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6 moniteurs pour vous encourager et vous servir :

De gauche a droite :
Jimmy Villard, Fanny Grandchamp, Natacha Spina,dMdrich et Laurent Ulrich

Est absent de la photo :
Vincent Trunz
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Dessin réalisé par Laurent Ulrich lors du concaakganisé en 2004
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INFORMATIONS GENERALES

SECTION ENFANTS des 6 ans

Horaires: samedi matin de 8h.30 a 10 h.15

Monitrices &: Natacha Spina 079 /4717277

Moniteurs Fanny Grandchamp 021/ 948 06 54
Marc Ulrich 079 /797 19 20

Vincent Trunz

SECTION ADO-ADULTES dés 12 ans

Horaires: samedi matin de 8h.15 a 10 h.15
Moniteurs: Jimmy Villard 021/ 948 8196
Laurent Ulrich 079 / 307 87 60

LIEU DES COURS: Salle de gym du CO de Chdtel-St-Denis
(sous la piscine)

E-Mail judochatel@bluemail.ch

Cafe-Restaurant
de la Poste?‘:;:l:;':-'i:‘:_:;-‘:.i:..‘-f';.p_..q

4l 021 S48 B! BY

florian soppelsa@span.ch - www . catedelaposte pagesjaunes.ch

Guy Swvoy

Tatllewr
Retowehes — Creations

7eé/. OFf 948 84 80
Av. de le Gere 38 1618 Chite/—8t—Deonss

Damien Schmidt architectes HES

Patrick Genet Place d'Armes 11
1618 Chatel-st-Denis

021 948 73 00

architecture
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merci & nos annonceur's pour leur soutien

POUR VOTRE BIEN-ETRE

Fanny Grandchamp, diplomée

Drainage lymphatique (Vodder)
Réflexologie

Massages relaxant, sportif et neuromusculaire (reboutement)

AQréé
Cours de massages pour bébés gigee
Fleurs de Bach Ul

Le Bourg 126 Tél: 079 / 294 27 88

1618 Chatel-St-Denis Fax: 021 / 948 06 54
http://www.grandchamp.info /  Email : institut@grandchamp.info
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Judo

Edito

un mot du fondateur : Jimmy Villard

programme « COOL & CLEAN » de J&S

Echange avec le Jiu-Jitsu Club d'Attalens

Liste des éleves a juin 2006

sponsors / Annonceurs



Echange avec le club de
ju-jitsu d'Attalens

Le 28 février 2005, nous avons eu la chance, pmuplus grands d'entre nous, d'aller suivre
un cours de ju-jitsu avec le club d'Attalens.

Le ju-jitsu étant a l'origine du judo, cette expéde a été tres bénéfique pour nous. En effet,
nous avons découvert que cette discipline est arégrande majorité sur de l'autodéfense
pure. Ainsi, nous avons compris que pour invergejutlo, Me Jigoro Kano a repris les
techniques de ju-jitsu en supprimant les élémeunitpgurraient blesser le partenaire, comme
la plus grande partie des clés de bras, poignetsil&s, nuque et jambes, ainsi que les atemis
(les coups de poings et de pieds). Il n'a gardgigitsu que les principes de déséquilibre, et
les formes arrondies avec les chutes ainsi quegrénabut, quelques clés et étranglements.
Maintenant, nous savons pourquoi le judo signdiedie de la souplesse, et le ju-jitsu, I'art
de remporter la victoire en cédant ou en s'adaptant

Les ju-jitsukas d'Attalens, sous la direction deJdsé Sengelen, nous ont initiés a cette art
de l'autodéfense, en commencant par nous appreodnenent esquiver les coups. Aprés
avoir vu ces quelques techniques, que nous avamsipau du mal a appliquer, c'est nous
qui leur avons montré des enchainements de judo.

Mais le moment qui restera le plus gravé dans nésiaires aura été la démonstration a
laquelle nous avons eu droit ensuite. Nous avoéspatticulierement impressionnés par
l'efficacité des mouvements, et la souplesse désugants ! Nous avons surtout beaucoup
grimacé en les voyant exécuter d'innombrableseatiétranglements redoutables !

Bien entendu, le ju-jitsu c'est savoir se déferatrporter des coups pour se protéger, mais
surtout maftriser ses assauts. Pour cette rais@onérairement a ce que l'on peut croire, le
ju-jitsu est un sport ou les accidents sont plaéds.

