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Pourquoi le Jiu-Jitsu Brésilien ?

ﬂ Sport de préhension: Sport sans
percussion (coup) et se pratiquant
majoritairement au sol.

E MMA (Mix Martial Art): sport

de combat tridimensionnel regroupant
des techniques issues de nombreux Arts
Martiaux et sports de combat (judo, boxe,
Karaté...).

Eté 2024, {'apprends que je suis accepté 4 ’école Estienne,
beaucoup d’événements s’enchainent dans ma vie.

Le changement d’école, de ville, d’entourage aussi... J’avais
tout de méme un ami, Anthony, qui s’installait a Paris

en méme temps que moi et m’a initié au Jiu-Jitsu Breésilien.
Je savais que c’était un sport de préhension I, qui se faisait
en kimono, et que les combattants de MMA i le pratiquaient.

Javais des appréhensions sur la douleur, je n’avais jamais
été confronté a des situations ou je devais la subir et la
provoquer, ca m’était inconnu. Dans le cadre sportif

il m’est arrivé d’avoir mal mais c’était toujours par manque
de vigilance de ma part et jamais par autrui. D’autres
craintes comme le rapport au corps étaient aussi au centre
de mes pensées. Je suis rapidement dérangé quand il faut
avoir un contact physique avec quelqu’un, j’ai besoin

d’avoir un environnement qui me mette a I’aise et surtout

de connaitre les gens. Ces différentes inquiétudes soulevent
également des enjeux plus larges d’identité et de dépassement
de soi: le corps s’y révele a la fois comme un outil, une limite
et un lieu d’appropriation.

C’est dans ce contexte que je faisais mes débuts, en septembre
2024, j'enfile un kimono pour la premicere fois de ma vie.
Anthony m’explique alors comment mettre une ceinture.

Elle sert a fermer le kimono, montrer son grade et peut

servir de saisie. A ce stade, j'essaie seulement de comprendre
comment faire un noeud pour ne pas passer pour le débutant
qui ne comprend rien. Par la suite, on entre sur le tatami

en le saluant, puis on fait la méme chose avec les pratiquants.



Tout le monde se met en ligne face aux ceintures noires. Puis dans mon quotidien, il y a également un lien évident
Le coach, Lucas Ramos, explique rapidement ce que 1’'on entre Jiu-Jitsu et numeérique, les gens ne comprennent pas
va faire et I’échauffement commence. Lucas montre une concrétement ce que je fais:

flow! — En gros tu fais des sites internet c'est ca?
. . I . . .
, kimura H, side control !, passage de gardel, cross face I, Je me suis aper¢u que c’était exactement la méme chose

technique et, encore une fois, je suis perdu. D’autant Eplus
>

B Randori / Sparring: Entrainement  que le vocabulaire m’est inconnu: randori / sparring
libre en Jiu-Jitsu Brésilien, ot l'on
pratique contre un partenaire résistant ; . . .
pour appliquer ses techniques dans des Underhook ... une multitude de termes qui accentuent mes concernant ma pratique sportive:

conditions proches du combat réel. confusions. — Ouais c’est du judo guoi...

Bl Flow: Enchainerent flude Puis place aux combats et j'apprends un nouveau terme: C’est a ce moment la que je me suis dit qu’il fallait repartir
de mouverents ou techniques, sowvent Jog eaux profondes ». Etre dans les « eaux profondes » du début. Traverser ’histoire du JJB (Jiu-Jitsu Brésilien.)
sans opposition complete, pour travailler , i . L, X .
Iz coordination et Iz fluidice. signifie qu'un combat est intense et exigeant, en général pour mieux comprendre ce sport, sa pratique et sa
c’est employé pour les combattants qui subissent un combat. philosophie.

5 Kimura: Clé d'épaule en qui immobilise
Pl P ]
le bras de ladversaire en rotation externe

¢ Tous les adhérents et coachs m’ont dit que ¢’était normal,
POUI’ provoql,.er la soumission.

qu’il fallait patienter avant de réussir a comprendre comment

B Side control (contrdle latéral): Position  se mouvoir au sol et placer des techniques.
dominante ol l'on est sur le c6té de
ladversaire, poitrine contre poitrine,
o . .. .
limitant s mobilite. A la fin du cours j’ai compris une chose: si je veux étre bon

dans cette discipline, je dois étre patient et mettre mon égo

a Passage de garde: Technique consistant a  de cOté.
franchir la ligne de hanche de l'adversaire
pour atteindre une position plus . . .
dominante. Lies semaines et les mois passent, je m’entraine plusieurs

fois par semaine, je rencontre des partenaires, j’ integre

B Cross face: Controle du visage de la philosophie de ce sport et comprends ce que ¢a peut
ladversaire avec I'épaule pour géner sa

, .. . o
e ot b B mapporter sur le plan spirituel et physique. C’était pour

moi une nouvelle facon de m’exprimer, ce qui m’a réellement

B Underhook: Placer son bras sous le bras grandi sur le plan humain.
de ladversaire pour obtenir un meilleur
contrdle de son haut du corps et faciliter . . . , .
les déplacements ou projections. Quand il a fallu faire un choix de thématiques pour

le mémoire, je me suis naturellement tourné vers
le Jiu-Jitsu Brésilien. En pratiquant ce sport, je me suis
apercu qu’il y avait un lien avec ma posture de designer.

Quand je crée, jexpérimente. J'aime provoquer I'inattendu
dans cette phase, cela stimule ma créativité. Aller dans

des directions aléatoires me pousse a me questionner

et a mieux comprendre ce que je veux concevoir. Sur

un tatami, j’explore et expérimente afin de me perfectionner.

J’aime le fait d’avoir plusieurs possibilités et de les tester
sur différents niveaux.



Histoire et pratiques

m Une position dominante correspond
a une situation de contréle au sol dans
laguelle un pratiquant limite fortement

a mobilité de son adversaire tout en
conservant une stabilité lui permettant
dattaquer efficacement. Des positions
telles que la montée, le contrdle latéral
ou la prise de dos sont généralement
considérées comme dominantes, car elles
offrent un avantage considérable.

m Mitsuyo Maéda ou Mitsuo Maeda était
un judoka japonais, également catcheur
et lutteur.

image d'archive®

du Jiu-Jitsu Bresilien

Le Jiu-Jitsu Brésilien est un sport de préhension, reposant
sur des techniques de projection, d’étranglement, des

clés articulaires et des effets de levier. Il se pratique
principalement au sol, méme si le combat commence
debout, et en kimono.

Un combat se termine lorsque ’adversaire tape (abandonne)
dans le temps imparti. Si cela n’arrive pas, 'objectif est
alors de marquer un maximum de points pour gagner. Les
points sont obtenus grace a des positions dominantes 8 sur
I’adversaire.

6oo — 1917: de I’ére Edo au Japon a l'arrivée de Maeda au

Au XVIIe siécle, les samourais ont voulu créer un art martial
efficace au sol. De la est né le Jiu-Jitsu traditionnel. 'Trois
siecles plus tard, Jigoro Kano souhaite moderniser cette

RN NRe ondateur du judo Kodokan, il adapte

le Jiu-Jitsu a sa propre vision.

C’est également Jigoro Kano qui instaure le systéme

de grades dans le judo afin de différencier le niveau

de ses éleves. Pour populariser le judo, il envoie ses éleves
a travers le monde afin de démocratiser la discipline.
Cette visualisation des grades s’appliquera par la suite

au Jiu-Jitsu Brésilien.

Mitsuo Maeda , nom emblématique du judo, a eu un role
majeur dans la création du jiu-jitsu brésilien. Celui-ci affronte
des champions d’autres disciplines pour démontrer l'efficacité
du judo. Il va au Brésil, plus précisément a Belém, ou il
participe aussi a la création d’une colonie japonaise. Lors
(CRYe) R BT Tyl | cst aide par Gastdo Gracie.

Carlos Gracie (1902-1994): Fondateur
et organisateur du Jiu-Jitsu Brésilien, il
développe une approche philosophique

et éducative du JIB, centrée sur la self-
défense, la discipline et le mode de vie,
laissant & Hélio la validation technique par
le combat..

Helio Gracie avec ces enfants et petits
enfants: Rickson, Marcelo et Royce Gracie

image d'archive®

Ultimate Fighting Championship (UFC)
est la plus grande organisation de NMA
au monde.

Pour le remercier, Mitsuo Maeda souhaite enseigner le judo
aux enfants de Gastdo, Carlos et Hélio

De 14 nait le Jiu-Jitsu Brésilien: Carlos Gracie & en crée une
version, et Hélio Gracie une autre. Le Jiu-Jitsu de Carlos est
principalement centré sur de la self-défense et celui d’Hélio
est plus dans une dimension sportive dans laquelle il souhaite
prouver son efficacité. Dans ce travail de recherche, je vais
me concentrer sur le Jiu-Jitsu d’Hélio, car c’est celui qui a été
conservé dans la quasi-totalité des clubs.

