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Preface

Bienvenue dans le Guide du Débutant en Jiu-Jitsu Brésilien, écrit par François 
Deniau, ceinture noire 2ème degré sous Megaton/Royler Gracie et coach de JJB en 
France et à Malte.

Si vous cherchez à vous lancer dans le monde passionnant du JJB, ou si vous 
cherchez simplement un endroit magnifique pour des vacances en famille ou entre 
amis, vous êtes au bon endroit. Je vous invite à découvrir l'île de Gozo, un petit coin 
de paradis en plein cœur de la Méditerranée.

En tant que coach de JJB à Malte, j'accueille des groupes de stagiaires dans un 
centre sportif de premier ordre, où ils peuvent s'immerger dans l'univers du JJB et 
passer des vacances agréables dans un cadre idyllique. Que vous soyez débutant ou 
confirmé, notre programme de formation sur mesure répondra à toutes vos attentes.
Avec un enseignement de qualité, une équipe passionnée et un environnement de 
travail stimulant, vous pouvez être sûr de progresser rapidement dans la voie souple.



Mais notre offre ne s'arrête pas là. En plus des camps de JJB, nous proposons une 
multitude d'autres activités pour vous permettre de profiter pleinement de votre 
séjour. Randonnées, visites culturelles, sorties en mer, dégustation de produits 
locaux... il y en a pour tous les goûts. Nous sommes convaincus que vous serez 
enchanté par votre séjour à Gozo.

Si vous souhaitez en savoir plus sur notre offre de vacances sportives et culturelles à 
Gozo, je vous invite à visiter notre site internet https://bjjgozo.com. Vous y trouverez
toutes les informations utiles pour planifier votre séjour, ainsi que les témoignages 
de nos clients satisfaits.

En espérant vous accueillir bientôt sur notre magnifique île, je vous souhaite une 
excellente lecture et une progression rapide dans la voie de l'arte suave.

https://bjjgozo.com/


"Le Jiu-Jitsu est l'art de plier les bras et les jambes des

autres pour leur apprendre la compassion." - Helio Gracie

1. Introduction au Jiu-Jitsu brésilien

1.1. Histoire et philosophie de l'art martial

Brève histoire du Jiu-Jitsu brésilien :

Le Jiu-Jitsu brésilien, également connu sous le nom de BJJ pour Brazilian Jiu-Jitsu, 
est un art martial qui a été développé au Brésil dans les années 1920. Son histoire 
remonte cependant au Japon, où le Jiu-Jitsu a été créé au XIXe siècle comme une 
méthode de combat pour les samouraïs.

Le Jiu-Jitsu japonais s'est concentré sur les techniques de projection et de contrôle 
de l'adversaire. Cependant, il ne s'est pas beaucoup intéressé aux combats au sol, 



car les samouraïs préféraient rester debout et utiliser leur katana (sabre) plutôt que 
de se battre au sol. C'est dans ce contexte que le Jiu-Jitsu a été introduit au Brésil.

En 1914, Mitsuyo Maeda, un expert en Jiu-Jitsu japonais, est arrivé au Brésil pour y 
faire une démonstration de son art martial. Il a été accueilli par Gastão Gracie, un 
riche industriel brésilien qui s'est intéressé au Jiu-Jitsu et a commencé à étudier avec
Maeda. Gastão a ensuite invité Maeda à rester au Brésil et à enseigner le Jiu-Jitsu à 
sa famille.

Les frères Gracie, Carlos et Hélio, ont commencé à étudier le Jiu-Jitsu avec Maeda en
1917. Carlos était le plus âgé et le plus grand des deux frères, et il était très doué 
pour les techniques de projection. Hélio, quant à lui, était plus petit et plus faible que
son frère, ce qui l'empêchait de réussir certaines techniques. Hélio a donc commencé
à adapter le Jiu-Jitsu en fonction de sa morphologie et de ses capacités physiques. Il 
a éliminé les techniques qui nécessitaient de la force brute et a développé des 
techniques qui permettaient de soumettre un adversaire même s'il était plus grand 
ou plus fort.

En 1925, Carlos Gracie a ouvert sa propre académie de Jiu-Jitsu à Rio de Janeiro, au 
Brésil. Il a commencé à enseigner les techniques qu'il avait apprises de Maeda, ainsi 
que les techniques qu'il avait développées avec son frère Hélio. Les frères Gracie ont 
rapidement acquis une réputation de combattants invincibles, en remportant des 
compétitions contre des adversaires plus grands et plus forts qu'eux.

Dans les années 1950, Carlos Gracie a commencé à enseigner le Jiu-Jitsu à d'autres 
membres de sa famille, y compris ses enfants. Ces enfants ont ensuite ouvert leurs 
propres académies de Jiu-Jitsu, propageant ainsi la pratique dans tout le Brésil. Le 
Jiu-Jitsu brésilien est devenu très populaire au Brésil, en particulier à Rio de Janeiro.

Le Jiu-Jitsu brésilien a connu un regain d'intérêt dans les années 1990, lorsque Royce
Gracie a remporté plusieurs compétitions de l'Ultimate Fighting Championship (UFC) 
en utilisant des techniques de Jiu-Jitsu brésilien. Cela a montré l'efficacité de l'art 
martial et a contribué à populariser sa pratique dans le monde entier.

Aujourd'hui, le Jiu-Jitsu brésilien est pratiqué dans le monde entier, avec des 
compétitions organisées à tous les niveaux, de l'amateur au professionnel. Il est 
considéré comme l'un des arts martiaux les plus efficaces pour les combats au sol, la 
self-défense et la condition physique.



Selon l'héritage d'Hélio Gracie, la self-défense est une partie essentielle du Jiu-Jitsu 
brésilien. Hélio Gracie a développé des techniques de défense personnelle en se 
basant sur des situations de la vie réelle, où la personne est confrontée à une 
attaque surprise et doit réagir rapidement. Ces techniques de self-défense mettent 
l'accent sur la neutralisation de l'agresseur, en utilisant des techniques de soumission
et de contrôle, ainsi que des frappes et des coups de pied si nécessaire. 

Les techniques de self-défense en Jiu-Jitsu brésilien sont particulièrement efficaces 
pour les personnes de petite taille ou de faible stature, qui peuvent utiliser la force 
de leur adversaire contre lui. En apprenant les techniques de self-défense en Jiu-Jitsu
brésilien, les pratiquants peuvent acquérir la confiance et les compétences 
nécessaires pour se défendre dans des situations imprévues.

Philosophie du jiu-jitsu brésilien     :  

Le jiu-jitsu brésilien (JJB) est un art martial d'origine brésilienne qui se concentre sur 
les techniques de soumission et de grappling, plutôt que sur les coups de poing et de
pied. La philosophie du JJB repose sur plusieurs principes clés:

 La technique surpasse la force physique: Dans le JJB, la force brute n'est pas 
considérée comme la méthode la plus efficace pour vaincre un adversaire. Au lieu



de cela, les pratiquants du JJB apprennent des techniques qui leur permettent de 
prendre le contrôle de leur adversaire, quel que soit son niveau de force.

 Le contrôle de soi: Le JJB encourage les pratiquants à rester calmes et à garder le
contrôle de leurs émotions, même lorsqu'ils sont confrontés à des situations 
stressantes ou potentiellement dangereuses. Cela peut aider les pratiquants à 
éviter de prendre des décisions impulsives qui pourraient les mettre en danger.

 L'adaptation: Le JJB encourage les pratiquants à être flexibles et à s'adapter 
rapidement aux changements de situation. Cela peut inclure l'adaptation à 
différents styles de combat ou à différentes tailles d'adversaires.

 L'humilité: Le JJB est souvent considéré comme un art martial "humble" qui met 
l'accent sur le respect et l'honneur envers les adversaires et les enseignants. Les 
pratiquants sont encouragés à être humbles dans leur approche de l'entraînement
et de la compétition, et à ne pas être arrogants ou vantards.

