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AVERTISSEMENT

Les techniques présentées dans ce livre sont dangereuses. Aussi, quiconque s’y essaie le fait à ses propres risques.

Les auteurs et l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des blessures qui pourraient résulter d’une bonne

ou d’une mauvaise pratique des techniques décrites ci-après. Les illustrations et le texte n’ont ici qu’une valeur

informative. Il est absolument impératif de pratiquer les saisies et techniques à venir sous la stricte supervision d’un

instructeur qualifié. Enfin, un avis médical est de rigueur avant de se lancer dans une activité physique éprouvante.

CONVENTION D’ÉCRITURE
Le mot japonais jûjutsu ( ) a été transcrit dans les langues occidentales au début du XXe siècle. À cette époque,

il n’existait pas encore de méthode de romanisation internationale et chacun, avec les spécificités de sa langue,

essayait de rendre les sons exprimés par les Japonais. De ce fait, on rencontre plusieurs orthographes pour exprimer

un même mot : ju-jitsu, ji-jutsu, jiu-jitsu… Aujourd’hui, ces orthographes spécifient l’école.

Nous trouvons donc « jiu-jitsu » pour l’école brésilienne, « jujutsu » pour les traditionalistes et « jujitsu » pour la

méthode française.

Tous les autres mots respectent l’orthographe de leur langue d’origine ; les mots étrangers étant reconnaissables

à l’utilisation de l’italique.



« Une victoire facile ne reste qu’une victoire facile. La seule
qui se mérite est celle obtenue après un dur combat. »

— Henry Ward Beecher
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Ce livre est dédié à la mémoire de Carlos Gracie, le premier membre de la famille
Gracie à pratiquer l’art du jiu-jitsu.

Il est également dédié au professeur Helio Gracie, au véritable pionnier, à l’homme
qui a brisé les barrières et osé se mettre à l’épreuve au nom de cet art qu’il adorait
et protégeait. Son étude et ses sacrifices ont permis d’ouvrir le chemin aux généra-
tions futures.
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L’encyclopédie du jiu-jitsu brésilien est le fruit d’un véritable travail d’équipe, depuis sa
conception même en 2001.

Nous tenons tout particulièrement à remercier les membres de la famille Machado
et de la famille Gracie pour nous avoir autorisés à consulter et utiliser leurs notes
personnelles. Ceci nous a été d’une aide inestimable.

À Doug Jeffrey, l’éditeur de ce travail, pour son temps et ses efforts à nettoyer et
peaufiner le manuscrit. Ton aide et ton implication ont grandement contribué à la
réussite de ce travail.

À Todd Hester, éditeur du magazine américain Grappling, pour ses encouragements
et ses conseils avisés tout au long de ce projet.

À Carlos Gracie Junior, président de la Confédération brésilienne de jiu-jitsu à Rio de
Janeiro, pour son soutien inconditionnel et sa coopération tout au long du projet.
Nous remercions également Kid Peligro, pigiste des revues Grappling et Gracie, ainsi
que pratiquant engagé de jiu-jitsu brésilien, qui nous a permis d’utiliser des photos
tirées de ses archives personnelles.

À Jaimee Itagaki, photographe de CFW Enterprises, qui a passé tant d’heures der-
rière son objectif à capturer les moindres détails des techniques.

À tous les étudiants qui ont coopéré et prouvé leur talent en participant aux
démonstrations techniques présentes dans ce livre.

Enfin, nous voulons également remercier les étudiants et pratiquants du monde
entier. Ce sont leur soutien et leur dévouement à l’art qui ont permis de développer
et de promouvoir le jiu-jitsu brésilien pour le rendre tel qu’il est aujourd’hui.
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PROJECTIONS
ET AMENÉES 
AU SOL



Rigan adopte la garde classique en saisissant 
la manche droite et le revers de la veste (1). 
Il se rapproche de son adversaire, relâche le
col et le saisit à bras-le-corps (2). Il relâche
ensuite la manche pour attraper la jambe
droite de son opposant (3). Il tire alors sur la
jambe (4) pour créer l’espace et commencer
son balayage (5-6).

4
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Il projette inévitablement son
adversaire sur le dos (7).1

7

Projections et amenées au sol

6
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Projections et amenées au sol

Rigan adopte la garde classique en saisissant la manche droite et le revers de la 
veste (1). Il fait un pas en avant avec la jambe droite pour faire pression sur son
adversaire (2). Sa jambe gauche rejoint sa jambe droite (3) pour mettre en place le
balayage intérieur (4). Il déséquilibre ainsi son opposant (5), qui se retrouve projeté
au sol (6-7).

