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GYAKU YOKO SHIHO GATAME 
(contrôle inversé des 4 directions par le côté) 

 
 

 
 
 
GYAKU : inversé, contraire 
YOKO : côté 
SHIO : 4 coins 
GATAME : contrôle 
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HON GESA GATAME 
(contrôle de base par le travers) 

 
 

 
 
 
HON : fondamental 
GESA : travers 
GATAME : contrôle 
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KAMI SANKAKU GATAME 
(contrôle en triangle par le dessus) 

 
 

 
 
 
KAMI : dessus 
SANKAKU : triangle 
GATAME : contrôle 
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KAMI SHIHO GATAME 
(contrôle des 4 directions par le dessus) 

 
 

 
 
 
KAMI : dessus 
SHIHO : 4 coins 
GATAME : contrôle 
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KATA GATAME 
(contrôle par l’épaule) 

 
 

 
 
 
KATA : épaule 
GATAME : contrôle 
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MAKURA GESA GATAME 
(contrôle en tête d’oreiller) 

 
 

 
 
 
MAKURA : oreiller 
GESA : triangle 
GATAME : contrôle 
 
  



 8 

TATE SANKAKU GATAME 
(contrôle en triangle à cheval) 

 
 

 
 
 
TATE : cheval 
SANKAKU : triangle 
GATAME : contrôle 
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TATE SHIHO GATAME 
(contrôle des 4 directions à cheval) 

 
 

 
 
 
TATE : cheval 
SHIHO : 4 coins 
GATAME : contrôle 
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UKI GATAME 
(contrôle flottant) 

 
 

 
 
 
UKI : flotter 
GATAME : contrôle 
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USHIRO GESA GATAME 
(contrôle par le travers de dos) 

 
 

 
 
 
USHIRO : dos 
GESA : travers 
GATAME : contrôle 
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YOKO SHIHO GATAME 
(contrôle des 4 directions par le côté) 

 
 

 
 
 
YOKO : côté 
SHIHO : 4 coins 
GATAME : contrôle 
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KUZURE KAMI SHIHO GATAME 
(variantes du contrôle des 4 directions par le dessus) 

 
 

 
 
 
KUZURE : variante 
KAMI : dessus 
SHIHO : 4 coins 
GATAME : contrôle 
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KUZURE KATA GATAME 
(variantes du contrôle par l’épaule) 

 
 

 
 
 
KUZURE : variante 
KATA : épaule 
GATAME : contrôle 
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KUZURE HON GESA GATAME 
(variante du contrôle de base par le travers) 

 
 

 
 
 
KUZURE : variante 
HON : fondamental 
GESA : travers 
GATAME : contrôle 
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KUZURE MAKURA GESA GATAME 
(variante du contrôle en tête d’oreiller) 

 
 

 
 
 
KUZURE : variante 
MAKURA : oreiller 
GESA : travers 
GATAME : contrôle 
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KUZURE TATE SHIHO GATAME 
(variantes du contrôle des 4 directions à cheval) 

 
 

 
 
 
KUZURE : variante 
TATE : cheval 
SHIHO : 4 coins 
GATAME : contrôle 
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KUZURE YOKO SHIHO GATAME 
(variantes du contrôle des 4 directions par le côté) 

 
 

 
 
 
KUZURE : variante 
YOKO : côté 
SHIHO : 4 coins 
GATAME : contrôle 
 