— 1990 : affirmer la supériorité du Jiu

Lobjectif d’Hélio Gracie était de permettre a son corps,
relativement fréle, de rivaliser avec des adversaires plus
corpulents. Il adapte donc son art martial a sa morphologie.

C’est a ce moment-la qu'Hélio commence lui aussi

a combattre a I'international pour démontrer 'efficacité

de son Jiu-Jitsu. Par la suite, ses fils et petits-fils poursuivent
la méme démarche. Le plus connu est Royce Gracie.

Pourquoi lui? Parce qu’il est considéré comme le plus fréle

de la famille et a été star des premiers UFC 8. A noter que,
dans les années 19go, les combats organisés par 'UFC étaient
quasiment sans regles, et sans catégories de poids.

ENEV RGN s combattants pratiquaient le vale tudof(sin
peut se traduire par «tout est permis»), un sport ou presque
aucune regle n'existait. Pour que mieux comprendre, voici

la courte liste des interdictions du vale tudo: mettre les doigts
dans les yeux et dans quelconque orifice. C’est aussi dans

ce contexte que le Jiu-Jitsu Brésilien gagne en popularité.
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Vulgariser un art martial complexe

J'ai discuté avec des non-initiés, qui n’ont suivi qu'un

cours ou observé, et jai remarqué qu’ils avaient du mal

a comprendre ce sport. Méme apres plus d’un an de pratique,
cette difficulté peut rester, que ce soit pour des mouvements
ou pour comprendre certains concepts. C’est a ce moment

la que je me suis demandé:

Quel peut étre L'apport

corporel complexe dans un cadre martial

Cette tension concerne autant les pratiquants que les
designers. Je souhaite traiter dans ce travail de recherche,

la question du corps et de son mouvement. Les arts appliqués
dans les arts martiaux me semblent également essentiels,
notamment pour étudier la notation dans ces sports puis
comprendre leur évolution. La méthode que je propose est

de confronter deux pratiques différentes afin de comprendre
les tensions et de voir s’ils peuvent coexister et s’apporter
mutuellement dans leurs cadre respectif.

Ce travail de recherche a pour objectif de lier apprentissage
et experimentations plastiques autour du Jiu-Jitsu Brésilien.
Mon but est d’explorer comment ma posture de designer

et de sportif peut contribuer a clarifier certaines zones floues
de ce sport et faciliter son apprentissage. Ces deux visions

se completent car elles m'obligent a analyser mon terrain

de maniere approfondie et intellectualiser ma pratique.

1

Ritchie, Guy (réal.). Sherlock Holmes.
Etats-Unis/Royaume-Uni: Warner Bros.,
2009.

D’apres mes recherches, aucune ceuvre ne correspond
véritablement a la démarche que je souhaite adopter.
En l'occurrence, certains principes filmographiques
pourraient aider a lier numérique et Jiu-Jitsu Brésilien.
Je pense notamment a une scene de Sherlock Holmes &
(2009), ol une voix off vient décrypter les actions dun
combat, rendant visibles la stratégie et la technicité.

C’est sur ce type de procédé que je veux m’appuyer,
en travaillant principalement la vidéo.

Ma premiere partie interrogera le Jiu-Jitsu Brésilien

a travers les notions de corps et la transmission. Elle
analysera la pratique du JJB sous I'angle du mouvement

et du numérique, en montrant comment les outils digitaux
permettent de comprendre des gestes complexes.

Je m’appuierai a la fois sur ’existant et sur une
expérimentation vidéo.

La seconde partie s’intéressera a la performance, a la
progression et a la stratégie, a partir de mon apprentissage
et d’échanges avec pratiquants et coachs. Des paralleles avec
d’autres disciplines sportives et artistiques ouvriront une
réflexion sur les modes de transmission et de notation.

Enfin, la troisieme partie analyse les supports pédagogiques
du JIB, leurs limites et les tensions lié¢ a I'apprentissage.

Je me concentrerai sur la prise de notes d'un pratiquant
pour en dégager des principes nourrissant ma reflexion,

et montrerai comment ces constats ont conduit a la
conception d’un carnet graphique mélant expérimentations
plastiques et didactiques.



12

13

Corps, sport et numerigue :

regards croises surle JJB

Lors de mes premieres recherches, mon objectif était

de comprendre le numérique et les sports de préhension,

en particulier le Jiu-Jitsu Brésilien (JIB). Je voulais avant tout
identifier des supports et des démarches qui se démarquent
des pratiques habituelles, et qui pourraient se rapprocher
d’une forme d’art numérique. J’ai souhaité savoir s’il existait
des supports de communications qui se rapprochaient plus
d’un domaine artistique. Mon objectif était de savoir si des
propositions de communication et de diffusion plus plastique
existaient.

En avancant dans ma réflexion, je me suis cependant apercu
que ce sport ne possede pas la dimension artistique que I’on
peut trouver dans la danse par exemple, un domaine bien
plus ouvert aux expérimentations plastiques et numeériques.
J’ai donc choisi d’orienter mon regard sur une pratique qui,
comme le JIB, accorde une place centrale au corps, mais

a travers une démarche artistique.

Pour exemple nous pouvons parler du chorégraphe
britannique Wayne McGregor , un pionnier reconnu

pour ses explorations a I’intersection du corps, de la science
et de la technologie. McGregor ne souhaite pas utiliser des
supports numériques comme « fond décoratif» mais plus
comme un partenaire de création, un «corpus numeérique »
avec lequel les danseurs interagissent.

Son projet «Thinking with the Body: Becoming » 3, développé
avec son studio Random Dance , est un bon exemple. Sur
scene, 'expérience est rendue tangible grace a de grands
écrans qui servent de fenétre vers 'univers d’une cette
créature algorithmique. Les danseurs performent dans
I’espace tandis que, simultanément, ils interagissent avec

ce «onzieme danseur » numérique projeté en gD.

Pour renforcer I'immersion des interpretes, ils portent parfois
des lunettes gD percevant la créature comme un véritable
corps occupant ’espace. Cette entité a des os, arétes, nceuds
et muscles et évolue selon ses propres regles, répondant a la
gravité et a la friction des bords de I’écran.

Les gestes et déplacements des danseurs influencent

le comportement de la créature, qui, au fil du temps, voit
sa structure et ses mouvements modifiés. La scénographie
transforme ainsi I’écran en un véritable partenaire
chorégraphique, ou le virtuel et le physique coexistent

et se répondent en temps réel.

J’ai tout de méme voulu vérifier si des dispositifs similaires
existaient déja pour le JJB, mais mes recherches n’ont rien
réveélé de concluant.

E Wayne McGregor: Chorégraphe
britannique (né en 1970) pionnier de
l'intégration entre danse et technologies,
fondateur de la compagnie Random Dance
et ancien chorégraphe résident du Royal
Ballet.

ﬁ Thinking with the Body: Becoming:
Installation chorégraphique interactive
créant une créature algorithmique dotée
d'une anatomie virtuelle qui évolue en 3D
et répond aux danseurs en temps réel.

ﬁ Random Dance: Compagnie fondée par

Wayne McGregor en 1992 (devenue Wayne
McGregor| Company en 2016), laboratoire

de recherche sur les relations entre corps

et technologies.

Thinking with the Body: Becoming,
installation chorégraphique interactive.

cliquer*


https://www.youtube.com/watch?v=l0ELub4W6vI
https://www.youtube.com/watch?v=l0ELub4W6vI
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Les propositions numériques déja présentes dans le monde Lexpérience acquise peut transmettre une posture a avoir
du JIB restent tres sérieuses, souvent ancrées dans des en tant que combattant, mais aussi ce que le Jiu-Jitsu
contextes éloignés de la pratique artistique QIR oINS Brésilien apporte en dehors du tatami.
principalement des podcasts ou des vidéosEeiiRsES3
a informer, divertir ou explorer la dimension plus Pour interroger la dimension technique, jai exploré
spirituelle de ce sport. I'esthétique du bug, qui m’a permis de mettre en valeur
certains points clés des mouvements, tout en jouant sur
C’est pourquoi jai décidé d’expérimenter moi-méme, afin I’apparition et la disparition d’images.
d’obtenir des résultats plus plastiques, et proposer une
approche différente de ce qui existe actuellement. Voulant rendre perceptible une pratique martiale, exploiter
des notions comme la lenteur me semblait étre un atout
Au début de mes expérimentations plastiques, je me dans mes expérimentations. En tant que designer, je me
suis orienté vers la vidéo. Apres plusieurs tests, je me suis demandé comment faire comprendre une position
suis rapidement rendu compte qu’il existait une maniere et la logique d’un geste. Je me suis orienté vers quelque
spécifique de filmer pour permettre au spectateur chose d’abstrait afin de savoir si cette hypothése pouvait
de comprendre ce quil se passe durant un combat. Etant étre cohérente ou non.
un sport de préhension, il était indispensable que la personne
derriere la caméra puisse se déplacer autour des pratiquants, Cet essai m’a permis de mieux comprendre les contraintes
afin de capter les angles et les détails clés de certaines auxquelles je serai confronté, notamment en ce qui concerne
positions. la vitesse de lecture de celle-ci.

