vieux Jujitsu, un art martial
employé autrefois par les Samourais Japonais pendant de
nombreux siécles sur les champs de bataille.

Né en 1860, Jigoro KANO était un enfant trés petit et
peu costaud.. Souvent, il se faisait battre par ses camarades
d'école. Pour devenir plus fort, il décida d'apprendre le jujitsu.

Quelques années plus tard, Jigore Kane créa a l'dge
de 22 ans le JUDOQO, qui comprenait les anciennes techniques
des samourais et de nouvelles prises que lui ou ses disciples

Jigoro KANO
(1860-1938)
Le pere du Judo.
Aprés avoir étudié le

avaient découvertes et qui n'existaient pas auparavant. Jujitsu, il fonde en
1882 le Kodokan a
Toute sa vie, Mditre Kano se battit pour faire de son art Tokyo. La 1% école

un sport universel.. Aujourd'hui, c'est un sport olympique et une de Judo était née.

activité trés populaire en France.

EN QUOI CONSISTE LE JUDO ?




TA TENUE D’ENTRAINEMENT : en Japonais, son nom est le JUDOGI,

mais en France, on dit plus volontiers (mais a tort ) « kimono ».

o CONSEIL AUX PARENTS : lors de I'achat du judogi de votre enfant,
prenez garde a ne pas acheter par erreur un kimono de Karate
car il n'est pas concu pour résister aux « tractions » multiples du
judo.

o PREVOYEZ TOUJOURS UN RETRAIT AUX PREMIERS LAVAGES (de maniére
schématique, les manches devront, apres retrait, arriver au
niveau des poignets, le pantalon aux chevilles et la « jupe » a
mi-cuisse).

Ne lavez jamais par la suite le kimono a plus de 30 ¢° et n‘utilisez
pas de séche-linge. Powr les enfants les plus jeunes, veillez a

ce gue le pantalon soit muni d'un élastique autour de la taille 1

= Enfin, NE LAVEZ JAMAIS LES CEINTURES DE
COULEUR, car elles déteindraient.

Comme les samourais d’antan, les judokas ont un code moral.
Huit vertus a s’efforcer dappliquer,_au club comme dans la Vie.

LE RESPECT : sans respect, aucune confiance ne peut naitre.

LA POLITESSE : c’est un signe de respect envers les autres.

LE CONTROLE DE SOl : c’est savoir se taire lorsque monte Ia
colere.

LA MODESTIE : c’esf parler de soi-méme sans orgueil.

LA SINCERITE : c’est s’exprimer sans déguiser sa pensée.

LE COURAGE : c’esft faire ce qui est juste.

L’HONNEUR : c’esft éfre fidéle a la parole donnée.

L’AMITIE : c’est le plus pur des sentiments humains.

LE « DOJO » ?... C’est quoi ?

Le « Dojo » est le nom de ta salle de Judo. Cest un lieu de Jm

damitié, mais aussi d'étude. La politesse et le respect y sont de
rigueur. Ordre et propreté (y compris dans les vestiaires et les
sanitaires) doivent y régner.

Sois tres ponctuel (sois prét 5 minutes avant le début
de la séance, devant la porte du Dojo). Avant de monter
sur les tatamis, prépare-toi dans le calme..

Les chewing-gums sont interdits en cours !

Au début et en fin de séance, éléves et professeur se saluent.

Quant aux plus gradés, ils sont aussi la pour conseiller et aider les
K moins avancés. /




5 BONNES RAISONS DE FAIRE DU JUDO
POUR L’ENFANT ET L’ ADOLESCENT

1/ Le passage de I'imaginaire au réel.
« lls prennent conscience qu’ils ne sont pas invincibles ».

Au quotidien, les enfants de 4 a b ans s'identifient aux héros des dessins animés ou des livres.
Par la découverte dune activité d’affrontement, ils apprennent a franchir le pas entre le réel et
I'imaginaire. lls prennent conscience quils ne peuvent plus s'identifier a ce héros fout puissant qui peut
battre tout le monde. .. En bref, que ce héros invincible n'appartient pas au monde réel! La chute
indolore du 3¢me étage est finalement impossible quand on sent 'impact d'une chute de sa propre
hauteur. Cet apprentissage conduit aussi @ envisager la défaite, a détrure des fantasmes, a
comprendre qu'il y a toujours quelgu’un de plus fort que sol.

2/ La transmission de rituels au fil des générations.
« L’attachement aux racines et aux rituels ».

En Judo, l'attachement a des racines et a des rituels communs attire beaucoup les jeunes
et les adultes, car de nos jours, nous assistons a une quéte d'identité, de racines et de reférences. Le
Judo reconnait son maitre fondateur (Maitre Jigoro Kano) et impose dans son enseignement le respect
du « Code Moral» et la transmission des rituels. L'histoire est inculguée au méme titre que la
technique. Les éleves les plus avances dans la pratique sont consideres comme des « exemples »,
gage de la confiance qu’on leur accorde, quel que soit leur 4ge.