En conclusion, cet échange nous a beaucoup apgtaieét le monde a apprécié ce moment
en compagnie des ju-jitsukas. Nous avons partagéndnie, au terme de I'entrainement, le
verre de l'amitié et discuté de nos expériencgmatiquant d'art martial.

Natacha Spina

1. But du moniteur

Un moniteur ne doit pas se borner a donner unediom technique, son but devrait étre de former de
futurs adultes responsables. Ceci est d’autantipipsrtant dans un sport comme le Judo.

En effet, le Judo est bien plus qu’un sport, ig&'d’une philosophie, d'un art de vivre.

Il serait vraiment dommage de passer a c6té detbigé de Maitre Kano et, en tant que fondatewrede
club, il me tient particulierement a cceur de tragisra cette philosophie.

2. Héritage de Maitre Kano

Le but supréme du Judo, selon Maitre Kano, n’estdgarendre le pratiquant invincible, mais d’emefai
un étre responsable, attentif au bien-étre de ademmire.
En effet, Uké n’est plus un adversaire, mais devient un pantertpii aide Tofia s'améliorer.

Les principales maximes de Maitre Kano sont :

JITA KYOEI : Entraide et prospérité mutuelle

SEIRYOKU-ZENYO : Meilleur usage de I'énergie (pown maximum d’efficacité
avec un minimum d’'effort)efficacit¢ maximum dans lI'usage de

I'esprit et du corps

Le Judo n’est donc qu’un outil, un moyen d’atteanare but supréme qu’est I'épanouissement du
pratiquant.

Le Judo doit développer non seulement la soupldssmrps, mais surtout celle de I'esprit. Le judoka
devient ainsi un étre ouvert aux autres, qui s'eeld@cilement aux différentes situations. Il detien
ainsi un partenaire professionnel agréable suonuieut compter. Il est attentif au bien-étre desea.

3. Epanouissement de I'éléve

Un autre point important est I'épanouissement dVe. Je pense que I'on doit tenir compte de ses
aptitudes. Chacun doit pouvoir s’épanouir a sopoythme.

Dans notre société, nous avons trop tendance @igavaine élite. Il faut a tout prix étre perforrhan

étre le premier dans tous les domaines. Ceci corcen@hiécole puis se poursuit en apprentissage, aux
études et dans la vie professionnelle.

Or, que deviennent les moins doués ? N'ont-ilsguesi leur place dans cette société ? C'est pdigr ce
raison que je suis contre la compétition. Je peusele sport pour les jeunes doit étre avant tout u
plaisir. On doit, en tant que moniteur, se concentrer stisou les éléves les moins doués et s'y
consacrer en priorité, en les encourageant etamt éttentif aux moindres progres. Il faut cependan
étre exigeant avec eux également.

Quant aux éleves les plus doués, il faut étre engdus exigeant et surtout leur montrer leur
responsabilité vis-a-vis des éléves moins doués.

! Uke : celui qui subit la prise
2 Tori : celui qui exécute la prise



De plus, il faut insister sur le fait que s’ils aetu un don, ils doivent le travailler. Etant dérqu'ils
sont plus avancés, ils doivent aider les plus dsibll faut leur expliquer que le savoir n'est rgih
n'est pas partagé. lls doivent donc a tout prixuégrale moniteur. Il faut faire comprendre a I'éev
que :

La plus belle des victoires est celle que I'on remporte sur soi-méme.

« Toute victoire qui n'entraine pas la convictiort & transformation du partenaire, n'est qu'une
apparence et une illusion. Vaincre sans convainerest rien. »
Jigoro Kano

Il 'y a aucun mérite a vaincre un adversaire fiilsle. Par contre, on doit en permanence cher@her
se surpasser et a repousser ses limites. Il fauteda I'éléve le golt de I'effort.

4. Usine a champions

On a trop tendance dans les clubs a vouloir formermaximum de Toris, afin d’en faire des
champions, et ceci au détriment des Ukes.

Je pense que le réle de Uke est primordial : ungegtion parfaite dépend avant tout de Uke. Un
excellent Tori ne peut rien faire avec un mauvaise.UDe plus, un bon Uke n'aura aucune
appréhension de la chute. Il pourra se concentref'ataque et n'aura aucune peur de prendre des
risques lors des Randoti$l deviendra donc automatiquement un bon Tori.

En tant que moniteur, on doit donc essayer de foemeriorité des Ukes.