Une fois la premiére base vidéo enregistrée, j’ai voulu
I'intégrer dans TouchDesigner. J’avais déja quelques idées

en téte, notamment l"utilisation du blob tracking, un outil
permettant de faire des focus sur certaines zones dune vidéo.
Cela ajoute un aspect plus technique au rendu qui me semble
étre en adéquation avec ce sport.

Je me suis ensuite interroge sur la maniere dont ce contenu
vidéo pouvait étre couplé a une transmission de savoir, autant
technique que spirituelle. cliquer™


https://youtube.com/shorts/Lhl4Kyfcf5I
https://www.youtube.com/watch?v=l0ELub4W6vI
https://youtube.com/shorts/Lhl4Kyfcf5I
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Apprentissage et numerique

@ Jai choisi d'interroger Sasha, pratiquant
de jjb depuis plusieurs années et créatif,
afin d'explorer un éventuel lien entre

le jjb et le domaine artistique. Aprés
échange, il est apparu que cette approche
n'était pas pertinente, en particulier dans
le champ musical.

M Cet échange a été réalisé le mardi 25
novembre 2025 a I'«Extraction Coffee»

J’ai eu I'occasion d’échanger avec Sasha J. Blondeau 8 autour
de ces expérimentations visuelles. Sasha est un compositeur
et chercheur francais. Son travail est centré sur la musique
contemporaine, électronique et la recherche sonore.

Il a notamment été formé au CNSMD de Lyon et a I'Ircam.
Ses ceuvres, souvent pensées avec des interpretes, sont

jouées par de nombreux ensembles internationaux. Il mene

¢galement une activité théorique et réflexive autour de la
création musicale actuelle.

Pour mes expérimentations, il m’a conseillé de privilégier

la clarté pédagogique plutét qu'une surabondance estheétique:

retirer de I’information pour mieux guider le regard, plutot
que saturer I'image d’effets. La tension reéside alors dans

le fait de ne pas brouiller la compréhension dun geste

ou d’'un mouvement.

Il m’a ensuite parlé d'un projet d’application qui aiderait les
pratiquants a mieux s’y retrouver. Voici une synthese de cet
échange &:

Concept et objectifs principaus

L’idée centrale est de créer une application qui permette
de visualiser les enchainements techniques du Jiu-Jitsu
Brésilien sous forme de graphes ou de cartes mentales.
Cela permet de partir de n’importe quelle position, voir
les réactions possibles de ’adversaire, et découvrir quelles
techniques peuvent étre appliquées en conséquence. Cette
approche vise a combler un manque dans les ressources
existantes, ou les techniques sont souvent présentées

de maniere isolée sans hiérarchisation ni mise en relation.

17
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Lapplication proposerait pour chaque position une
explication détaillée, une liste des réactions adverses
possibles, et les techniques correspondantes. La navigation
se ferait via un systeme interactif ou I'utilisateur pourrait
cliquer sur les différents éléments pour explorer les
connexions. Un code couleur permettrait de distinguer

les types de contenu: positions, gardes, réactions

et techniques. L'utilisation de GIFs ou de trés courtes
séquences vidéo est envisagée pour illustrer les mouvements
tout en conservant un poids de fichier léger.

Public visé et cas d’usage

L'outil serait utile a la fois pour les débutants cherchant

a structurer leur apprentissage, et les pratiquants avancés
souhaitant analyser leurs sparrings. Un cas d’usage typique
serait de pouvoir retracer un enchainement spécifique vécu
en entrainement ou en compétition: «J’étais dans cette
position, mon adversaire a réagi ainsi, donc jaurais

pu appliquer cette technique ».

Deéfis identifiés

Le principal défi réside dans I'immense travail nécessaire
pour intégrer I’ensemble des techniques, positions

et réactions possibles, décrit comme «colossal» par Sasha.

La conception de I'interface pose également question,
notamment comment représenter clairement des
mouvements tridimensionnels complexes dans un format
visuel bidimensionnel compréhensible. La question du niveau
de détail optimal se pose également, notamment concernant
I'importance a accorder aux saisies (grips) selon les positions.



Réflexions sur le design et I'expérience utilisateur

Une attention particuliere est portée a la simplicité

et a la clarté de la représentation visuelle. L'objectif est

de filtrer I'information pour ne montrer que l’essentiel,
évitant la saturation visuelle. Bien que I’idée d’une
gamification soit évoquée, elle est écartée au profit d'une
approche plus directe, privilégiant I'utilité pédagogique
sur les mécanismes d’addiction. Un systeme d’abonnement
simple est envisagé comme modele économique.

Une approche progressive est envisagée, commencant par

un déploiement restreint aupres d un public spécifique
comme les ¢éleves d’un club particulier. Le développement

a plus grande échelle nécessiterait des compétences

et ressources supplémentaires. L'application est concue
comme un complément a la pratique sur le tatami, aidant

a la visualisation mentale et a la mémorisation des techniques
en dehors des entrainements.

Etat actuel et

Le projet est actuellement au stade de prototype, développé
par passion plutdt que par expertise professionnelle

en développement d’applications. Bien que le concept

ait été validé par des coachs, le passage a une application
pleinement fonctionnelle nécessiterait un investissement
en temps et en ressources importants. L'outil est vu comme
ayant un fort potentiel pour améliorer I'apprentissage

et la compréhension des connexions techniques™ en JJB

cliquer*®
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Ces réflexions autour de la visualisation, de la pédagogie

et de la transmission m’ont amené a élargir mon champ
d’exploration. Puisque mon projet interroge la maniere dont
le mouvement peut étre communiqué a travers des supports
numeériques, il m’a semblé pertinent d’observer d’autres
formats déja investis par la communauté du JIB.

C’est dans cette logique que je me suis intéresseé au format

du |gJeJeleli, qui constitue, d’apres mes recherches, un espace
d’expression et de transmission dans le monde du Jiu-Jitsu
Brésilien. A travers des supports numeériques, il permet aux
pratiquants, aux coachs et aux passionnés de partager leurs
experiences et leurs visions du sport. En voici deux exemples:

Roydean et MEDIT’ACTION.

Roydean™ incarne une approche singuliére du Jiu-Jitsu
Brésilien a travers la vidéo. La ou beaucoup de créateurs
privilégient le ton informatif ou humoristique, il adopte
une esthétique plus contemplative. Ses réalisations

se distinguent par leur soin visuel: lumiere, rythme, cadrage
et respiration du corps y prennent une dimension presque
rituelle. Chez lui, le Jiu-Jitsu devient une forme de poésie
visuelle, oil chaque mouvement traduit une recherche
d’équilibre, de fluidité et d’harmonie. Cette approche met
en avant la beauteé du geste et la spiritualité implicite de la
pratique, rejoignant d’une certaine maniere la philosophie
du «flow» propre a cet art martial.

Le podcast de MEDITACTION (Le gotit du sol)*, animé
par Paul Jobert, adopte une approche plus introspective. Ici,
le JJB devient un outil de «développement personnel». Les

échanges dans ce podcast sont principalement centrés sur
I’idée de progresser, non seulement sur le tatami, mais aussi


https://youtu.be/QTZsyi3l0sQ
https://www.youtube.com/watch?v=geJhXH3ensc&t=453s
https://www.youtube.com/watch?v=geJhXH3ensc&t=453s
https://www.youtube.com/watch?v=AKlDe4eL_u8&t=4154s
https://youtu.be/QTZsyi3l0sQ
https://youtu.be/QTZsyi3l0sQ
https://youtu.be/QTZsyi3l0sQ
https://www.youtube.com/watch?v=AKlDe4eL_u8&t=4154s
https://youtu.be/QTZsyi3l0sQ
https://www.youtube.com/watch?v=geJhXH3ensc&t=453s
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en dehors de celui-ci.
Les discussions abordent des valeurs comme la persévérance,
I’humilité, qui dépassent le cadre sportif.