17

2

7

Il est très important de synchroniser le balayage avec l’action de poussée sur le
bras de l’adversaire. L’idée est de créer une action poussée puis tirée ou avant
puis arrière.

i
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Projections et amenées au sol

Rigan adopte la garde classique en saisissant la manche droite et le revers de la 
veste (1). Il fait un pas en avant avec la jambe droite pour faire pression sur son
adversaire (2). Sa jambe gauche rejoint sa jambe droite comme pour mettre en
place le balayage intérieur (3). Remarquez qu’il se rapproche davantage que dans la
technique précédente. Il crochète la jambe gauche de son opposant en baissant son
genou (4) et lui attrape la même jambe de la main droite (5).
Il facilite ainsi l’amenée au sol (6).

3

6

19
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Rigan adopte la garde classique en saisissant la manche droite et le revers de la 
veste (1). Il fait un pas en avant avec la jambe droite pour faire pression sur son
adversaire (2). Sa jambe gauche rejoint sa jambe droite (3) pour mettre en place le
balayage intérieur (4).
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ATTAQUES À
PARTIR D’UNE
SAISIE DU DOS
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Rigan contrôle son adversaire à partir du dos en lui saisissant les deux revers de la
veste (1). Il lâche le revers gauche et glisse cette main par-dessus l’épaule jusqu’au
col droit de ce dernier (2).

2

1



Attaques à partir d’une saisie du dos

107

1 Il relâche ensuite le revers droit pour lui saisir le col gauche (3). Pour conclure, il se
penche en avant et l’écrase avec le haut de son corps pour l’étrangler (4).

4

3
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Rigan contrôle son adversaire à partir du dos en lui saisissant les deux revers de la
veste (1). Il lâche le revers gauche et glisse sa main par-dessus l’épaule jusqu’au col
droit de ce dernier (2).
Il relâche ensuite le revers droit pour prendre le contrôle de la main droite de l’ad-
versaire (3).

3

1 2



Attaques à partir d’une saisie du dos

109

2 Rigan se penche en avant et commence à écraser son opposant (4). Afin d’appliquer
davantage de pression, il forme un levier en passant sa jambe droite devant. Il réalise
maintenant un parfait étranglement (5).

4

5
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Rigan contrôle son adversaire à partir du dos en lui saisissant les deux revers de la
veste (1). Encore une fois, il lâche le revers gauche et glisse sa main par-dessus
l’épaule jusqu’au col droit de son opposant (2). Il lui crochète la jambe droite avec
le bras droit en le passant derrière et l’écrase en se penchant en avant (3).

3

1 2





ESQUIVES À 
PARTIR D’UNE
SAISIE DU DOS
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21

3

L’adversaire de Rigan essaye de lancer une attaque à partir du dos (1). Rigan sort 
sa jambe gauche tout en lui saisissant le poignet droit (2). Il roule sur son épaule 
droite (3)…



Esquives à partir d’une saisie du dos

151

1
4

5

…pivote sur son dos, change ses saisies (4) pour finalement faire passer son opposant
dans sa garde fermée (5).



4

1 2

3

5L’adversaire essaye de lancer une attaque à
partir du dos en saisissant le poignet gauche
de Rigan (1). Rigan sort sa jambe gauche tout
en lui enveloppant le bras gauche (2). Il lui saisit
la jambe droite avec la main droite (3). Rigan
ramène sa jambe gauche à l’intérieur afin de
se donner l’élan nécessaire pour faire rouler
son opposant de côté tout en le contrôlant
avec la jambe et le bras gauches (4-5).

152



Esquives à partir d’une saisie du dos

2

7

Il maintient le contrôle en s’allongeant sur lui (6-7).

6
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Rigan est à quatre pattes, présentant son dos à son adversaire (1). Il repousse sa
main droite avec sa propre main droite, casse la saisie et ouvre l’espace (2).

1

2





ATTAQUES À 
PARTIR DE LA

POSITION MONTÉE
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Rigan contrôle son adversaire en position montée (1). Il lui ouvre le pan de la veste
de la main droite et le saisit le plus haut possible, avec les doigts placés à l’intérieur
du gi, de la main gauche (2).

1

2



Attaques à partir de la position montée
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1 Il glisse sa main droite sous sa main gauche pour aller chercher le col opposé de la
même façon que précédemment (3). En se penchant en avant, Rigan applique une
pression sur la gorge de son opposant et l’étrangle (4).

4

3
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1 2

Rigan contrôle son adversaire en position montée (1). Il lui ouvre le pan de la veste
de la main droite et le saisit le plus haut possible avec la paume de la main gauche
orientée vers le haut (2). Rigan saisit ensuite le col opposé avec la main droite, paume
orientée vers le bas, en passant au-dessus de sa main gauche (3-4).