3/ Un cadre avec des régles.
« Des rites qui créent des repéres de temps et de valeurs ».

La pratique du Judo fixe des repéres et des limites. Le lieu (le « Dojo ») et I'heure de pratique,
la hierarchie des grades, les devoirs de saluer son professeur et ses partenaires, l'obligation d'effectuer
un cours du debut a la fin sont autant de régles codifiees qui cadrent l'activité. Dans le club de judo, la
remise de grade respecte des ntuels et ponctue les progres effectues.

Ces notions sont stabilisantes, car si l'enfant peut parfois mal supporter ce genre de
confraintes dans la vie quotidienne (parce quelles sont trop stnctement imposees ou trop peu
clairement énoncées), Il a cette fois-ci choisi et adhére aux régles qui régissent la pratique du Judo!

4/ Parole d’adulte.
« Le professeur transmet ».

Les enseignants de Judo sont des « éducateurs sportifs diplomés (Brevet d’Etat) » qui ont
un message a transmettre La parole dun adulte qui sait ce qu'l veut sécunise les personnes qui
vivent en permanence avec des proches socialement et affectivement en difficulté, qui ne savent pas
toujours ce qu'ils veulent pour eux-mémes et pour leur progeniture.

3/ Une agressivité dans les regles.
« Ne pas confondre violence et agressivité ».

Les sports de combats sont faits pour exprimer I'agressivité dans un cadre donné sans aller
au bout de l'acte_ Il ne faut pas confondre violence et agressivite. La violence est une expression de
I'énergie humaine que l'on transcode socialement, et peut amener a la délinquance. On ne peut pas
affirmer que la pratique des arts martiaux est un remede miracle a cefte expression et interprétation de
l'agressivite. Néanmoins, la pratique du Judo crée lopportunité de rencontrer des personnes qui
influent sur les comportements, et aussi développe une confiance en soi qui permet de mieux
gérer les agressions extérieures.

» TEXTE tiré de « H.S KARATE BUSHIDO / N°6 ». D’aprés les auteurs : Mme Varrot et
M. Rolland, psychologues spécialisés dans les comportements des enfants et adolescents.



LES 7 REGLES ABSOLUES
DE L’HYGIENE DU JUDOKA

1/ Une douche depuis moins de 12 heures

I est difficile de se laver juste avant le judo, notamment quand on y va aprés l'école, mais Il est
essentiel que la derniére douche ou le dernier bain ne remonte pas a la vellle, voire l'avant-veille,
surtout 51l y a eu foot dans la journée !

Habituez-vous t6t a cette régle absolue - une douche dans les douze derniéres heures.

2/ Cheveux lavés depuis moins de 5 jours

Des cheveux gras dans la figure au sol __ Plutét désagréable ! Fais en sorte que ce ne soit pas les tiens.
La régle absolue d'un shampoing deux fois par semaine, quand on est un sportif comme toi, ¢’est
un minimum !

3/ Pieds rincés

On a du mal, mais franchement, passer sous l'eau des pieds qui ont macére toute la journée dans les
chaussures, ¢'est vraiment nécessaire... Méme si on a pris une douche dans les douze heures !

La régle absolue du petit bain de pied, & suivre ! Sans compter que c'est rafraichissant.

4/ Mains lavées soigneusement

Inutile d'avoir beaucoup d'imagination pour comprendre que nos amies les plus fidéles, nos mains,
utilisees foute la journee, a toutes les téches les plus diverses, doivent étre frottées et savonnées avant
de servir & agripper le judogi du voisin.

La regle absolue de se laver les mains, tu la connais bien !

5/ Ongles courts

Si tu ne veux pas passer pour le « ninja déecoupeur », celui qui fait des estafilades sanglantes a ses
camarades avec ses ongles, coupe-les relativement courts et pas juste avant la séance, car ils seraient
bien « aiguisés » Et si tu ne blesses pas les autres, tu as de bonnes chances de fen retourner un__ et
ca fait mal!

Te volla prévenu © suis la régle absolue des ongles courts.

6/ Judoqi propre a chaque séance

Si tu ne respecte pas cette régle absolue, un sumom te guette - « kimono qui pue »_ Il n'y a que nous
pour ne pas étre génés par 'odeur de moisi ou de sueur froide que dégage notre kimono « usagé » par
une ou deux seances.

Dés que tu commences a transpirer un peu, respecte cette régle absolue : le judogi propre a chaque
fols.

/] Sandales présentes dans le sac

II'y a sur le tapis et a coté du tapis. Sur le tapis, on ne monte pas avec ses chaussures, a coté du tapis,
on ne marche pas pieds nus.

La régle est simple et absolue : utilise des sandales pour aller du vestiaire au tapis.

» TEXTE tiré de « JUDO MAGAZINE », mai-juin 2003.