Un point particulierement intéressant est la place accordée
a la ceinture blanche, symbole de début et d’apprentissage.
Les intervenants insistent sur I'importance de cette phase
ou tout le monde est sur un pied d’égalite. Il en ressort une
«communauté d’entraide », ou chacun cherche a se tirer vers
le haut, selon une dynamique collective de progression

et de partage.

Notons d’ailleurs que le plus intéressant, est que I’animateur
de ce podcast est une ceinture blanche de Jiu-Jitsu. Par
extension, il est débutant et n’a pas une vision d’expert.
Il est également accompagné de |SERICRASISN RN EIET|

GOLRRYRIERENE, qui partage son propre point de vue

et ses ressentis.

Dans le premier épisode, ils parlent directement de la
posture qu'a un novice, de la facon dont il se percoit

et est percu. Etant moi-méme débutant dans ce sport,

je me suis énormément reconnu dans leurs propos. Ce que
j’ai également trouvé pertinent, c’est I'aspect (gl yySBEREraS
REIEREEE. Ce sport rend humble et nous pousse & nous
remettre en question en permanence sur ce que l’on fait

de bien et de moins bien. De plus, en tant que ceinture
blanche, on traverse beaucoup de moments de doute, et ces
remises en question sont tres présentes dans notre pratique.

En parallele, certains médias spécialisés ont joué un role
majeur dans la diffusion des sports de combat et dans leur
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adaptation aux nouveaux supports numériques.

Dans le cadre de ma recherche, il m’a semblé indispensable
de comprendre ces moyens de communication afin

de pouvoir, a terme, les réinvestir dans mes expérimentations
plastiques. Je me suis donc intéressé a Karaté Bushido, revue
emblématique fondée en 1974, qui s’est imposée comme une
veritable institution dans le milieu des sports de combat.

Initialement centrée sur les arts martiaux traditionnels,

la revue a progressivement ¢largi sa ligne éditoriale

au MMA, au Jiu-Jitsu Brésilien et a leurs figures
contemporaines. Aujourd’hui, Karaté Bushido combine
publication papier et sur les réseaux sociaux notamment
sur YouTube, témoignant de la maniere dont le numérique
redéfinit les modes de transmission et de médiation dans
notre société actuelle.

A travers ces formats, le magazine ne se contente plus
de relayer I'actualité: il participe a la construction d’une
culture partagée du combat, a la croisée du sport, de la
spiritualité et de I’'image.

C’est d’ailleurs dans ce cadre que jai découvert un entretien
récent avec Thierry Santana, publié dans le dernier numéro
de Karaté Bushido. Cet article m’a marqué par la maniere
dont il transpose la pratique du Jiu-Jitsu Brésilien a la vie
quotidienne, une dimension que j'aborderai plus en détail
dans la partie suivante.

Au-dela de sa médiatisation et de ses formats numeériques,
le JJB invite aussi a une réflexion plus intime sur la pratique
elle-méme. Ce sport révele une dimension spirituelle

et culturelle, ou se retrouvent maitrise de soi et humilité.
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Spiritualité et arts martiaux

Lexposition « Ultime combat. Arts martiaux dAsie »,
présentée au musée du quai Branly - Jacques Chirac,
retrace I’histoire et 1’évolution des arts martiaux a travers
tout le continent asiatique, depuis leurs origines spirituelles
jusqu’a leur diffusion mondiale a travers le cinéma.

La visite guidée met en lumiere la dimension a la fois
religieuse, culturelle et populaire de ces disciplines. Les arts
martiaux, avant d’étre percus comme des sports de combat,
étaient intimement liés a la spiritualité et a la protection.
Dans les traditions bouddhistes, certaines divinités sont
devenues tutélaires des arts martiaux, comme Vajrapani,
symbole de la force et de la protection, souvent identifiées
dans les temples en posture de combat.

Ces représentations divines ont donné naissance a la figure
des [TTIRINRIISOSE, statues placées a l'entrée des
sanctuaires pour repousser les forces du mal, rappelant par
leur puissance physique et leur expression guerriere les dieux
grecs de I’Antiquité. L'exposition met également en avant
Devi, déesse de I’énergie et de la force divine, vénérée

en Inde par les guerriers et les pratiquants du Kalarippayatt,
un art martial ancestral originaire du Kerala, dans le sud

du pays.

En paralléle, ’exposition montre comment, au fil du temps,
les arts martiaux ont dépassé le cadre religieux pour devenir
un véritable langage culturel, transmis notamment par les
représentations audiovisuelles. Les films d’action asiatiques
ont joué un role essentiel dans cette diffusion, en particulier
a travers des figures emblématiques comme Bruce Lee.
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Ses performances ont transformé la perception mondiale
des arts martiaux, les érigeant en symboles de discipline,
de maitrise de soi et de puissance spirituelle. Ainsi, « Ultime
combat» propose un voyage visuel et symbolique au coeur
des arts martiaux d’Asie, entre tradition sacrée, esthétique
du mouvement et modernité cinématographique.

Cet aspect spirituel des arts martiaux contribue, a mon sens,
a la progression et I'apprentissage du Jiu-Jitsu brésilien.

En effet, la pratique de ce sport nécessite un travail
introspectif afin d’identifier ses limites, de mieux les
comprendre et les dépasser. Il existe également une forme
de sacralisation des combattants, perceptible dans les
rituels, le respect du partenaire et la discipline imposée

par la pratique.
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En voulant confirmer mon hypothese, je me suis penché
sur une revue de qui a récemment publié
un entretien avec Thierry Santana, dans lequel celui-ci
aborde la pratique du Jiu-Jitsu Brésilien sous un angle plus
introspectif:

« Quels conseils donnerais-tu aux lecteurs de Karate-Bushido

port a ta discipline, le «JJB »i

Le Jiu-Jitsu Brésilien a beaucoup a offrir, surtout
aujourd’hui, dans un monde marqué par l’isolement social,
l'anxiété et la quéte de résultats immédiats. Le Jiu-Jitsu, c’est
la science de résoudre des problémes. C’est constamment
résoudre des problémes que ton adversaire te pose. C’est
pour ¢a d ailleurs que ¢a devient addictif. La sensation

de dépassement est addictive. Et cela est facile a transposer
dans la vie de tous les jours. Nous sommes tout le temps

en train de devoir résoudre des problémes, et le Jiu-Jitsu rend
plus calme face a cette situation. Le Jiu-Jitsu lutte aussi contre
l'obsession des résultats immeédiats et l'anxiété. Dans une
position difficile, souvent tu ne vas pas réussir a t'en sortir
d’un coup. Tu dois faire beaucoup de petites étapes pour
pouvoir retourner la situation. Le Jiu-Jitsu entraine

la patience et le contréle de soi, et entretient les interactions
humaines entre les gens. »

Apres avoir échangé avec Thierry et plusieurs pratiquants,
je me suis rendu compte que ce sport n’est pas seulement
un outil de self-défense ni un simple «défouloir». Il porte
une dimension profondément apaisante, ou I’'on apprend

a se maitriser et a prendre le temps d’exécuter chaque geste,
notamment lors des phases de flow.
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Il souligne que ce sport n’est pas une activité ou I’on peut
agir a moitié: il nécessite de la réflexion, de la patience

et une forme d’engagement méme lorsqu’on pratique « pour
le kiff ». L'objectif dans cette discipline est de développer
une compréhension des concepts plutdt qu'une simple
accumulation de techniques. Thierry remarque que certains
pratiquants non-compétiteurs peuvent avoir un niveau tres
élevé et une mentalité tout aussi sérieuse, sans pour autant
chercher la performance.

Beaucoup disent que ce sport «apprend la vie ». Cette
expression revient souvent, car elle traduit une réalité
partagée: le Jiu-Jitsu Brésilien rend humble et impose

le respect. Tout pratiquant, a un moment dans son parcours,
s’est déja fait dominer par plus jeune, plus petit ou moins fort
physiquement. C’est une expérience marquante, qui touche
directement I’ego. Si on entre sur le tatami sans humilité,

on ne progresse pas. Ce sport demande du temps

et de la patience.

I1 suffit de regarder Thierry, actuellement ceinture noire
premier degré: c’est une personne tres calme. En tant que
coach, il veille toujours a ne blesser personne par ses propos,
il aborde chaque échange avec bienveillance. Ce qui

le caractérise aussi, c’est sa curiosité et sa volonté constante
de progresser, notamment sur les points avec lesquels

il se sent moins a l'aise. Il reste a 1’écoute et ne porte

aucun jugement, que ce soit sur le tatami ou en dehors.

J'ai retrouvé cette méme approche lors d'un stage avec
Marcus “Scooby”, pratiquant et enseignant reconnu dans
le milieu du Jiu-Jitsu Brésilien. En sortant du stage, j'ai
ressenti comme un déclic sur le plan humain.