Encyclopédie du jiu-jitsu brésilien
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Attaques à partir de la position montée
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2

5

En se penchant en avant, Rigan applique une pression sur la gorge de son opposant
et l’étrangle (5).
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Rigan contrôle son adversaire en position montée et lui saisit le pan gauche de la
veste de la main droite, paume orientée vers le bas (1). Il saisit ensuite le col opposé
avec la main gauche de la même façon (2).

1

2



- 1re partie -

Mitsuyo Maeda et l’origine du jiu-jitsu brésilien

Mitsuyo Maeda est né en 1878 dans la préfecture d’Aomori, au Japon. Il changera le
cours des arts martiaux à jamais. Enfant, il pratique le tenshin shinyo-ryu, l’une des
nombreuses variantes du jiu-jitsu traditionnel que l’on trouve à cette époque au
Japon. À l’âge de dix-huit ans, sa famille l’envoie à l’école de Senmon à Tokyo. Selon
les registres officiels, il commence à s’entraîner au judo en 1897 au Kodokan. Maeda,
tout à sa ferveur, prend chaque séance d’entraînement très au sérieux et devient
rapidement l’un des espoirs les plus prometteurs entraînés par Jigoro Kano. Les maî-
tres du Kodokan lui prévoient un grand avenir de judoka.

En 1904, sensei Kano envoie l’un de ses meilleurs étudiants, Tsunejiro Tomita, 
aux États-Unis pour faire une démonstration de judo devant le président Théodore
Roosevelt. Mitsuyo Maeda est choisi pour être son assistant. La démonstration qu’ils
font à l’Académie militaire de West Point n’enthousiasme vraiment pas les specta-
teurs. En effet, les deux judokas présentent des katas, c’est-à-dire des entraînements
traditionnels de combat contre des adversaires imaginaires, ce qui n’existe pas en
Occident.
À la suite de la démonstration, il est demandé à Maeda de combattre contre un
puissant jeune lutteur. Maeda n’a quasiment aucune connaissance de la méthode de
lutte occidentale et se retrouve tout d’abord immobilisé au sol par le jeune
Américain. Il ne tarde cependant pas à renverser la situation et à forcer le lutteur à
se soumettre.
Les Américains sont impressionnés par la performance de Maeda. Mais Tomita est
l’enseignant, aussi lui demande-t-on de combattre à son tour. Il ne peut pas perdre
la face devant les spectateurs et accepte le défi. Après avoir subi une projection, il
est immobilisé par un assaillant physiquement plus imposant et se voit finalement
obligé d’abandonner.
Maeda ressort honteux de la démonstration de Tomita et décide de se séparer de

ENCYCLOPÉDIE DU JIU-JITSU BRÉSILIEN



LE
RÈGLEMENT
OFFICIEL



Vous avez maintenant terminé la lecture de L’encyclopédie du jiu-jitsu brésilien.
Qu’avez-vous appris ? Une série de techniques efficaces et pratiques, je l’espère,
vous offrant la possibilité de devenir un bon pratiquant de jiu-jitsu brésilien. Ces
méthodes et pratiques d’entraînement vous aideront bien évidemment à gagner en
compétition, mais également à apprendre et à grandir après chaque défaite qui pour-
rait se présenter à vous. Ces techniques ont été développées par des compétiteurs
de haut niveau qui les ont appliquées avec succès dans les plus grandes compétitions.
Même si vous n’êtes pas leur égal, en ayant recours aux mêmes méthodes, vous
apprendrez vous aussi à pouvoir arracher la victoire lors de vos propres combats.
Cependant, ce n’est pas en vous contentant de lire ces pages que vous y arriverez
avec succès. Il vous faut constamment pratiquer chaque technique avec un partenaire
d’entraînement, explorer avec lui toutes les possibilités qu’offre chaque position,
jusqu’à ce que vous obteniez les résultats que vous désirez en fonction de votre
morphologie, de votre habileté athlétique et de vos qualités physiques. Toutes les
techniques et toutes les positions peuvent ne pas fonctionner avec tous les prati-
quants. Une fois que vous avez défini un cadre de travail de base, vous devez préciser
et affiner chaque position jusqu’à ce que celle-ci corresponde parfaitement à votre
style. Le jiu-jitsu brésilien est particulièrement agréable car il permet à chaque pra-
tiquant de réellement l’adapter et de le personnaliser. Alors que les bases sont iden-
tiques pour tous, leur application est aussi différente et variable que le sont les
pratiquants. En vous entraînant sous les conseils avisés d’un professeur qualifié, ou
avec l’aide d’un partenaire d’entraînement motivé, les principes et les méthodes
expliqués dans cette collection seront très efficaces. Ils ont, en effet, été testés dans
le laboratoire de la pratique expérimentale et le creuset de la vraie compétition. 
À vous de vous faire plaisir maintenant !
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