
Ceci est une immobilisation. Tu es assis 
sur le côté de ton adversaire tu bloques 
son bras droit, en tenant sa manche...

Au cours d'un combat, l'arbitre annonce "OSAEKOMI" lorsque tu as réussi à prendre 
ainsi ton adversaire.

Si au bout de 30 secondes il n'a pas pu sortir, il y a "'IPPON" pour toi et tu as gagné !

C'est la même chose pour les autres immobilisations...

Contrôle latéro-costal
GATAME, ou KATAME, signifie :
contrôle par immobilisation

... Et tu entoures son cou de ton bras 
droit. Tu restes bien colle à lui et tu 
écartes les jambes le plus possible

Hon-Geza-Gatame

H ON - G E S A - G A T A M E



Ta tête peut se placer à droite ou à gauche, mais 
tu peux aussi appuyer ton menton sur le creux 
de l'estomac de celui qui est en-dessous.

Etant derrière l'adversaire, tu t'allonges sur lui, en passant tes 
deux mains sous ses épaules pour attraper sa ceinture, 
sur laquelle tu tires, tout en écrasant ta poitrine sur la sienne

Tu peux être soit à genoux, 
ceux-ci placés de chaque côté 
de la tête de l'adversaire, soit 
les jambes écartées, ce qui 
assure une bonne stabilité.

Contrôle arrière sternal par la ceinture
KAMI signifie : au-dessus
SHIHO veut dire : quatre côtés 
et GATAME : immobilisation

Kami-Shiho-Gatame

K A M I - S H I H O - G A T A M E



Assis derrière ton adversaire, tu places ta 
cuisse sous sa tête et tu entoures son bras 
gauche de tes deux bras à toi. De ta main 
gauche, tu saisis sa ceinture, et de ta droite, 
ton propre col.

Contrôle arrière costal «en oreiller»

MAKURA signifie : oreiller, ce qui 
explique bien le principe de 
cette immobilisation, la tête de 
l'adversaire repose sur ta cuisse 
comme sur un oreiller. 
Mais altention, il ne va peut-être 
pas s'endormir.

Makura-Geza-Gatame

M A K U R A - G E S A - G A T A M E



Pour cette immobilisation, tu te trouves à 
cheval sur ton adversaire, que tu écrases 
de tout ton poids, tes genoux serrant ses 
côtes et tes bras bloquant ses épaules

De ton bras gauche, 
tu bloques le sien 
(droit), contre ton 
épaule et tu saisis ton 
propre revers.

De ton bras droit, 
tu bloques le sien 
(gauche) et tu attrapes 
son revers à lui.

Contrôle sternal à cheval
TATE signifie : verticalTate-Shiho-Gatame

T A T E - S H I H O - G A T A M E



Ceci est une immobiusation par le travers. 
Avec ton côté gauche, tu écrases le côté 
droit de ton partenaire

Contrôle arrière costal
USHIRO signifie : en arrière.Ushiro-Gesa-Gatame

U S H I R O - G E S A - G A T A M E



Ceci est une immobilisation des quatre 
points, par le côté.

Tu écrases la poitrine de l'adversaire avec la 
tienne, en maintenant son col d'une main, et 
sa ceinture de l'autre, bras passé entre ses 
jambes

Contrôle latéro-sternal

YOKO signifie : côté
SHIMO veut dire : quatre points
GATAME : immobilisation, 
contrôle

Yoko-Shiho-Gatame

Y O K O - S H I H O - G A T A M E