I1 prenait le temps d’expliquer chaque détail, de revenir sur
les positions vues et de répondre aux questions de tous, sans
distinction de niveau.
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L'ensemble des professeurs du club partageaient cette méme
attitude, créant ainsi une atmosphere d’entraide et de respect
qui reflete pleinement I'esprit du Jiu-Jitsu.

A I'opposé de cette approche calme et introspective,

le MMA s’est imposé comme une discipline hautement
médiatisée, souvent percue a travers le prisme du spectacle
et de la performance. Porté par les réseaux sociaux, il s’est
popularisé grace a des sportifs comme Cédric Doumbe,
dont la communication repose sur la provocation, I’humour
et la mise en scene. Le MMA répond ainsi aux logiques
contemporaines de I’image et de la viralité, ou chaque
combat devient un événement a part entiere.

Le Jiu-Jitsu Brésilien, lui, reste plus discret et technique.
Dans le cadre du MMA, la dimension de gTappling!

est d’ailleurs souvent jugée moins spectaculaire, voire
ennuyeuse, car elle implique des phases de controle et de
blocage difficiles a saisir pour le grand public. Le public non
averti ne percoit pas toujours la complexité du jeu au sol, les
micro-ajustements, ni la stratégie sous-jacente. Ce décalage
entre visibilité médiatique et compréhension technique
illustre bien la différence entre la logique du show et celle
de la pratique.

Au-dela de la dimension technique et stratégique, chaque
mouvement, chaque posture et chaque effort traduit une
expérience vécue qui dépasse I’aspect purement sportif

et invite a réfléchir a notre rapport au corps, a la douleur,

a la limite et a la performance. Nous les analyserons a travers
les deux ouvrages étudiés pour alimenter ma recherche:
«Atelier des philosophes: Le corps» et « A corps perdu».

@ Grappling: Le JJB se pratique avec un
kimono (gi), utilisant le vétement pour les
prises, ou sans Kimono (no-gi/grappling),
ol tout repose sur le corps et la friction,
rendant le jeu plus rapide et dynamique.
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Corps & Sport

voir bibliographie

! Claire Marin est une philosophe
frangaise contemporaine, spécialiste des
questions d'identité, de vulnérabilité et
de rupture, notamment explorées dans
Rupture(s) (2019).

a Ronald Dean Goleman, plus connu

sous le nom de Ronnie Coleman, était un
culturiste américain dans les années 60-70.
1l a gagné de multiples compétitions ou le
dopage est accepté.

Gordon Ryan est un grappler de

! PP
aut niveau qui assume consommer des
produits dopants.

m Anne Gotman est une sociologue
frangaise, spécialiste des liens sociaux, de
la famille et de I'hospitalité, notamment
connue pour ses travaux sur la
transmission et les solidarités familiales.

Je me suis servi de 'ouvrage «Atelier des philosophes :

Le corps»* pour comprendre la relation que nous entretenons
avec notre propre corps, et plus particulierement la maniere
dont celui-ci se manifeste a travers le mouvement,

la souffrance, la transformation et la performance.

Ce collectif m’a permis de prendre conscience que le corps
n'est pas seulement une enveloppe physique, mais une
expérience vécue, sensible et parfois douloureuse, qui

se construit dans le temps et a travers la pratique, notamment
sportive.

La philosophe Claire Marin Y en s‘appuyant sur Henri
Michaux, montre que la souffrance est «un échec», car elle
nous prive de parole et nous expulse de nous-mémes: «L'étre
souffrant est en dehors de son lieu propre, dans un corps qui
ne lui est plus familier.» Dans le contexte sportif, la douleur
et la blessure mettent en crise I’idéal de performance

et révelent les limites du corps. L'athlete blessé vit son corps
comme une contrainte, parfois aliénante. La performance
elle-méme peut devenir une forme de souffrance: les produits
dopants, par exemple, détruisent littéralement le corps des
sportifs, comme I'illustrent les cas de Ronnie Coleman 2

ou Gordon Ryan , avec des problemes articulaires et un
vieillissement accélére. La souffrance physique s’accompagne
souvent d'une souffrance psychologique, li¢e a la frustration
de ne plus pouvoir s’entrainer normalement ou de

ne pas atteindre ses objectifs. Ces expériences montrent

la dimension vécue et sensible du corps, loin d’une vision
abstraite ou figée.

Anne Gotman & analyse la chirurgie esthétique et souligne
le paradoxe d’une pratique oscillant entre libération

et aliénation. Dans le sport, ce paradoxe se retrouve dans

le bodybuilding, le dopage ou I'optimisation technologique
(prothéses, combinaisons, équipements), ou le corps devient
un objet faconné pour atteindre un idéal de performance.
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Cette quéte engendre a la fois pression normative et perte
de singularité, mais elle requiert également discipline

et patience. L'expérience corporelle n’est donc pas
seulement esthétique: elle implique controle, persévérance
et engagement dans le mouvement.

Marie-Aude Baronian & souligne que le sport, comme la
mode, transforme notre perception du corps et construit un
langage corporel a travers des codes, gestes et vétements.
Le corps sportif se définit par le controle moteur et
sensoriel, et les accessoires (maillots, chaussures, prothéses,
combinaisons) deviennent des extensions du corps,
amplifiant a la fois ses performances et sa symbolique. Le
designer peut interroger ce role de «seconde peau», qui
combine fonction technique, ergonomie et marque sociale,
tout en permettant au corps

de communiquer, de se protéger et de performer.

Le corps sportif n’est pas seulement un objet physique, mais
un support d’expérience, de sensation et de langage. Ces
éléments posent les bases pour réfléchir a la maniere dont
le sport engage notre identité, notre rapport a la douleur

et a la limite, et la maniére dont il devient un terrain
d’exploration pour la performance et le dépassement de soi.

Dans mon contexte de recherche, le numérique peut aider
arévéler des données qui ne sont pas forcément visibles.

Les mouvements qui aménent a une douleur peuvent étre
mis en évidence et pourraient potentiellement servir dans
un contexte d’apprentissage. De plus, les outils numériques
peuvent décomposer un mouvement complexe pour faciliter
sa compréhension.

C’est cette dimension que David Le Breton analyse plus
en profondeur dans A corps perdu, en mettant en lumiere
les tensions entre accomplissement personnel, aliénation
et réappropriation du corps.

E Marie-Aude Baronian est une
philosophe et théoricienne du cinéma,
dont les travaux portent notamment sur
I'image, la mémoire et les questions d'exil
et d'identité.
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A corps perdu: identité, dépassement
et performance sportive

voir bibliographic* L'ouvrage A corps perdu*, ’'anthropologue et sociologue Repousser ses limites peut étre source d’accomplissement

David Le Breton poursuit son travail sur le corps,

en I'abordant a travers le prisme du sport. Son approche
permet d’éclairer I’expérience corporelle vécue dans

la pratique sportive, notamment la maniére dont le corps
devient un lieu de confrontation a soi, de transformation
et de réappropriation. Son point de vue fait directement
échos au travail introspectif que j’ai pu identifier dans
ma pratique du jiu-jitsu brésilien. La posture du jiujitsuka
influence sa progression, le lien direct avec les enjeux

de I'apprentissage me semble alors logique.

Connu pour ses recherches sur les conduites a risque,

la douleur ou la marche, il analyse comment le sport engage
notre existence corporelle: lieu de construction identitaire,
espace de dépassement, mais aussi terrain d’aliénation

ou de réconciliation avec soi.

Le Breton insiste sur le sport comme instrument

de construction identitaire. Comprendre le corps, c’est
comprendre la condition humaine, et le sport permet

a I’individu de se construire a travers ses performances

et ses gestes. Pratiquer un sport, c’est affirmer sa force, son
endurance, son esthétique corporelle, tout en s’inscrivant
dans une communauté. Cependant, cette construction
identitaire comporte une dimension normative faisant

du corps un lieu a la fois d’expression personnelle et de
conformité sociale.

personnel et de satisfaction, tant que le corps est préservé

et que ses signaux ne sont pas ignorés. En revanche,
lorsque la souffrance devient extréme et que la performance
obsessionnelle s’installe, le corps cesse d’étre un lieu
d’ancrage pour devenir un outil exploité jusqu’a I'usure,
marquée par les blessures, la douleur et les atteintes

physiques durables.

Le Breton analyse aussi la technicisation croissante

du sport, ou I’athlete devient corps assisté et optimisé grace
aux biotechnologies, aux implants, aux objets connectés

ou aux équipements de pointe. Ce «corps augmenté » illustre
la dérive possible vers un transhumanisme sportif, ou la
performance prime sur I'incarnation et la vulnérabilité.