 La persévérance: Le JJB est un sport exigeant qui nécessite beaucoup de travail 
et de pratique pour maîtriser. Les pratiquants sont encouragés à persévérer et à 
ne pas abandonner, même lorsque les choses deviennent difficiles.

En résumé, la philosophie du JJB met l'accent sur l'utilisation de la technique plutôt 
que de la force physique, le contrôle de soi, l'adaptation, l'humilité et la 
persévérance. Ces principes peuvent aider les pratiquants à améliorer leur vie en 
dehors du tatami, en leur apprenant à gérer leur stress, à rester calmes face à 
l'adversité et à faire preuve de respect envers les autres.

1.2. Les bénéfices physiques et mentaux de la pratique

Voici quelques-uns des bénéfices physiques et mentaux de la pratique du Jiu-Jitsu 
brésilien.

Bénéfices physiques :

 Amélioration de la condition physique générale : la pratique régulière du Jiu-Jitsu 
brésilien permet d'améliorer la force, la flexibilité, l'endurance, la vitesse et 
l'agilité.

 Renforcement musculaire : le Jiu-Jitsu brésilien sollicite tous les muscles du corps,
ce qui permet de les renforcer et de les tonifier.

 Amélioration de la coordination : les mouvements techniques du Jiu-Jitsu brésilien
requièrent une coordination précise entre les différentes parties du corps, ce qui 
permet d'améliorer la coordination générale.



 Amélioration de la posture : la pratique du Jiu-Jitsu brésilien peut aider à 
améliorer la posture en renforçant les muscles du dos et en corrigeant les 
déséquilibres musculaires.

Bénéfices mentaux :

 Gestion du stress : le Jiu-Jitsu brésilien peut aider à gérer le stress en libérant des
endorphines, en favorisant la relaxation et en offrant une activité de défoulement 
physique.

 Amélioration de la concentration : la pratique du Jiu-Jitsu brésilien nécessite une 
concentration constante, ce qui peut aider à améliorer la concentration en 
général.

 Développement de la confiance en soi : la pratique régulière du Jiu-Jitsu brésilien 
peut aider à développer la confiance en soi en apprenant à maîtriser des 
techniques complexes et en améliorant la confiance en ses capacités physiques.

 Développement de la discipline : le Jiu-Jitsu brésilien est une discipline qui 
demande une pratique régulière et un engagement constant, ce qui peut aider à 
développer la discipline dans d'autres aspects de la vie.

 Développement de la résilience : le Jiu-Jitsu brésilien peut aider à développer la 
résilience en apprenant à gérer l'échec, à s'adapter à des situations imprévues et 
à surmonter les obstacles.



Andre Galvao

1.3. La compétition, les règles de compétition et les grades

Nous vous suggérons de consulter la page YouTube de l’IBJJF qui est 
une source d’inspiration qui vous aidera dans votre progression : 
https://www.youtube.com/@ibjjf/featured

Lucas Lepri vs Grego Gracie

https://www.youtube.com/@ibjjf/featured


La compétition :

 Les combats se déroulent sur un tatami et sont supervisés par un arbitre.
 Le but du combat est de soumettre l'adversaire en le forçant à abandonner (en 

tapant) ou en l'immobilisant pendant un certain temps.
 Les techniques autorisées sont principalement des techniques de grappling, 

comme les projections, les soumissions et les étranglements.
 Les frappes, les coups de pied, les coups de genou, les coups de coude et les 

coups de tête sont interdits.
 Les compétiteurs sont divisés en catégories de poids et de ceintures.

Les règles de compétition     :  

Les règles du Jiu-Jitsu brésilien (JJB) peuvent varier selon les organisations et les 
compétitions, mais voici les règles générales les plus courantes :

 Catégories de poids : Les compétiteurs sont répartis en différentes catégories de 
poids pour garantir un match équitable. Les catégories peuvent varier selon les 
compétitions, mais en général, elles vont de 56 kg à plus de 100 kg.

 Durée du match : La durée d'un match dépend de la compétition, mais en 
général, les matchs durent de 5 à 10 minutes pour les combats de ceinture 
blanche, et jusqu'à 15 minutes pour les combats de ceinture noire.

 Points : Les points sont attribués pour des positions et des techniques 
spécifiques. Par exemple, des points sont accordés pour des positions comme la 
garde, la demi-garde, la montée, ou le dos. Des points sont également accordés 
pour des techniques comme les projections, les soumissions, et les 
renversements.

 Soumissions : Le but ultime du JJB est de soumettre l'adversaire. Les soumissions
peuvent inclure des clés articulaires, des étranglements ou des compressions. 
Lorsqu'un combattant abandonne ou qu'il est clairement incapable de continuer, 
le match est terminé.

 Pénalités : Les pénalités sont attribuées pour des actions telles que les tentatives 
de piquer les yeux, les morsures, les coups de poing, les coups de coude ou les 
coups de genou. Les pénalités peuvent être des points négatifs, des 
avertissements ou des disqualifications.



L'International Brazilian Jiu-Jitsu Federation (IBJJF) est l'organisation la plus 
reconnue et la plus respectée dans le monde du Jiu-Jitsu brésilien. Voici le système 
de points utilisé par l'IBJJF :

 Passage de garde (Guard pass) : 3 points
 Montée (Mount) : 4 points
 Dos (Back control) : 4 points
 Garde fermée (Closed guard) : 2 points
 Garde ouverte (Open guard) : 2 points
 Demi-garde (Half guard) : 2 points
 Projection (Takedown) : 2 points
 Renversement (Sweep) : 2 points
 Avantage (Advantage) : cela ne rapporte pas de points, mais c'est une 

reconnaissance pour une action proche d'un point afin de départager les 
combattants.

Il est important de noter que l'IBJJF utilise des critères stricts pour l'attribution des 
points, notamment en ce qui concerne les projections et les renversements. Les 
détails des règles spécifiques de l'IBJJF peuvent être trouvés sur leur site web 
https://ibjjf.com

Les grades :

https://ibjjf.com/


 Le système des grades du Jiu-Jitsu brésilien est basé sur les ceintures de 
différentes couleurs.

 Les ceintures blanches, bleues, violettes, marron et noires sont les ceintures 
régulières, tandis que les ceintures grises, jaunes et oranges sont utilisées pour 
les enfants et les adolescents.

 La progression entre les ceintures est basée sur les compétences techniques, la 
connaissance du Jiu-Jitsu brésilien et la durée de pratique.

 Les ceintures blanches débutent leur pratique, puis passent à la ceinture bleue, 
violette, marron et enfin noire.

 Les ceintures noires sont divisées en plusieurs degrés (de 1er à 10e degré), qui 
représentent le niveau de maîtrise du pratiquant.

 Les ceintures noires de 7e degré et plus sont appelées les "maîtres" du Jiu-Jitsu 
brésilien.

 Les ceintures noires sont considérées comme des experts dans leur domaine et 
sont souvent des instructeurs ou des entraîneurs.

1.4. L’évolution du JJB, la pratique féminine

Le JJB a connu une évolution significative au cours des dernières décennies, avec 
l'émergence de deux grandes catégories de pratiquants : les pratiquants 
"traditionnels" et les pratiquants "contemporains".

Les pratiquants "traditionnels" du JJB cherchent à préserver les aspects originaux de 
la pratique, tels que les techniques de soumission et la défense personnelle. Ils 
mettent l'accent sur la technique, la discipline mentale et la philosophie du JJB, qui 
est basée sur l'utilisation de la force de l'adversaire contre lui-même. Les pratiquants 
traditionnels participent souvent à des compétitions, mais considèrent la compétition 
comme un moyen de tester leur propre technique plutôt que de chercher à gagner à 
tout prix.