5. Responsabilités du moniteur

Nous autres moniteurs avons une trés grande reapititésquant a l'intégrité physique de nos éléves.
Nous devons étre attentifs au danger que peuvenésenter certaines projections mal contrdlées. Il
faut vraiment insister sur ce point, de méme queaisa mauvaise position de la colonne vertébrate lo
des projections. Les adolescents sont particuliénenaulnérables, étant donné qu'ils sont en pleine
croissance. Il faut surtout éviter les surchartgEsmouvements comme « Kata Gurdmajui ne sont
pas du tout adaptés pour les jeunes.

Nous devons également particulierement insistet'étiique, le salut, le respect du partenaireest d
ceintures supérieures, et le comportement dansijte.D

En tant que ceintures noires, nous représentonaireament un idéal pour les jeunes. Nous nous
devons de ne pas les décevoir, d'étre pour euxmbeieles, non seulement du point de vue technique,
mais surtout par notre comportement. Nous devortsiguétreattentifs a notre attitude sur le tapis,
mais également dans les vestiaires, les douchiesraainiere générale dans la vie courante.

Jimmy Villard
Fondateur du club

% Randori : combat codifié dans lequel les éléves peuvent tester les différentes techniques apprises sur un
partenaire qui ne se laisse plus faire, mais cherche également a placer ses propres attaques.

4 Kata Gurama : projection du partenaire en le chargeant a I'horizontale au-dessus des épaules

® Dojo : lieu ou I'on pratique le Judo

6

P

COOLYG|CLEAN |

Déja un, qu’est-ce que « cool and clean » veut dire ! =+« forthe SPIRITof SPORT

C’est un programme de Swiss Olympic, de I'Office fédéral du sport et de I'Office fédéral de la
santé publique. Son objectif est de rassembler les jeunes sportifs suisses autour d’'un sport
loyal et sain. Environ 6500 jeunes de 10 a 20 ans et de nombreux grands sportifs sont déja de
la partie. Participer a « cool and clean » signifie : respecter les 5 engagements avant, pendant
et aprés les activités sportives, adopter une attitude responsable au niveau individuel et au
niveau du groupe.

En sport, étre cool signifie :  se fixer des objectifs et les atteindre. Tout donner en étant
loyal. Assumer des responsabilités pour soi et les autres. Reconnaitre ses échecs et en tirer
les legons.

Dans le sport, rester clean signifie :  ne pas toucher au tabac, au cannabis et au dopage.
Jusgu’'a 16 ans, l'alcool est a éviter. Plus tard, on boit avec modération, en étant responsable.
Quant a la violence, elle n’a rien a faire avec le sport.

Ok, ok...
bien!

un peu technique cette histoire, mais concrétement ¢ca donne quelque chose de

L'objectif de «cool and clean » est d'intégrer la prévention déja dans le cadre des
entrainements chez les jeunes afin de préserver la pureté du sport d’avenir. On va essayer de
la présenter comme un enrichissement, c’est pourquoi les «commitments » (regles a
respecter) doivent étre abordés régulierement avec les jeunes. Nous te proposons des formes
de jeux et des approches facilitées pour qu'ensemble nous y parvenions.

A savoir : La participation a ce programme est facultatif, donc tu es entierement libre d'y

participer. Ton moniteur « cool and clean » formera son groupe a la rentrée, en
automne.

Mais en attendant, je te donne déja les 5 regles pour que cet été pour toi, a ta fagon tu
puisses les mettre en pratique.

e 1. Je veux atteindre mes objectifs !
e 2. Je me comporte avec fair-play !
e 3. Jeréussis sans dopage !
e 4. J'évite la consommation de tabac, d'alcool et d@nnabis !
e 5.Je..!/Nous...!
Tu ne comprend pas la cinquieme régle : pas de soucis cela est tout a fait normal, car ce

commitment est spécial .C’est toi et ton groupe qui devrez définir la valeur qui vous semble
importante a respecter.

Maintenant tu sais tout ce qu'il faut savoir sur ce sujet.

A oui, encore un détail, au Judo Club Chatel, c’est Marc qui va essayer de te lancer sur cette
VOIX.

A toutes et tous je vous souhaite un bel eté !



EDITO
Nous avons le plaisir de vous présenter le 2°™ libretto du Judo Chdtel.

Notre groupe féte cette année ses 25 ans | Pour I'occasion, nous avons préparé
une démonstration le 1°" juillet 2006 et avons décidé de sortir ce libretto a
cette date-la.