A T'inverse, certaines pratiques comme la marche, le yoga
ou la course libre proposent une réappropriation du corps:
elles valorisent la lenteur et les sensations, offrant un espace
ou I'individu retrouve une connexion avec lui-méme.

La prochaine partie s’intéressera a la performance. Mon
objectif est de montrer comment le jiu-jitsu brésilien

et d’autres pratiques mettent en confrontation le corps,

la technique et la discipline, tout en restant attentifs aux
limites et a I’expérience de chaque individu. Nous verrons
également des exemples de notations qui favorisent
I’apprentissage afin d’alimenter ma reflexion autour

de celle-ci et du numérique.



Performance et

8 La ONE Championship est une ligue de
sports de combats, Kick-boxing, Boxe Thai,
MMA et submission grappling basée &
Singapour lancée le 14 juillet 2011
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ression

dans le Jiu-Jitsu Bresilien

Quand on veut performer dans les sports de combat,

il y a plusieurs facteurs a prendre en compte. Commencons
par I’alimentation. Prenons 'exemple du MMA, une pratique
trés commune dans cette discipline est le QORI

Le cutting permet aux combattants de perdre beaucoup

de poids avant la pesée, principalement
Ils vont dans des saunas en tenue de sudation, boivent

et mangent tres peu.

Preuve de la dangerosité de cette pratique, Yang Jian Bing,
combattant au ONE CHAMPIONSHIPY est décédé

de déshydratation a cause d’un cutting trop intense. Pour
éviter ce type d’incident les combattants du ONE doivent:

Fournir un échantillon urinaire au début de la

semaine de combat, la veille du combat et parfois le

jour méme de I’événement si nécessaire.

cliquer*

L'objectif du cutting n’est pas seulement de faire le poids pour
le jour de la pesée, mais surtout d’étre beaucoup plus lourd

le jour du combat. En MMA, la pesée a lieu environ 24 heures
avant le combat, durant ce laps de temps, les combattants
rechargent en glucides et en eau afin d’étre en forme le jour J.
Par exemple, Alex Pereira, combattant bresilien a I’'UFC dans
la catégorie mi-lourds (g3kg) était a 105,4Kg dans la cage*.

Une différence de 13kg en I’espace de quelques heures.

Avant-aprés poids de Paddy Pimblett.
Crédits: YouTube, @Thicc Boy
; Instagram, @theufcbaddy.

Dans d’autres situations, certains combattants comme

W Ancien combattant Russe dans la Khabib Abdulmanapovich Nurmagomedov B ont vu leurs
catégorie des poids léger &4 I'UFG, il est
maintenant le coach dTslamn Makhachev.

combats annulés a cause d’un cutting trop intense.

Mis a part la perte d’eau, il y a forcément I’alimentation

qui doit a tout pris étre alignée avec des objectifs de poids.
On peut citer Paddy Pimblet* qui n’a pas un régime
particulier en dehors des combats et doit perdre énormément
pour I’évenement.

Le cutting est une pratique dangereuse, plus souvent liée
au reglement qu’a la performance réelle. Il favorise
la déshydratation extréme, et crée des écarts artificiels

de poids le jour du combat.

Ce systeme recompense davantage la capacité a perdre du

poids que le niveau technique ou physique réclMOIRage
de pratique ne doit pas étre la norme, notamment dans
I’'accompagnement des jeunes athletes afin de préserver leur
intégrité physique.

Khabib Abdulmanapovich Nurmagomedov
lors d'un cutting.

Crédits: @khabib.com_tv


https://www.instagram.com/p/DPYWcA_DQrf/?img_index=1
https://www.actumma.com/paddy-pimblett-donne-les-secrets-de-ses-pertes-de-poids-extremes/143904/
https://www.instagram.com/p/DPYWcA_DQrf/?img_index=1
https://www.actumma.com/paddy-pimblett-donne-les-secrets-de-ses-pertes-de-poids-extremes/143904/

s Hamant, Olivier, Antidote au culte de
la performance: la robustesse du vivant.

Paris: Gallimard, 2023.

E Explosivité: capacité d'un athléte a
produire un maximum de force en un
minimum de temps
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Ce type de comportements me fait penser a ’essai
d’Olivier Hamant : Antidote au culte de la performance:
La robustesse du vivant. & Ici, il critique la sociéte

de surconsommation et montre comment le vivant est
victime d’une instrumentalisation dans un
Olivier Hamant parle également des
sportifs et attire notre attention sur le dopage. Avant cette
lecture, je n’avais pas vraiment conscience de ce qu’était
la performance, je n’en voyais pas les aspects négatifs. Dans
le sport, elle apparait sous [ StNR RNt satasIes, que
ce soit par la prise de produits dopants ou en mettant son
corps a l’épreuve a travers des pertes de poids extrémes.
J'associais la performance a une forme de réussite. Or elle
englobe bien plus qu'un simple succes sportif. La pensée
d’Olivier Hamant était en adéquation avec celle de mes
coachs, qui ne voient pas la performance comme quelque
chose de sain.

Se doper permet de récupérer rapidement, augmenter

sa force , son endurance et son explosivité g Dans les arts
martiaux, on demande aux athlétes d’étre forts, endurants
et explosifs. Il faut également qu’ils récupérent rapidement
pour enchainer les combats. C’est dans ce contexte que

le dopage apparait comme une solution pour certains
sportifs.

Dans le domaine amateur, la performance prend une
dimension plus mesurée mais il est important de noter
qu’elle ne peut pas étre considérée comme saine. On
demande au corps d’aller dans des zones inconfortables,
voire dangereuses pour celui-ci. Un compétiteur amateur
va étre confronté aux blessures et a une charge mentale
qui peut impacter son quotidien.

Dans le domaine amateur, la performance peut sembler plus
mesurée, mais elle n’en reste pas moins néfaste. La recherche
performance implique de pousser le corps dans des zones

SRR cRe Re B etiad VIéme & un niveau amateur, le

compétiteur est exposé aux blessures ainsi qu’a une charge
mentale susceptible d’impacter son quotidien.
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@ Le premier échange a été réalisé avec
Thierry Santana le dimanche 14 décembre
2025 & «Le Paris Cafe», le second était
avec Déborah Dolente le vendredi 19
décembre 2025 & «La Cour de Rome».

OLIVIER
HAMANT
ANTIDOTE AU
GULTE DE LA
PERFORMANGE

LA ROBUSTESSE DU VIVANT
T
e 3,908 /N°50

Hamant, Olivier, Antidote au culte de la

performance: la robustesse du vivant.

Paris: Gallimard, 2023.

Par exemple, une compétitrice amatrice m’a confie qu’aller
en compétition la stressait énormément. Son travail passait
au second plan et elle était moins efficace dans sa vie
professionnelle. Elle m’a par ailleurs raconté qu'elle avait fait
une crise de panique pendant un combat en compétition.

Lors de son dernier tournoi, elle a eu un déclic qui
I’a détendue, ce qui lui a permis de gagner ses combats.
Malgré sa victoire, elle ne souhaite pas en faire d’autres
car I'ensemble de sa vie a été affectée par ce stress.

Par la suite nous avons pu échangera sur la question

de la performance dans ce sport, que ce soit dans un cadre
competitif ou de loisir. Ces deux témoignages m’ont permis
de mieux comprendre ce sport a travers des points de vue
différents et complémentaires. Voici un compte rendu

de notre échange:

Logo officiel de la Confédération
Frangaise de Jiu-Jitsu Brésilien (CFJJB),
instance nationale de référence pour
la pratique et lorganisation du jiu-jitsu
brésilien en France.
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utrition : performance et utilisation du numérique

Thierry aborde la nutrition avec une approche pragmatique
et décomplexée, c’est un aspect important mais non
anxiogene de sa pratique. Pour lui, la gestion du poids

en vue des compétitions est relativement simple.

Etant naturellement situé un kilo sous la limite de sa
catégorie, il lui suffit généralement de sauter un repas
avant la pesée. Il n’a pas besoin de faire un régime strict

ni de se poser des contraintes alimentaires. Il précise que
cette situation n’est propre qu’a lui et n’est pas universelle.
Certains athletes, notamment les femmes, peuvent avoir
plus de difficultés a contréler leur poids. Cette difficulté s’est
avéree réelle quand j'ai échangé avec Deborah, la femme
de Thierry qui a dit perdre du poids pour ces compétitions.
Elle raconte n’avoir jamais eu besoin de suivre un régime
restrictif auparavant. Ce changement était pour elle

un véritable défi, la faisant passer d’un quotidien ordinaire
a une discipline alimentaire extréme au service de la
performance.