Les pratiquants "contemporains" du JJB, en revanche, cherchent à repousser les 
limites de la pratique en explorant de nouvelles techniques et en mettant l'accent sur
la performance sportive. Ils participent souvent à des compétitions de haut niveau et
cherchent à gagner à tout prix. Les pratiquants contemporains utilisent souvent des 
techniques plus dynamiques et agressives, et mettent l'accent sur la condition 
physique et l'entraînement en force.

L'évolution du JJB moderne a également vu l'émergence de styles de jeu spécifiques,
tels que le style "guard puller" ou le style "passer". Les pratiquants de ces styles 
cherchent à exploiter leurs forces et à compenser leurs faiblesses en développant des
techniques spécifiques pour leur style de jeu.



En fin de compte, le JJB continue d'évoluer et de se développer, avec des pratiquants
qui cherchent à préserver les aspects traditionnels de la pratique et d'autres qui 
cherchent à explorer de nouvelles techniques et à repousser les limites de la 
performance sportive. Quel que soit leur style de pratique, les pratiquants de JJB 
bénéficient des nombreux avantages physiques et mentaux de cette discipline.

La pratique féminine :

Le JJB est une pratique martiale qui peut être pratiquée par les hommes et les 
femmes. Bien que cette discipline soit traditionnellement dominée par les hommes, la
pratique féminine du JJB est de plus en plus populaire.

Les femmes peuvent bénéficier des nombreux avantages de la pratique du JJB, tels 
que l'amélioration de la condition physique, la confiance en soi, la discipline mentale 
et la défense personnelle. Les techniques de JJB sont basées sur l'utilisation de la 
force de l'adversaire contre lui-même, ce qui signifie que la force physique n'est pas 
un facteur déterminant dans cette pratique. Cela rend le JJB accessible à tous, peu 
importe le sexe, la taille ou la force.

Cependant, certaines femmes peuvent rencontrer des défis spécifiques lors de la 
pratique du JJB, notamment en termes de différences de taille et de force avec les 
hommes. Les instructeurs de JJB peuvent adapter leur enseignement pour aider les 
femmes à surmonter ces défis, en leur apprenant des techniques spécifiques pour 
utiliser leur poids et leur taille à leur avantage.

En fin de compte, la pratique féminine du JJB est bénéfique et ouverte à toutes les 
femmes intéressées par cette discipline. Les femmes peuvent trouver une 
communauté solide et un environnement d'entraide dans les académies de JJB, où 
elles peuvent développer leur confiance en soi et leur compétence dans un sport 
passionnant et exigeant.



"Le Jiu-Jitsu brésilien est un sport pour tout le monde,

peu importe votre âge, votre taille ou votre sexe." 

- Royce Gracie

2. Les bases techniques du Jiu-Jitsu brésilien

2.1. Les positions de base

 La garde fermée :   dans cette position, l'un des pratiquants est allongé sur le dos 
et serre les jambes autour de la taille de son adversaire pour le maintenir à 
distance. Le pratiquant qui est au-dessus doit trouver un moyen de passer la 
garde fermée pour obtenir une position plus favorable.

 La garde ouverte :   cette position est similaire à la garde fermée, mais les jambes 
du pratiquant en bas ne sont pas serrées autour de la taille de son adversaire. 
Cette position permet plus de mouvement pour les deux pratiquants et offre plus 
d'options d'attaques et de défenses.



 La montée :   dans cette position, l'un des pratiquants est au-dessus de l'autre, à 
cheval sur ses hanches et ses jambes, et tente de maintenir cette position en 
bloquant les mouvements de son adversaire. Cette position est très avantageuse 
pour l'attaquant, car il peut infliger des frappes ou des soumissions à son 
adversaire.

 Le dos :   dans cette position, l'un des pratiquants est derrière l'autre et contrôle 
les mouvements de son adversaire en enroulant ses jambes autour de sa taille ou
en verrouillant ses bras autour de son cou. Cette position est très favorable pour 
l'attaquant, car il peut facilement appliquer des étranglements ou des soumissions
à partir de cette position.

 La demi-garde :   cette position est une position intermédiaire entre la garde 
fermée et la montée. Le pratiquant qui est en bas a une jambe coincée entre les 
jambes de son adversaire, tandis que l'autre jambe est libre. Cette position 
permet au pratiquant en bas de travailler sur des attaques de soumissions ou de 
se relever pour retrouver une position plus favorable.

 La position latérale   : dans cette position, l'un des pratiquants est allongé sur le 
côté de l'autre et tente de contrôler ses mouvements en verrouillant une de ses 
jambes et en passant son bras sous son cou. Cette position est très avantageuse 
pour l'attaquant, car il peut facilement appliquer des soumissions à partir de cette
position.

 Le genou sur le ventre     : Selon les règles de l'IBJJF, la position du genou sur le 
ventre ("knee on belly") est définie comme une position où un combattant a un 



genou sur le ventre ou sur le torse de son adversaire, tout en maintenant une 
position équilibrée sur l'autre jambe. Cette position est considérée comme une 
position de contrôle et peut être utilisée pour marquer des points lors des 
compétitions de JJB.

Ces sept positions de base sont les plus courantes et les plus importantes à 
maîtriser pour tout pratiquant.

2.2. Projection, amener au sol, renversement et stabilisation

Les techniques de projection et d’amener au sol     :  

Le Jiu-Jitsu brésilien (JJB) est une discipline de combat qui se concentre 
principalement sur les techniques de combat au sol. Cependant, il existe également 
des techniques de projection et d'amener au sol qui sont importantes pour le JJB. 
Voici quelques-unes des principales techniques de projection et d'amener au sol 
utilisées en JJB :

 Le « Double Leg » : cette technique consiste à prendre les jambes de l'adversaire
avec les bras et à le faire tomber au sol en poussant avec les jambes.

 Le « Single Leg » : cette technique est similaire au « Double Legs » mais elle 
implique de prendre une seule jambe de l'adversaire.

 Technique de hanche : cette technique consiste à tirer l'adversaire vers soi tout 
en pivotant sur une jambe, puis à le projeter au sol avec une action de hanche.

 Les sutemis : cette technique implique de se laisser tomber au sol en utilisant le 
poids de l'adversaire pour le projeter par-dessus soi.

 Les balayages : cette technique consiste à balayer la jambe de l'adversaire avec 
le pied pour le faire tomber au sol.

 Les autres techniques de judo : En ajoutant des techniques de Judo à leur 
répertoire, les pratiquants de JJB peuvent améliorer leur capacité à projeter leur 
adversaire au sol et à prendre une position avantageuse.



Ces techniques de projection et d'amener au sol sont souvent utilisées en JJB pour 
amener l'adversaire au sol et prendre une position avantageuse. Il est important de 
noter que ces techniques peuvent être difficiles à maîtriser et qu'elles nécessitent 
une pratique régulière pour être efficaces.

Les techniques de renversement     :  

Un renversement (sweep) à partir de la garde est une technique de Jiu-Jitsu brésilien
qui consiste à retourner son adversaire lorsque celui-ci est en position dominante 
dans la garde. Cette technique permet à celui qui l'exécute de prendre le dessus sur 
son adversaire et de passer en position offensive.

Pour exécuter le renversement à partir de la garde, le pratiquant doit utiliser la force 
de l'adversaire et son propre élan pour le faire basculer sur le côté. 

Les renversements sont une partie importante du Jiu-Jitsu brésilien, car ils 
permettent aux pratiquants de reprendre le contrôle du combat et de prendre 
l'avantage sur leur adversaire. 

