Traduction : Yves Cadot.

Textes sur les chutes écrits par Jigoro KANO
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Avant d’entrer dans "exercice du randori, il faul
connaitre ce que 'on appelle les ukemi. Les ukemi
sont une manitre de pouvoir tomber
agréablement sans se blesser ni ressentir de
souffrance, que I'on tombe par soi-méme ou que
l'on soit projeté par quelqu'un. Avec cela, on peut
tomber en avant, en arriére, 3 droite et a gauche,
et il arrive que I'on roule. Si on ne peut pas faire
cet exercice librement, on ne peut pas faire randori
convenablement 2%

Il arrive e;,alement que Fon soit renversé sur
l'arriére. A ce moment 13, je plie le cou afin que le
menton touche la poitrine, je courbe également le dos
pour Farrondir et lorsque le corps touche le sol je
tombe de fagon a ce que le corps 'roule sans
qu’aucune partie ne heurte violemment le sol. Juste
avant de toucher terre, comme sur la figure 3, les
mains frappent le sol, ce qui diminue la force de
Iimpact lorsque le corps touche. En ce qui concerne
la facon de frapper avec les mains, il faut d’abord
écarter les mains du corps selon un angle de 30 a 40
degrés et frapper le sol de la paume, en commencant
par la paume et Ia partie oi la paume et I"'avant-bras
se touchent tandis que la partie du coude touche le
sol un peu en retard (jai parlé de sol de fagon
générale mais lors d’un entrainement, il s"agit bien
shr des tatamis d’entrainement). J'ai dit que le coude
devait arriver un peu en retard sur le tatami et c’est
Ia chose a laquelle il faut faire particulidrement
attention. Si d’aventure le coude touchait le sol en
premier, il le heurterait violemment et on pourrait
alors facilement s’y blesser ou endommager
Farticulation de I'épaule. Cependant, si cest la
paume qui touche d'abord le sol, comme elle frappe
en premier souplement le sol et que Iarticulation du
coude adoucil encore quelque peu cetle force, elle
n‘arrive a l'épaule qu’atténuée. En méme temps, il
faut également wveiller 4 ce que les paumes
n’atteignent pas le sol trop tét avant les coudes. En
effet, lorsque la paume arrive trop tt, il y a un risque
pour endommager l'articulation du coude. Fai dit
qu’il fallait faire en sorte que la paume et la partie
entre la paume el l‘avant-bras touche le sol en
premier parce que si j"avais simplement parlé de la
paume, il v a un risque pour gue le coude soit trop en
retard tandis que si j'ajoute également la partie oi la
paume el lavant-bras se rejoignent, le coude ne
devrait pas étre trop en retard. Fn ce qui concerne la
fagon de frapper, on peut faire comme je Iai indiqué
précédemment mais est-ce que les deux mains
doivent frapper le sol en méme temps ? Lorsque les
débutants s’entrainent a frapper, il est bon gu’ils le
fassent en méme temps des deux mains mais une fois
un peu avancés dans I'entrainement, il est conseillé
de les faire s'amuser a ne frapper que d’un ¢6té, a
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5i on désire éduquer latlitude décrite plus haut et
s'habituer & celte posture, il esl nécessaire
d’éduquer I'habitude de s’exercer avec la bonne
attitude et la bonne posture, sans adhérer au
combat de randori tel qu'il est habituellement
pratiqué aujourd'hui. Quand on est trop persuadé
que I'on ne doit pas tomber, il devient difficile de
tomber habilement. Ne pas pouvoir tomber
habilement revient a faire des efforts inutiles. De
la naissent blessures et échecs. Si au contraire, on
ne déteste pas étre projeté, qu’on ne tente pas de
résister de toutes ses forces quand la technique du
partenaire est efficace et qu‘on se prépare a chuter
courageusement, on maitrise finalement la chute
et cela ne devient plus le moins du monde
douloureux. Quand on accumule cette expérience,
on en arrive a pouvoir porter des techniques tout
en étant projeté ou encore a pouvoir, dans la
chute, esquiver le corps et se relever. Comme, par
un tel exercice, on en arrive & pouvoir mouvoir le
corps avec légéreté et liberté, ce corps est un
excellent corps qui a été bien renforcé. Quand on
réfléchit & partir de 13, il devient évident que la
pensée d'aujourd’hui qui refuse la chute est a
proscrire, tandis qu‘il faut plutdt s’exercer a la
chute, de maniére & rendre le corps libre et
capable de porter des techniques habiles,2
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