Thierry évoque également I"utilisation ponctuelle d’outils
tels que ChatGP'T, pour obtenir des conseils rapides

en nutrition. Il précise qu’il est important de faire attention
aux informations que I'TA nous donne, surtout si nous
sommes dans un cadre ou les enjeux sont importants.
Enfin, il tient a préciser que dans un contexte de pratique
professionnelle ou de haut niveau, le recours

a un nutritionniste devient indispensable.
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L’alimentation joue un réle clé dans la préparation

des athlétes, mais n’oublions pas qu’il s’agit d*un sport
tres technique. Lors de mes débuts en 2024 j’étais obsédé
par les entrainements de JJB. Résultat? Blessures

a répétition, manque de force et d’explosivité. J’ai eu une
phase de stagnation, j'avais toujours des génes physiques
et était souvent contraint de subir des positions car
j’avais des manques de mobilite et de force.

Apres une énieme blessure, un de mes coachs m’a incité
a faire du renforcement musculaire. Mes combats ne se
terminaient pas a cause du temps ou un abandon, mais
a cause de mes douleurs. Depuis jessaie de faire

du renforcement musculaire de maniere réguliere,

je suis plus performant et me blesse beaucoup moins
qu’a mes débuts.

Il est important de noter que j’ai tout méme fait

du surentrainement qui menait a une fatigue excessive.
Mon corps était physiquement plus fort mais le risque

de blessure était toujours présent. J'ai donc décidé de réduire
mes charges d’entrainement et d’intellectualiser bien plus
ma pratique.

Je me suis également apercu que ma pratique était alimentée
par I’égo, chose qui m’a énormément ralentie lors de mes
débuts en JJB. Avec du recul, j'ai compris que ma posture
était tout aussi importante (voire plus) que mon niveau
technique. L'ego alimente une sensation de frustration,
tandis que ce sport exige humilité et patience.
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Performance: en compétition et dans la progression

quotidienne]

Pour Thierry, la performance en compétition et la

progression au quotidien (notamment & travers lepassage
de grades) sont deux dimensions distinctes mais
complémentaires. En compétition, la performance est une
évidence: il s’agit de viser I’excellence, parfois au détriment
de la santé. Cette recherche de performance peut pousser

a adopter une approche plus structurée et plus exigeante,
notamment en termes de préparation physique et mentale.

En revanche, dans le cadre de I’apprentissage et de
I’évolution au sein du club, la performance se mesure

a la progression personnelle et la régularité. Thierry insiste
sur le fait qu’il évalue ses éleves par rapport a eux-mémes,
en tenant compte de leurs contraintes (vie familiale,
professionnelle), et non en les comparant entre eux.

Le passage de grade, ou I'obtention de barrettes en ceinture
blanche, repose sur la compréhension des bases, ’assiduité,
ainsi que I’évolution technique et mentale, et non sur la
capacité a battre les autres. Pour lui, une ceinture bleue

n’a pas besoin de «tout démonter » pour mériter son grade,
mais doit maitriser les fondamentaux et faire preuve

de sérieux dans sa pratique.
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Gestion de ’ego: entre expérience pratique et cadre

edagogique

Pour Thierry, I'ego excessif (pratiquant qui utilise

sa force de maniere disproportionnée, notamment face

a des partenaires moins expérimentés ou plus légers)

se corrige par I’expérience directe sur le tatami. Sa méthode
consiste a mettre régulierement ce type de pratiquant en face
de partenaires plus forts et plus techniques. L'objectif est
qu’il éprouve par lui-méme les limites de sa propre approche
et comprenne, a travers la répétition, et parfois la frustration.
Il souligne aussi I'importance du cadre pédagogique

et du respect de la hiérarchie dans le dojo: celui qui

n’est pas professeur ne doit pas se substituer a lui, au risque
de perturber I'apprentissage des autres. Thierry confie avoir
dt recadrer verbalement certains éléves trop enclins a donner
des conseils non sollicités, en leur rappelant la place

de chacun.

De mon expérience personnelle, je me suis apercu que

mes émotions pouvaient perturber mon jeu et biaiser toute
stratégie. Dans le Jiu-Jitsu Brésilien il faut construire

un jeu, y aller petit a petit. On ne peut pas griller des étapes.
Simon objectif est de soumettre via un étranglement arriere,
alors il faut que je me retrouve dans le dos de mon adversaire.
Sauf qu'avant d’arriver dans cette situation il faut faire une
série d’étapes qui ne dépendent que des réactions de mon
adversaire. C’est pour cela qu’il faut un «game plan» a suivre
afin de ne pas faire les choses au hasard. Il est important

de suivre un plan, une intention pour pouvoir performer.

Le numeérique peut servir a structurer une stratégie

et a établir un game plan. Des solutions pour préparer
un combat pourraient aider les pratiquants a étre plus
lucides. Dans le cadre de I'apprentissage, cela aiderait
a mieux réinvestir un savoir acquis.

Apres avoir recueilli 'ensemble de ces informations, j’ai
voulu comprendre si la performance pouvait influencer

la stratégie des pratiquants. Dans la partie suivante, une
attention sera portée sur la posture du coach, mais aussi sur
celle des sportifs.



40

41

Stratégie dans le Jiu-Jitsu Brésilien

Pour moi la stratégie dans le JJB est a I'image des échecs,

il y a un nombre de techniques monumentales qui poussent

a une réflexion constante. Par ailleurs, pour visualiser
le champ des possibles, il n’est pas rare d’étre confronté
a une arborescence, comme dans les échecs.

Comme vu précédemment avec Sasha, avoir un support

numeérique qui reprend cette logique de représentation

pourrait étre intéressant. De plus, si nous reprenons

I’exemple des échecs, I’apprentissage se fait majoritairement

en ligne.

Arborescence présentant des variantes
possibles & partir d'une position donnée
en Jiu-Jitsu Brésilien. Le visuel a été fait
par Thierry Santana, coach de JJB.

Arborescence présentant des variantes
possibles & partir d'une position donnée
aux echecs.

Capture d'écran de Chess.com présentant
l'interface de jeu et les outils d'analyse
disponibles aux utilisateurs.
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C’est aussi une bataille mentale, ot deux sportifs s’affrontent
sur le plan cérébral. En observant des athlétes comme
Gordon Ryan, on remarque que leurs mouvements sont
souvent tres lents: ils attendent la moindre ouverture pour
attaquer, puis accélerent le rythme.

J’ai voulu me pencher sur cette intellectualisation dans

ce sport afin de comprendre s’ il y avait de grandes
différences entre compétiteur et jujitsuka loisir. J’ai donc
discuté avec Thierry pour obtenir son avis, notamment sur
'apprentissage / transmission dans ce sport.
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Stratégie compétitive et apprentissage: une approche

conceptuelle et mentale ¢

Thierry distingue la stratégie en compétition de celle

du loisir. En compétition, il décrit une attitude plus
combative, moins conciliante, ou le pratiquant cherche
activement a controler les positions et a contrer ’adversaire
avec intensité. Cette approche s’appuie sur une préparation
a la fois mentale et physique dans un cadre performatif.

Dans 'apprentissage, Thierry privilégie une stratégie fondée
sur la compréhension des concepts plutot que sur la simple
accumulation de techniques. Il insiste sur la nécessité

de prendre son temps, de réfléchir et d’intégrer les

principes fondamentaux, une démarche qu’il juge

plus durable et adaptative que la répétition mécanique.

Stratégie de régulation et d’équité: gérer les comportements

ct les contraintes physiques

Un rappel clair des roles dans le dojo, vise a instaurer un
climat respectueux et favorable a I’apprentissage, il est
important de comprendre que dans le JIB ['usage de la
force n’est pas une solution et encore moins dans un cadre
pédagogique. La force peut faire la différence a niveau égal,
c’est pourquoi les catégories de poids existent. Par ailleurs
la catégorie absolute 2 nest pas ouverte aux ceintures
blanches car trop dangereux au vu du niveau.

Cet aspect du sport est étroitement lié & une posture
d’apprentissage. Les représentations et apports théoriques
étant souvent similaires ou peu adaptés, jai decide d’ouvrir
le champ des possibles en explorant des disciplines plus
adaptées a I’apprentissage sous forme de notation. On verra

dans cette partie un échange avec [@SSNFOEIIINBEN, qui

a fait avancer ma réflexion.