La stabilisation     :  

Selon les règles de l'IBJJF, la stabilisation est une notion importante qui se rapporte 
au contrôle de la position mais ne constitue pas une immobilisation (qui par essence 
n’existe pas en JJB). La stabilisation consiste à maintenir une position de contrôle sur
son adversaire après avoir réussi à le projeter, à le renverser au sol, à passer la 
garde… 



Plus précisément, pour que les points soient attribués, le pratiquant doit stabiliser sa 
position pendant au moins trois secondes avant de passer à autre chose.

2.3. Les clés et les soumissions

Si vous êtes débutant je vous conseille pour commencer de vous concentrer sur ces 
10 premières techniques de soumissions qui sont en quelques sortes les 
incontournables. Vous les effectuerez d’abord dans les positions indiquées. N’oubliez 
pas que ce n’est pas la quantité de techniques qui compte mais la dextérité avec 
laquelle vous les exécuterez, comment vous aller vous les approprier, les intégrer 
dans votre jeu afin qu’elles ressortent instinctivement même si au final il n’en reste 
que 2 ou 3 qui fonctionnent bien pour vous :

Juji (juji-gatame) : Clé de bras depuis la garde fermée et le dos

Kimura : Clé de coude (bras vers le bas) depuis la garde

Americana : Clé de coude (bras vers le haut) depuis le « side control » (ou 
position latérale) et/ou depuis la montée

Omoplata : clé d’omoplate depuis la garde fermée



Triangle (sankaku-jime) : étranglement avec les jambes depuis la garde 
fermée

Mata Leao (Rear Naked Choke) : étranglement arrière depuis le dos

Cross Collar Choke : étranglement croisé depuis la montée

Paper cut choke : étranglement avec saisie en « coupe papier » depuis le 
« side control »

Bow and Arrow (okuri-eri-jime) : étranglement depuis le dos (ou le « side »)

Ezekiel choke (sode-guruma-jime) : étranglement depuis la montée avec les
manches

Le Jiu-Jitsu brésilien est un art martial complexe qui nécessite une formation 
rigoureuse et une pratique constante pour être maîtrisé. Les soumissions, en 
particulier, sont des techniques qui exigent une connaissance approfondie de la 
mécanique corporelle, du positionnement et de la stratégie.

Pour les débutants, il est important de se concentrer sur les bases et les 
fondamentaux. Cela inclut la compréhension des positions de base. Il est également 
essentiel de savoir stabiliser ces positions. En outre, il faut savoir anticiper les 
mouvements de l'adversaire et utiliser l'action-réaction pour préparer des transitions 
et des soumissions.

En apprenant les règles et les principes fondamentaux du Jiu-Jitsu brésilien, les 
débutants peuvent construire une base solide pour leur pratique future. Les 
soumissions et les techniques plus avancées peuvent être apprises avec le temps et 
la pratique constante, mais il est important de commencer par les bases pour éviter 
de se perdre dans la complexité de l'art martial.

Comme le laisse entendre l’adage "Não existe finalização ruim, existe finalização mal 
executada" (Il n'y a pas de soumission mauvaise, seulement mal exécutée), savoir 
exécuter une soumission est un art qui prend du temps.



"Le  Jiu-Jitsu  brésilien  est  un  jeu  d'échecs  avec  votre

corps." - Rickson Gracie



3. Défense, attaque, sortie des positions et anticipation

3.1. Défense et attaque depuis la garde

En Jiu-Jitsu Brésilien, la position de garde peut être utilisée pour attaquer ou pour se 
défendre.

En termes généraux, la défense depuis la garde implique de neutraliser les attaques 
de l'adversaire tout en cherchant à se protéger et à conserver sa garde. Cela peut se
faire en bloquant les bras et les jambes de l'adversaire, en utilisant des mouvements 
de balancier, ou en utilisant des techniques de renversement pour reprendre le 
dessus.

D'autre part, l'attaque depuis la garde implique d'utiliser les bras et les jambes pour 
contrôler l'adversaire et chercher à renverser ou soumettre. Cela peut se faire en 
utilisant des techniques de levier pour amener l'adversaire hors de sa position 
d'équilibre, en utilisant des techniques de projection pour amener l'adversaire au sol, 
ou en cherchant des soumissions telles que des clés de bras ou des étranglements.

Il est important de noter que ces concepts ne sont pas mutuellement exclusifs, car 
un pratiquant de Jiu-Jitsu Brésilien peut passer de la défense à l'attaque en fonction 
de la situation. La clé est de savoir quand changer de stratégie pour obtenir le 
meilleur résultat.



3.2. Sortie des positions

Il existe de nombreuses techniques différentes pour sortir de positions en jiu-jitsu 
brésilien, mais voici quelques méthodes générales qui peuvent aider :

 Se détendre : Lorsqu'un pratiquant est piégé dans une position défavorable, il est
important de rester calme et de se détendre autant que possible. Cela permet de 
conserver de l'énergie et de rester concentré sur les mouvements nécessaires 
pour se dégager.

 Créer de l'espace : La plupart des techniques de sortie de position impliquent la 
création d'espace entre le pratiquant et son adversaire. Cela peut être réalisé en 
utilisant des mouvements de rotation, des poussées avec les jambes ou des 
mouvements de soubresauts.

 Effectuer la langouste

La technique de la langouste, également connue sous le nom de "shrimp" en jiu-jitsu
brésilien, est une technique fondamentale utilisée pour sortir de positions 
défavorables au sol. Cette technique permet à un pratiquant de jiu-jitsu de se 
dégager d'une position dominante de l'adversaire en utilisant la souplesse, la force et
la technique.

Pour effectuer la technique de la langouste, le pratiquant se couche sur le dos, place 
ses pieds sur le sol et plie ses genoux. Ensuite, il va glisser un de ses pieds vers son 
arrière-train tout en utilisant ses bras pour tirer son corps dans la même direction. 
Cela va permettre au pratiquant de se tourner sur le côté et d'étendre son corps pour
créer de l'espace entre lui et son adversaire.



Une fois que le pratiquant a créé suffisamment d'espace, il peut continuer à utiliser la
technique de la langouste pour se dégager complètement de la position de 
l'adversaire et revenir à une position neutre ou offensive.

L'importance de la technique de la langouste en jiu-jitsu brésilien est qu'elle permet à
un pratiquant de sortir de positions de soumission et de dommages, comme les 
montées, les contrôles latéraux et les prises dans le dos. En étant capable de se 
dégager de ces positions, le pratiquant peut éviter d'être soumis ou blessé et peut 
reprendre l'initiative dans le combat.

En outre, la technique de la langouste peut également être utilisée comme une 
défense efficace contre les attaques de soumission comme les clés de bras et les 
étranglements, car elle permet au pratiquant de déplacer son corps rapidement et de
manière contrôlée pour échapper à ces attaques.

En somme, la technique de la langouste est une compétence importante pour tout 
pratiquant de jiu-jitsu brésilien, car elle permet de sortir de positions difficiles et de 
reprendre l'avantage dans le combat.

3.3. Savoir anticiper et comprendre le principe d’action-
réaction



Savoir anticiper les mouvements en jiu-jitsu brésilien (JJB) est une compétence 
essentielle pour les pratiquants de tous les niveaux. Cela implique de pouvoir lire et 
interpréter les intentions de l'adversaire, ainsi que d'anticiper les mouvements qu'il 
est susceptible de faire.

Comprendre le principe d'action-réaction est également crucial dans le JJB. Ce 
principe est basé sur le fait que chaque action entraîne une réaction correspondante 
de la part de l'adversaire. Ainsi, si un pratiquant effectue un mouvement, l'adversaire
sera susceptible de répondre avec une contre-attaque ou une défense.

En anticipant les mouvements et en comprenant le principe d'action-réaction, un 
pratiquant de JJB peut :

 Économiser de l'énergie : En anticipant les mouvements de l'adversaire, un 
pratiquant peut économiser de l'énergie en évitant de se retrouver dans des 
positions défavorables et en utilisant des mouvements plus efficaces pour 
atteindre ses objectifs.

