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Qu'est-ce gu” Ukemi Waza ?

Commencons tout d'abord par la définition donnée par I'encyclopédie des arts martiaux de Gabrielle
et Roland HABERSETZER.

Définition': Brise-chute, technique pour se recevoir au sol sans se blesser aprés avoir été projeté
par I'adversaire. De Uke (Protection), et Mi (Corps). Ces techniques (Ukemi Waza) existent dans de
nombreux arts martiaux, avec des variantes. Mais se sont Judo et Aikido qui en fond le plus grand
usage.

1 - Judo : | a technigue des Ukemi résume en soi toute la valeur éducative du judo par opposition
au vieux Ju Jitsu, ou I'on ne se préoccupait pas des risques de blessures. Considerant gue, en tombant
de tout son poids (auguel peut s‘additionner le poids de l'adversaire, s'il suit en Makikomi par
exemple), le corps fait en s‘écrasant au sol I'effet d'un projectile doue d'une certaine vitesse et d'un
certain poids, et gu’l libére par consequent en simmobilisant brutalement une certaine energie
proportionnelle-a I'énergie cinetique developpee, deux idées directrices ont permis la mise au point
de la technigue de I'Ukemi :

o /[ 1aut elminer le heurt bruial & la réception. Le contact doit donc s'établir avec un corps
arrondi le plus possible, sans saillie osseuse (Coude, poignet, cheville, téte) au niveau de
'omoplate pour I'essentiel. La position des divers segments du corps a larrivee est donc
fondamentale.

o /L faut égalernent traiter l'onde de choc qui selon le principe de laction-reaction, sera
renvoyee par le tatamilors du contact et gui, absorbee par le corps, peut occasionner diverses
commotions. Cet ébranlement dangereux est annule :

» Sil'on frappe violemment et sechement le sol avec un ou deux bras ecartes du corps
d'environ 35" maximum. On frappe du plat de la-main, doigts reunis, dans le
prolongement du bras, mais sans maintenir le contact de cette main au sol. C'est une
facon de renvoyer I'onde de choc.

» Sien dehors de cette action precise et breve de 'un ou des deux bras le corps reste
totalement decontracté (toutes les articulations, souples, jouent le role
d’'amortissement).

» Sila surface de reception du corps au sol est la plus grande possible (en général en
triangle forme par la main, 'omoplate et le bas du dos).

2 — Aikido : Ukemi~waza est la technique gui permet de garder le controle de son propre corps et
son equilibre en plein désequilibre, en harmonie avec le sens de projection imprimée par le partenaire,
dans le but de prendre un contact minimum avec le sol, d'une maniére souple et sans brutalite. Ukemi
suivant les lois de la « sphere dynamiqgue » permet a I'Aikidoka de reprendre la position verticale en
passant par la dimension horizontale. En effet, contrairement a I'Ukemi du judo, ou celui gui est
projeté maintient un moment le contact avec le sol, celui de I'Aikido fait conserver son énergie
cinetique au projete, ce qui permet a ce dernier de rouler et de se relever aussitot sans rupture dans
le mouvement.

I Définition de I'encyclopédie des arts martiaux Gabriel et Roland HABERSETZER aux éditions AMPHORA
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Les formes de base de 'Ukemi sont :

La chute vers larriere (Ushiro-ukemi), 1a chute sur le flan (Yoko-ukemi), la chute vers I'avant (Mae-
ukemi ou Zempo-ukemi), cette derniére distinguant la roulade brisée (Chuga-eri) et la roulade a l'issue
de laquelle le projete se releve dans le méme mouvement (O-chuga-eri).

Les chutes en Nihon Tai Jutsu .

En Nihon Tai Jutsu nous utilisons egalement de trés nombreuses chutes, avant, arriere, latérale, elles
peuvent étre plaquees ou roulées, auxguelles Nous ajouterons systématiquement une mise en garde
alissu de chacune d'entre-elles.
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