Jimmy Villard a fondé ce club il y a 25 ans. Etant seul moniteur a bord, Natacha
Spina et Fanny Grandchamp l'ont rejoint en 1996 pour le seconder et depuis
I'année derniere, nous avons le plaisir de compter 3 moniteurs supplémentaires, a
savoir Marc Ulrich, Laurent Ulrich et Vincent Trunz.

# Le Judo, école de vie #

Le Judo m’'a beaucoup apporté, tant sur le planighgsque dans le domaine philosophique

et sur le plan de I'épanouissement personnelaeh@rai transmettre cette passion.

Deux personnes m’'ont beaucoup apporté ; il s’agit d

- Maitre Hans Hartmann®® dan, qui a pratiqué jusqu'a plus de 80 ans. Sdo &tait axé
sur les sensations (le feeling), il travaillait lesux fermés afin de mieux sentir les réactions

du partenaire.

- Maitre Louis Piller, 8™ dan, ancien coach de I'équipe suisse, qui insistaile travail &

partir du Harg

De plus, les livres de J.L.Jazarin (« Le Judo :l&de vie » et « L’Esprit du Judo ») m'ont

aidé a comprendre I'aspect philosophique, ainsiltpdeitage de Maitre Jigoro Kaho

6 Hara : point situé dans le bas-ventre a 3 cm en dessous du nombril et qui est considéré par les
orientaux comme le centre de I'énergie
7 Maitre Jigoro Kano, 1863 - 1938, fondateur du Judo

Groupe Enfants

LISTE DES ELEVES en Juin 2006

Alveg Karine Lac Lugsy 127 1618 Chatel 027 948 05 712

Alves Duarte Mickael Biolley 21 16156 Bossonnens | 021 947 54 39
Bartolo Kelly Crey-Derrei 115 1618 Chatel 027 948 00 88
De Jesus Diokisio | Ophélia Rte de Montreux 56 | 1618 Chatel 021 948 93 60
De Sousa André Pe. d’Armes 21 1618 Chatel 021 948 #4 73
Doussa Malig Ermitage 1619 Leg Paccots | 021 948 87 80
Faustino Jessica Crét 26 1618 Chatel 027 948 95 38
Gacon Jason CA. De Léglige 2 1618 Chatel 027 948 07 6%
Gacon Johnny Ch. De Léglige 2 1618 Chatel 027 948 07 6%
Genoud Jobn Rte du lac Lugsy 82 | 1618 Chatel 021 948 03 39
Orellana Lucas Gare 36 1618 Chatel 027 948 66 66
Reis Samuel Clos a Golet 17 1618 Chatel 027 948 06 80
Roidt Myriam CA. Grand pré 14 1618 Chatel 027 948 82 18

Salamin Valentin Rte deg Dailleg 160 | 1619 Les Paccots | 021 948 06 83
Talas Ti6or CA. Du petit Mont 5 | 1618 Chatel 027 948 09 34
Vauthey Ghrigtophe | Champ Bally 30 1618 Chatel 027 948 #4 33
Vauthey Blaise Champ Bally 30 1618 Chatel 027 948 #4 33

Groupe Ados (des 12 ans) et Adultes

Alves Daniel Lac Lussy 127 1618 Chatel 0271 948 056 712

Chillier Sacha Rte Montimbert 10 | 1618 Chatel 027 948 83 88
Da Costa Patricia Clos a Golet 17 1618 Chatel 027 948 06 80
Frey Arnaud Ermitage 6 1619 Leg Paccots | 021 948 87 80
Gacon Coralie Ch. De Léglige 2 1618 Chatel 021 948 07 6%
Gacon Mike Ch. De Léglige 2 1618 Chatel 021 948 07 6%
Gacon Raymonde | CA. De L'églige 2 1618 Chatel 0271 948 07 6%
Genoud Sonja Rte du Lac Lugsy 62 | 1618 Chatel 027 948 03 39
Orellana Tony Gare 36 1618 Chatel 0271 948 66 66
Salamin Frédaric Rte deg Dailleg 160 | 16719 Leg Paccots | 021 948 06 83
Vauthey Vayone Champ Bally 30 1618 Chatel 0271 948 #4 33
Tambini Sophie Rue de Lausanne 77 | 1020 Renens 021 634 48 78
Troyon Stéphanie | La Ruelle 1128 reverolle 0271 800 46 5%