 Prendre l'initiative : En anticipant les mouvements de l'adversaire, un pratiquant 
peut prendre l'initiative en attaquant avant que l'adversaire ne puisse répondre, 
ou en se déplaçant dans une position plus avantageuse avant que l'adversaire ne 
puisse réagir.

 Éviter les erreurs : En anticipant les mouvements de l'adversaire, un pratiquant 
peut éviter les erreurs en évitant les positions dangereuses et en anticipant les 
attaques de soumission de l'adversaire.

 Gagner du temps : En anticipant les mouvements de l'adversaire, un pratiquant 
peut gagner du temps en évitant les mouvements inutiles et en se concentrant 
sur les mouvements les plus efficaces pour atteindre ses objectifs.

Savoir anticiper les mouvements en JJB et comprendre le principe d'action-réaction 
sont donc des compétences essentielles pour réussir dans ce sport. Cela permet aux 
pratiquants de gagner du temps, d'économiser de l'énergie, de prendre l'initiative et 
d'éviter les erreurs, ce qui peut leur donner un avantage significatif sur leurs 
adversaires.

 « You can’t buy Jiu-Jitsu, you have to earn it. » 

- Renzo Gracie



4. Les stratégies et les tactiques en Jiu-Jitsu brésilien

4.1. Les différents types de combat (gi, no-gi, combat libre)

Il existe plusieurs types de combats en Jiu-Jitsu Brésilien (JJB), chacun avec ses 
propres règles et spécificités :

1. Combat en Gi : Le combat en Gi se pratique avec un kimono, une tenue 
traditionnelle de JJB. Les combattants peuvent saisir le kimono de leur 
adversaire pour effectuer des techniques de contrôle, de projection, de 
soumission et de défense. Le Gi offre des poignées supplémentaires pour 
saisir et contrôler l'adversaire, ce qui peut rendre le combat plus technique et 
tactique. Les règles du combat en Gi peuvent varier en fonction des 
fédérations et des compétitions.

2. Combat en No-Gi : Le combat en No-Gi se pratique sans kimono, les 
combattants portent généralement un short et un rashguard. Les techniques 
de projection, de soumission et de défense sont similaires à celles utilisées en 
Gi, mais les saisies sont limitées car il n'y a pas de kimono pour s'accrocher. 
Les combats en No-Gi sont souvent plus rapides et dynamiques, et nécessitent
une plus grande utilisation de la force musculaire et de la vitesse.

3. Combat Libre (MMA) : Le combat libre (MMA) est une forme de combat qui 
combine différents styles d'arts martiaux, y compris le JJB, le kickboxing ou 
Muay-Thaï (et la boxe anglaise) et la lutte. Les combattants peuvent utiliser 
des techniques de frappe, de projection, de soumission et de défense, et le 
combat peut avoir lieu soit en Gi, soit en No-Gi. Les règles varient en fonction 
des fédérations et des compétitions, mais en général, les combattants peuvent



utiliser une large gamme de techniques et sont autorisés à frapper 
l'adversaire.

Chaque type de combat en JJB présente des avantages et des inconvénients, et les 
combattants peuvent choisir de se spécialiser dans l'un ou l'autre en fonction de leurs
préférences et de leurs objectifs. En général, le combat en Gi est souvent considéré 
comme plus technique et tactique, tandis que le combat en No-Gi et le combat libre 
sont souvent plus physiques et dynamiques.

4.2. Les stratégies d'attaque et de défense

La stratégie d’attaque     :  

La stratégie d'attaque en JJB consiste à placer l'adversaire dans une position où il est
vulnérable aux soumissions, aux sweeps et aux projections. Pour y parvenir, il est 



important de maîtriser plusieurs techniques et d'être capable de les enchaîner de 
manière fluide.

1. Les soumissions : Les soumissions sont l'objectif principal en JJB. Pour les 
réaliser, il faut d'abord placer l'adversaire dans une position où il est 
vulnérable, puis appliquer la technique de soumission appropriée. Les 
positions les plus favorables pour les soumissions sont la montée (mount), le 
dos (back mount), la garde haute (high guard) et la garde fermée (closed 
guard). Il est important de varier les types de soumissions (clés de bras, 
étranglements, clés de jambe) pour surprendre l'adversaire et le mettre en 
difficulté.

2. Les sweeps : Les sweeps consistent à renverser l'adversaire pour passer de la 
position de garde à la position dominante. Les sweeps sont très importants car
ils permettent de prendre l'initiative et de placer l'adversaire dans une position
de vulnérabilité. Les sweeps les plus courants sont le scissor sweep, le flower 
sweep, le butterfly sweep et le spider guard sweep. Il est important d'être 
capable d'enchaîner les sweeps avec des soumissions pour maintenir la 
pression sur l'adversaire.

3. Les projections et amenés au sol : Les projections et les amenés au sol 
consistent à projeter l'adversaire au sol ou à l'amener au sol à partir d'une 
position debout. Les projections et les amenés au sol sont très efficaces pour 
placer l'adversaire dans une position de vulnérabilité et pour prendre l'initiative
dans le combat. Les projections et les amenés au sol les plus courants sont 
l'osoto gari, le tai otoshi, le seoi nage et le double leg takedown.

En résumé, la stratégie d'attaque en JJB consiste à placer l'adversaire dans une 
position de vulnérabilité en utilisant les soumissions, les sweeps et les projections. Il 
est important d'être capable d'enchaîner les différentes techniques pour maintenir la 
pression sur l'adversaire et le surprendre. La pratique régulière de ces techniques est
essentielle pour progresser en JJB.

La stratégie de défense     :  

La stratégie de défense en JJB est tout aussi importante que la stratégie d'attaque. 
Elle consiste à éviter de se retrouver dans une position de vulnérabilité et à savoir 
comment réagir si cela se produit. Votre capacité d’anticipation est souvent la 
meilleure stratégie et la meilleure parade à toute attaque. Elle se développe avec 
s’entrainant de manière fluide avec un partenaire avec qui vous êtes à l’aise pour 
vous souvenir des moindre détails, quitte à vous filmer, la répétition de séquences ou
drills et la pratique du combat.

1. Défense contre les attaques debout : La première étape pour se défendre 
contre les attaques debout est d'éviter de se faire projeter au sol. Pour y 
parvenir, il est important de garder une distance de sécurité avec l'adversaire 
et d'être prêt à réagir rapidement en cas d'attaque. Si l'adversaire réussit à 



vous projeter, il est essentiel de savoir comment amortir la chute pour éviter 
les blessures. Puis vous devez réagir suffisamment rapidement pour reprendre
l’avantage. 

2. Défense contre les attaques au sol : La défense contre les attaques au sol 
dépend de la position dans laquelle on se trouve. Dans la garde, il est 
important de maintenir une bonne posture et de protéger les bras et le cou 
pour éviter les soumissions (généralement les coudes sont près des côtes et 
on évite de trop étendre les bras pour éviter les clés). Si l'adversaire tente un 
sweep, il est important de contre-attaquer avec une technique de défense 
appropriée (par exemple, un sprawl). Dans les autres positions (montée, dos, 
etc.), il est important de connaître les techniques de défense appropriées pour
chaque situation.

3. La respiration, la lucidité et le calme : La respiration, la lucidité et le calme 
sont des éléments clés pour réussir en JJB. Une respiration régulière et 
profonde permet de rester calme et de mieux gérer le stress et la fatigue. La 
lucidité permet de rester concentré et de prendre les bonnes décisions en 
situation de stress. Enfin, le calme permet de mieux maîtriser son corps et de 
réagir avec précision et rapidité.

En résumé, la stratégie de défense en JJB consiste à éviter les positions de 
vulnérabilité et à savoir comment réagir en cas d'attaque. Il est essentiel de 
connaître les techniques de défense appropriées pour chaque situation, de maintenir 
une bonne respiration et d'être lucide et calme pour mieux gérer le stress et la 
fatigue. 

4.3. Les techniques de transition

Les transitions en JJB se réfèrent aux mouvements ou changements de position 
effectués entre deux techniques ou deux positions différentes. Les transitions sont 
très importantes en JJB car elles permettent de connecter des techniques et des 
positions entre elles, et de passer d'une situation défensive à une situation offensive,
ou vice versa. Elles permettent également de garder le contrôle de l'adversaire et 
d'éviter de se faire prendre au dépourvu.

Les transitions peuvent être utilisées pour passer d'une position de défense à une 
position offensive, ou pour passer d'une technique à une autre. Par exemple, un 
combattant peut passer de la garde fermée à la garde ouverte pour attaquer, ou 
d'une position de montée à une position latérale pour mieux contrôler son 
adversaire.



Voici quelques exemples de transitions en JJB :

1. Transition de la garde fermée à la garde ouverte : Dans cette transition, le 
combattant sort ses jambes de la garde fermée et les place sur les hanches de
l'adversaire pour passer à la garde ouverte. Cette transition permet au 
combattant de se mettre en position offensive et d'attaquer avec des 
soumissions ou des sweeps.

2. Transition de la montée à la position latérale : Dans cette transition, le 
combattant se trouve en position de montée sur l'adversaire, puis déplace son
corps pour passer à la position latérale. Cette transition permet au combattant
de mieux contrôler son adversaire et de placer des soumissions.

3. Transition de la garde à la montée : Dans cette transition, le combattant se 
trouve en garde, puis attrape les bras de l'adversaire et le pousse avec ses 
jambes pour passer à la position de montée. Cette transition permet au 
combattant de prendre le contrôle de l'adversaire et de placer des frappes ou 
des soumissions.

4. Autres idées de transition à travailler sur le tatami :

 De la garde fermée vers le Triangle 
 De la montée vers la Kimura
 De la montée vers juji-gatame
 De la montée vers le dos
 D’un étranglement dans la garde fermée vers le « Cissor Sweep »



"La force ne vient pas de la capacité physique. Elle vient 

d'une volonté indomptable." - Kyra Gracie 



5. La préparation physique pour le Jiu-Jitsu brésilien

5.1. Les exercices de renforcement musculaire

Le Jiu-jitsu brésilien (JJB) est un art martial qui repose principalement sur les 
techniques de soumission, d'étranglement et de contrôle au sol. Il nécessite une 
grande force, une bonne endurance et une grande flexibilité pour être pratiqué 
efficacement. Pour améliorer ces qualités physiques, il est important de s'entraîner 
régulièrement en utilisant différentes méthodes de renforcement musculaire. Voici à 
titre indicatif des méthodes les plus courantes et actuelles pour améliorer sa 
condition physique et se préparer à la pratique du JJB :

La ginástica natural : 

La Ginastica Natural est une méthode d'entraînement développée par le professeur 
de Jiu-Jitsu brésilien, Alvaro Romano. Cette méthode s'inspire des mouvements 
naturels du corps humain et des arts martiaux pour améliorer la force, l'endurance, la
coordination et la flexibilité. Elle combine des éléments de Jiu-Jitsu, de Capoeira, de 
Yoga et de la musculation traditionnelle pour aider à développer un corps sain et 
résilient.

Dans la pratique du Jiu-Jitsu brésilien, la Ginastica Natural peut être un excellent 
complément pour améliorer la condition physique et la mobilité. Elle permet de 
développer une force fonctionnelle, c'est-à-dire une force qui peut être utilisée dans 
les mouvements du quotidien et dans les techniques de Jiu-Jitsu brésilien.

En outre, la Ginastica Natural est également connue pour aider à prévenir les 
blessures, en renforçant les muscles autour des articulations, en améliorant la 
flexibilité et en enseignant aux pratiquants comment bouger leur corps de manière 
plus efficace. Elle peut être pratiquée avant ou après une séance de Jiu-Jitsu 
brésilien ou comme une séance d'entraînement à part entière.

Le cross training : 

Le cross training est une méthode d'entraînement qui combine des exercices de 
renforcement musculaire, d'endurance et de cardio, en utilisant différents 
équipements tels que les poids libres, les kettlebells, les TRX, les élastiques, etc. 
Cette méthode est de plus en plus populaire dans le monde du JJB car elle permet de
travailler de manière complète et fonctionnelle, en développant la force, l'endurance 
et la flexibilité. Les exercices de cross training peuvent inclure des mouvements tels 
que les squats, les soulevés de terre, les tractions, les dips, les burpees, les box 
jumps, etc.



Le cross fit :

Le cross fit est une méthode d'entraînement similaire au cross training, qui se 
concentre également sur le développement de la force, de l'endurance et de la 
flexibilité. Cette méthode est souvent pratiquée en groupe et inclut des exercices tels
que les squats, les pompes, les tractions, les burpees, les sauts, etc. Bien que le 
cross fit puisse être bénéfique pour la pratique du JJB, il est important de faire 
attention à la technique d'exécution des mouvements pour éviter les blessures.

Le yoga :

Le yoga est une discipline qui se concentre sur la respiration, la méditation et les 
postures physiques, appelées asanas. Le yoga est de plus en plus populaire dans le 
monde du JJB, car il permet de travailler la souplesse, la concentration et la 
respiration, ce qui peut aider à améliorer la performance et à réduire le stress. Les 
postures de yoga peuvent inclure des mouvements tels que le downward dog, le 
pigeon, le cobra, le warrior, etc.

En conclusion, il existe de nombreuses méthodes d'entraînement qui peuvent être 
bénéfiques pour la pratique du JJB, en développant la force, l'endurance et la 
flexibilité. Il est important de trouver une méthode qui convient à ses besoins et à 
ses objectifs, en faisant attention à la technique d'exécution des mouvements pour 
éviter les blessures. Enfin, il est essentiel de travailler avec un instructeur qualifié 
pour apprendre les techniques de base et les pratiquer de manière sûre et efficace.

5.2. Les exercices cardio

Voici une méthode d'entraînement pour développer le cardio en JJB :

a) Faire de l'exercice aérobie   : Les exercices aérobies tels que la course à pied, le 
vélo, la natation ou l'elliptique sont des excellentes façons de développer 
l'endurance cardiovasculaire nécessaire pour le JJB. L'entraînement aérobique 
devrait être effectué à une intensité modérée à élevée pendant 20 à 30 minutes, 
trois à quatre fois par semaine. J’ai beaucoup amélioré mes performances 
notament avec la courses de montée au grand air.

b) Faire des sprints   : Les sprints sont une excellente méthode pour améliorer la 
capacité anaérobie, qui est nécessaire pour les efforts courts mais intenses du 
JJB. Les sprints peuvent être effectués sur un tapis roulant, un vélo stationnaire 
ou en courant à l'extérieur. Il est important de faire des sprints à haute intensité 
pendant de courtes périodes, de 10 à 30 secondes, suivis d'une période de 
récupération active. Répéter ce cycle pendant 10 à 15 minutes.

c) Entraînement en intervalles de haute intensité (HIIT)   : L'entraînement en 
intervalles de haute intensité est un excellent moyen d'améliorer la capacité 
aérobie et anaérobie en même temps. Les séances d'entraînement HIIT 
consistent à alterner entre des périodes d'exercice intense et des périodes de 



récupération active. Par exemple, effectuez des burpees, des pompes, des 
squats, des fentes et des jumping jacks à haute intensité pendant 30 secondes, 
suivi d'une période de récupération active de 10 secondes. Répéter ce cycle 
pendant 10 à 15 minutes.

La méthode Tabata peut aussi être utilisée pour développer le cardio en JJB. Je 
l’utilise personnellement avec mes élèves depuis des années. La méthode Tabata 
est un protocole d'entraînement en intervalles de haute intensité (HIIT) qui 
consiste à effectuer des exercices à haute intensité pendant 20 secondes, suivis 
de 10 secondes de repos. Ce cycle est répété pendant 8 séries, soit un total de 4 
minutes.

La méthode Tabata est excellente pour développer la capacité anaérobie, qui est 
nécessaire pour les efforts intenses et brefs du JJB. Vous pouvez utiliser des 
exercices spécifiques au JJB, tels que des burpees, des pompes, des squats, des 
fentes et des jumping jacks, pour les séances Tabata.

Voici un exemple de séance Tabata pour développer le cardio en JJB :

1. Burpees : Effectuez des burpees à haute intensité pendant 20 secondes, suivi 
de 10 secondes de repos. Répéter ce cycle pendant 8 séries, soit 4 minutes.

2. Pompes : Effectuez des pompes à haute intensité pendant 20 secondes, suivi 
de 10 secondes de repos. Répéter ce cycle pendant 8 séries, soit 4 minutes.

3. Squats : Effectuez des squats à haute intensité pendant 20 secondes, suivi de 
10 secondes de repos. Répéter ce cycle pendant 8 séries, soit 4 minutes.

4. Fentes : Effectuez des fentes à haute intensité pendant 20 secondes, suivi de 
10 secondes de repos. Répéter ce cycle pendant 8 séries, soit 4 minutes.

Il est important de noter que la méthode Tabata est très intense et doit être 
effectuée avec précaution. Il est recommandé de commencer par des séances 
plus courtes et moins intenses, puis d'augmenter progressivement l'intensité et la 
durée des séances à mesure que votre condition physique s'améliore. Il est 
également important de prendre des périodes de récupération adéquates entre 
les séances Tabata pour éviter les blessures et la surcharge musculaire.

d) Pratiquer le JJB avec un partenaire   : Pratiquer le JJB est l'un des meilleurs 
moyens de développer l'endurance nécessaire pour les combats de JJB. Les 
séances d'entraînement de JJB devraient être effectuées avec un partenaire et 
inclure des combats simulés de 5 à 10 minutes avec des périodes de récupération
active de 1 à 2 minutes entre les combats.

e) Utiliser la corde à sauter   : La corde à sauter est une excellente méthode pour 
développer l'endurance cardiovasculaire et la coordination, deux compétences 
importantes pour le JJB. Commencez par des sessions de 5 à 10 minutes, puis 
augmentez progressivement la durée à mesure que votre condition physique 
s'améliore.

Il est important de noter que le développement de l'endurance cardiovasculaire 
prend du temps et de la persévérance. Les résultats ne sont pas immédiats, mais 



avec une pratique régulière, vous verrez des améliorations significatives dans votre 
condition physique et vos performances sur le tatami.

5.3. Les étirements et la récupération

Pour les étirements et la récupération en JJB, il est recommandé de pratiquer des 
étirements dynamiques avant l'entraînement pour préparer les muscles à l'effort, et 
des étirements statiques après l'entraînement pour favoriser la récupération et éviter 
les courbatures.

Voici une méthode générale pour les étirements et la récupération en JJB :

a) Étirements dynamiques avant l'entraînement   : Les étirements dynamiques 
sont des mouvements qui permettent d'augmenter la mobilité des articulations
et d'activer les muscles avant l'effort. Il est recommandé d'effectuer des 
mouvements tels que des rotations des bras et des jambes, des squats, des 
fentes, des mouvements d'épaules et des mouvements de hanche pour 
préparer votre corps à l'effort.

b) Étirements statiques après l'entraînement   : Les étirements statiques consistent
à maintenir une position d'étirement pendant environ 30 secondes pour 
favoriser la récupération et améliorer la flexibilité. Il est recommandé de 
s'étirer les principaux groupes musculaires utilisés lors de l'entraînement, tels 
que les jambes, les hanches, les épaules, les bras et le dos. Vous pouvez 
également utiliser des accessoires tels que des rouleaux de mousse pour 
masser les muscles et favoriser la récupération.

c) Récupération active   : En plus des étirements, il est important de pratiquer une
récupération active pour réduire les douleurs musculaires et éviter les 
blessures. Vous pouvez utiliser des techniques telles que l'auto-massage, la 
cryothérapie, le bain de glace, le stretching, le yoga ou le pilates pour 
favoriser la récupération et améliorer votre flexibilité.

Il est important de noter que la récupération est essentielle pour améliorer les 
performances et éviter les blessures. Il est donc important de prévoir des périodes 
de récupération suffisantes entre les entraînements et d'adopter une routine de 
récupération régulière pour éviter la surcharge musculaire et maintenir une condition
physique optimale.



"Le Jiu-Jitsu brésilien vous apprend à être en paix avec 

vous-même et avec le monde qui vous entoure." 

- Carlson Gracie



6. La pratique et l'apprentissage en Jiu-Jitsu brésilien

6.1. Les conseils pour optimiser l'apprentissage

Voici quelques conseils pour optimiser votre apprentissage en Jiu-Jitsu Brésilien :

a) Assister régulièrement aux cours : Assister régulièrement aux cours est 
essentiel pour progresser rapidement en Jiu-Jitsu Brésilien. Plus vous assistez 
aux cours, plus vous avez de temps pour pratiquer les techniques et acquérir 
de l'expérience.

b) Restez en bonne condition physique : Le JJB exige une bonne condition 
physique, alors assurez-vous de vous entraîner régulièrement pour améliorer 
votre endurance, votre force et votre souplesse. Cela vous aidera à mieux 
comprendre et à exécuter les techniques du JJB.

c) Établir des objectifs clairs : Avoir des objectifs clairs peut vous aider à rester 
motivé et à vous concentrer sur ce que vous voulez atteindre. Que ce soit 
pour améliorer une technique spécifique ou pour participer à une compétition, 
établissez des objectifs qui sont réalisables et mesurables.

d) Être ouvert à l'apprentissage : Le Jiu-Jitsu Brésilien est un art martial 
complexe et il y a toujours de nouvelles choses à apprendre. Soyez ouvert 
d'esprit et prêt à apprendre de nouvelles techniques et de nouveaux concepts.

e) Assister à des stages ou à des camps : Assister à des stages ou à des camps 
est un excellent moyen d'acquérir de nouvelles connaissances et de rencontrer
d'autres pratiquants de Jiu-Jitsu Brésilien. Vous pouvez également apprendre 
des techniques spécifiques auprès d'instructeurs spécialisés.

f) Regarder des vidéos et lire des livres sur le Jiu-Jitsu Brésilien : Il existe de 
nombreuses ressources en ligne, telles que des vidéos et des livres, qui 
peuvent vous aider à approfondir votre compréhension du Jiu-Jitsu Brésilien.

g) Être patient et persévérant : Le Jiu-Jitsu Brésilien est un art martial complexe 
et il peut prendre du temps pour maîtriser les techniques. Soyez patient avec 
vous-même et continuez à vous entraîner régulièrement. Les progrès 
viendront avec le temps et la pratique.

h) Soyez humble et respectueux : Le JJB est une discipline qui met l'accent sur la
courtoisie, le respect et l'humilité. Soyez prêt à apprendre et à écouter les 
conseils de vos instructeurs et de vos camarades de classe. Respectez les 
règles du dojo et les valeurs de la culture du JJB, y compris les salutations, les
priorités pour les grades supérieurs et l'utilisation du terme "Oss".

i) Immergez-vous dans la culture du JJB : Pour mieux comprendre la culture et 
les valeurs du JJB, assistez à des compétitions, lisez des livres sur l'histoire et 
la philosophie du JJB, et discutez avec vos instructeurs et vos camarades de 



classe pour en apprendre davantage sur les pratiques et les traditions 
associées à cette discipline.

6.2. Les erreurs fréquentes à éviter

Voici quelques erreurs fréquentes à éviter en Jiu-Jitsu Brésilien :

a) Trop se concentrer sur les techniques avancées avant de maîtriser les 
fondamentaux. Il est important de se concentrer sur les bases pour 
développer une bonne technique et une compréhension solide de la discipline.

b) Ignorer l'importance de la condition physique. Le JJB peut être très exigeant 
physiquement, il est donc important de travailler la condition physique pour 
être capable de suivre un entraînement intensif.

c) Être trop rigide dans son jeu. Il est important de rester ouvert d'esprit et de 
s'adapter aux différents styles de jeu des partenaires d'entraînement.

d) Trop se reposer sur sa force physique plutôt que sur la technique. Le JJB est 
une discipline qui met l'accent sur la technique plutôt que sur la force brute, il 
est donc important de travailler sur la précision technique plutôt que sur la 
force physique.



e) Manquer de patience et de persévérance. Le JJB est une discipline complexe 
qui prend du temps à maîtriser. Il est important de rester patient et de 
persévérer pour progresser.

f) Se concentrer uniquement sur le jeu offensif et négliger la défense. La 
défense est tout aussi importante que l'attaque en JJB, il est donc important 
de travailler sur les deux aspects du jeu.

g) Négliger l'importance de la position. Les positions sont fondamentales en JJB, 
il est donc important de travailler sur la compréhension et la maîtrise des 
positions de base pour pouvoir progresser dans la discipline.

h) Ignorer la nécessité de développer une stratégie de jeu. Le JJB est une 
discipline qui met l'accent sur la stratégie, il est donc important de développer 
une stratégie de jeu pour être capable de rivaliser avec les adversaires.

En évitant ces erreurs courantes, les pratiquants de JJB pourront améliorer leur jeu 
et progresser plus rapidement dans la discipline.

6.3. Les ressources pour continuer à se perfectionner

Il existe de nombreuses ressources pour continuer à se perfectionner en jiu-jitsu 
brésilien, que ce soit des livres, des vidéos, des podcasts ou des cours en ligne. Voici 
quelques exemples :

Livres :

 "Jiu-Jitsu University" de Saulo Ribeiro

 "Mastering Jujitsu" de Renzo Gracie et John Danaher

 "Brazilian Jiu-Jitsu: Theory and Technique" de Renzo Gracie, Royler Gracie et 
John Danaher

 "The Black Belt Blueprint: An Intelligent Approach to Brazilian Jiu Jitsu" de 
Nicolas Gregoriades

Vidéos :

 "BJJ Fanatics" (site web proposant des vidéos payantes de nombreux 
instructeurs de renommée mondiale)

 "Budo Videos" (site web proposant des DVD et des vidéos en streaming de jiu-
jitsu brésilien)

 "Gracie University" (plateforme en ligne proposant des cours de jiu-jitsu 
brésilien pour tous les niveaux)

Podcasts :

 "The Jiu-Jitsu Podcast" avec Dan "TrumpetDan" Lukehart



 "The BJJ Mental Coach Podcast" avec Gustavo Dantas

 "The Chewjitsu Podcast" avec Nick "Chewy" Albin

Cours en ligne :

 "Gracie University" (plateforme en ligne proposant des cours de jiu-jitsu 
brésilien pour tous les niveaux)

 "BJJ Fanatics" (site web proposant des vidéos payantes de nombreux 
instructeurs de renommée mondiale)

 "Keenan Online" (plateforme en ligne proposant des cours de jiu-jitsu brésilien
avec l'instructeur de renommée mondiale Keenan Cornelius)

Il est important de se rappeler que le jiu-jitsu brésilien est une discipline en 
constante évolution, donc il est important de rester ouvert et de continuer à 
apprendre tout au long de son parcours.

"Jiu-jitsu teaches you so much about yourself, it teaches 

you how to be patient, how to take your time and how 

to not give up." - Mackenzie Dern

7. Conclusion



En conclusion, le Jiu-Jitsu Brésilien est un art martial passionnant et complexe qui 
offre de nombreux avantages physiques, mentaux et sociaux. Pour les débutants, il 
peut sembler intimidant et difficile à apprendre, mais avec une pratique régulière, de 
la patience et de la persévérance, vous pouvez acquérir les compétences nécessaires
pour progresser dans ce sport. En gardant à l'esprit les conseils et les techniques 
énumérés dans ce guide, vous pourrez vous initier aux positions de base, aux 
mouvements de base et aux règles de compétition. N'oubliez pas de vous concentrer 
sur la technique plutôt que sur la force, de vous entraîner régulièrement et de rester 
humble dans votre approche. Enfin, n'oubliez pas de respecter vos partenaires de 
pratique et de vous amuser tout en apprenant cet art martial passionnant.

7.1. Résumé des points clés du guide

Ce guide du débutant en Jiu-Jitsu brésilien est structuré en 7 parties principales :

1. Introduction au Jiu-Jitsu brésilien, qui explique l'histoire, la philosophie et les 
bénéfices physiques et mentaux de la pratique, ainsi que les règles de 
compétition et les grades.

2. Les bases techniques du Jiu-Jitsu brésilien, qui couvre les positions de base, 
les techniques de projection, d'amener au sol, de renversement et de 
stabilisation, ainsi que les clés et les soumissions.

3. Défense, attaque, sortie des positions et anticipation, qui présente les 
techniques de défense et d'attaque depuis la garde, la sortie des positions et 
la compréhension du principe d'action/réaction.

4. Les stratégies et les tactiques en Jiu-Jitsu brésilien, qui aborde les différents 
types de combat (gi, no-gi, combat libre), les stratégies d'attaque et de 
défense, ainsi que les techniques de transition.

5. La préparation physique pour le Jiu-Jitsu brésilien, qui explique les exercices 
de renforcement musculaire, les exercices cardio, les étirements et la 
récupération.

6. La pratique et l'apprentissage en Jiu-Jitsu brésilien, qui donne des conseils 
pour optimiser l'apprentissage, éviter les erreurs fréquentes et se 
perfectionner grâce aux ressources disponibles.

7. Conclusion, qui résume les points clés du guide et encourage à poursuivre la 
pratique du Jiu-Jitsu brésilien.

En somme, ce guide est une introduction complète au Jiu-Jitsu brésilien, qui fournit 
des informations sur la technique, la préparation physique et la mentalité nécessaire 
pour devenir un pratiquant compétent et respectueux de cet art martial.



En gardant ces points clés à l'esprit, les débutants peuvent progresser rapidement en
Jiu-Jitsu Brésilien et découvrir les nombreux avantages de cet art martial 
passionnant.

7.2. Encouragement à poursuivre la pratique du JJB

Je vous encourage vivement à poursuivre la pratique du Jiu-Jitsu brésilien ! Cette 
discipline peut offrir de nombreux bienfaits pour votre santé physique et mentale, 
ainsi qu'une grande satisfaction personnelle en termes de progression et 
d'accomplissement.

Le JJB est également une communauté passionnée et solidaire, où l'on peut 
rencontrer des personnes de tous horizons, partager des expériences et des 
connaissances, et se soutenir mutuellement dans la pratique.

Je vous souhaite une excellente continuation dans votre parcours de pratiquant de 
JJB, en espérant que ce guide vous a été utile et vous a permis de découvrir les 
bases de cette discipline fascinante.

Avec de la pratique et de la persévérance, vous pouvez devenir un expert dans ce 
sport. Alors, n'hésitez plus et rejoignez une communauté dynamique et passionnée 
de pratiquants de JJB. À vos kimonos !

François Deniau, Alpes de Haute Provence, le 3 avril 2023