E En compétition la catégorie absolut
regroupe tous les poids et nest pas
ouverte aux ceintures blanches. Seuls les
vainqueurs de chaque catégorie de poids
peuvent y participer.
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Culture visuelle et performances
dans dautres disciplines

Les Estiennales sont des conférences
organisées par l'école Estienne sur une
durée de deux jours. Cette année le théme
de la conférence était «CHUT». Clément
Carpentier nous a présenté «4'33 de John
Cage »

Clément Carpentier est chef du département des

disciplines instrumentales classiques et contemporaines
ERBConservatoire National Supérieur de Musique et de
(CNSMD). Tromboniste et chef d’orchestre

de formation, il a étudié au Conservatoire de Paris

et a enseigné plusieurs années au conservatoire de Caen.
Nous nous sommes rencontrés pour la premiere dans

le cadre des Estiennales 8 3 1’école Estienne. Ensemble
nous avons pu discuter de danse et de musique.

Au début de notre échange, Clément a naturellement fait

le lien entre le sport et ces disciplines artistiques notamment
sur I'aspect performatif: « Beaucoup de mes enseignants
comparent le geste instrumental au geste d’un sportif, avec
tout ce que ca comporte en termes d’entrainement, mais
aussi de risque de blessure.» et « La danse, c’est vraiment tres
proche dune discipline sportive aussi. La question du poids
chez les danseurs est trés importante. »

J'ai également appris qu’il y avait du « dopage » chez

les musiciens, notamment pour réduire le stress lors des
soirées. Clément ajoute que dans ces milieux, I’alcoolisme
et la consommation de drogues sont fréquents a cause

du contexte festif. Concernant la danse, il y a beaucoup plus
de dérives alimentaires. Certains danseurs (majoritairement
en danse classique) peuvent avoir un rapport malsain

a la nourriture et tendre vers I'anorexie.

D’un autre c6té, certains peuvent étre en surpoids, cela
peut également entrainer des complications physiques.
Pour pallier ces problémes, I’école a mis en place des
cellules psychologiques et travaille activement avec des
nutritionnistes. Le but n’est pas d’avoir un contréle nocif
pour les étudiants mais plut6t de les aider a optimiser leur
alimentation dans un cadre de performances.
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Ainsi, I'objectif est d’aider I’étudiant a développer ses
capacités, tant sur le plan physique que mental, dans

un cadre structuré et bienveillant. Cette recherche

de performance ne se limite pas quau corps, elle s’étend
également sur les méthodes d’enseignement. Cest le cas
dans le domaine musical, ou les systemes de notation ont
été congus pour soutenir l'efficacité de la transmission

et d’assimilation du savoir.

La notation musicale est d’abord concue comme un outil

de transmission du son. Selon Clément, le systéme classique,
qui s’est stabilisé a la Renaissance, visaita décrire précisément
hauteurs et durées, permettant ainsi une transmission fiable
et reproductible des ceuvres.

Dans les conservatoires, cette écriture «du résultat sonore »
a longtemps structuré I'enseignement: lire une partition,
¢’était immediatement anticiper le son et le geste a produire,
cette logique a formé des générations de musiciens dans

un cadre de perfection.

A partir du XX siécle, une écriture « du geste » est venue
modifier les perceptions et facons d’apprendre la musique.
Les partitions contemporaines, parfois graphiques

et/ou avec notation personnalisée, imposent de nouveaux
apprentissages et une approche moins normative.

Pour exemple |BIJs@YINSTeRe CHNNEREBIPYIGY cst une
ceuvre ou la partition ne note pas des sons, mais des gestes.
La notation prend la forme d’une partition chorégraphique
détaillant les mouvements a réaliser, illustrant ainsi
I’évolution de la notation musicale vers I’écriture du geste
plutét que du résultat sonore.
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Cette nouvelle approche a poussé les musiciens a s’approprier
une partition de maniere plus singuliére. Ils ont également
eu la possibilité d’étre plus libres dans leurs interprétations.

La Sequenza V pour trombone de Luciano Berio est, selon
Clément Carpentier, un bon exemple illustrant I’évolution
de la notation musicale au XX siecle. Dans cette piece, Berio
abandonne en partie I’écriture traditionnelle des hauteurs

et des rythmes pour noter directement le geste instrumental
(indiquant par exemple une durée en secondes ou utilisant
des fleches et signes graphiques qui renvoient a une notice
explicative).

Il souligne que déchiffrer et interpréter une telle ceuvre
exige un temps considérable (environ un an pour une
piéce d'une douzaine de minutes), car le musicien

doit décrypter un langage singulier, réapprendre son
instrument et mémoriser une partition qui ne se traduit
plus immédiatement en images sonores familieres.

En m’ouvrant a ce domaine, je me suis apercu quun
apprentissage avec de nouveaux codes pouvait étre

un frein. Les signes présents sur la partition sont tres
abstraits et viennent brouiller davantage la lecture

du musicien. Ce moyen de transmission du mouvement
me parait cependant intéressant pour comprendre des
déplacements complexes dans le cadre d"une pratique
martiale.

Cette réflexion m’a conduit a m’intéresser a la gestuelle
dans la musique. C’est dans ce contexte que Clément

m’a fait découvrir le systeme Benesh, me permettant ainsi
d’enrichir ma réflexion sur les liens entre notation, corps

et apprentissage. J'ai donc fait des recherches sur cette
notation et j'ai découvert un langage graphique, qui reprend
la forme d’une partition musicale, mais qui sert cette fois

a I'apprentissage et a la transmission d’une chorégraphie.
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Ce systeme repose sur une portée de cinq lignes représentant
schématiquement le corps humain de profil, des pieds

a la téte. En placant des points et des traits sur cette grille,

le notateur peut indiquer la position et le déplacement des
différentes parties du corps. Il peut également montrer leur
orientation dans I’espace ainsi que leur rythme.

Particulierement adapté au ballet classique, ce systéme visuel
et structuré a été adopté par des compagnies comme le Royal
Ballet de Londres pour archiver et transmettre les ceuvres
chorégraphiques.

Clément Carpentier parle de son intérét et pourquoi

ce type de notation pourrait aider a une comprehension
d’un mouvement: « Et méme la vidéo, ca pour le coup,
je pense qu'elle ne le résout pas parce qu’elle pose plein
de questions de conservation. Est-ce que les vidéos,

on arrivera a les lire encore dans goo ans? [...] La vidéo,
en fait, ca ne permet pas de percevoir certains détails. »

Il souligne également que ce systeme permet de hiérarchiser
I’information. Selon lui, cela permet d’avoir une base
qui permet a I'interpréte de s’approprier I'ceuvre.

Cette notation décompose le mouvement en niveaux

de lecture pour en faciliter 'apprentissage, la transmission
et la reinterprétation. Cette réflexion m’a conduit vers
d’autres domaines, comme la musique et la danse, ou corps
et gestes jouent un réle central dans I’apprentissage. Ces
recherches ont renforcé mon envie de placer le corps

au premier plan. Pour conclure ce travail de recherche,

j'ai réalise des expérimentations graphiques afin de mieux
comprendre les difficultés auxquelles je serais confronte.

Cette démarche montre les idées et les choix effectués pour
faciliter ’'apprentissage des arts martiaux, avec ou sans
support numérique.
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Extrait de la partition de Light Music
(2004) de Thierry De Mey.

Notice explicative et extrait de la partition
de Sequenza V (1966) pour trombone solo
de Luciano Berio.

Extrait de Light Music de Thierry De Mey,
illustrant leexpérience immersive fondée

sur l'interaction entre geste, lumiére
ot son. cliquer*


https://www.youtube.com/watch?v=AaY90YVQOYI
https://www.youtube.com/watch?v=AaY90YVQOYI
https://www.instagram.com/p/DPYWcA_DQrf/?img_index=1
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Noter le Jiu-Jitsu Brésilien :
ecritures numeriques et usages
pedagogiques

En comparaison avec la musique, le Jiu-Jitsu Brésilien J'ai décidé de discuter avec Alix, un pratiquant de Jiu-Jitsu
ne possede pas de code de représentation. Comme Brésilien de 79 ans. Il a commencé ce sport en juin dernier
vu précédemment, les supports d’apprentissage ne sont et prend des notes apres ses cours, un réflexe qu’il a conservé
que sous la forme de photos et vidéos. La tension réside dans de son ancienne carriere de professeur. Il ne participe
I’incapacité de ces médias a se focaliser sur les détails a aucun cours collectif, Alix prend uniquement des cours
et a hiérarchiser I'information, ce qui est un frein pour privés avec Thierry. Il fait également de la boxe, discipline
la progression. Apres avoir discuté avec des novices et des qu’il a commencée en méme temps que le Jiu-Jitsu Brésilien.
non-initiés, ils m’ont tous avoué ressentir le besoin d*un
support pour comprendre les détails et savoir dans quelle J’ai décidé d’utiliser ses notes car c’est le seul
direction aller. (2 ma connaissance) qui en prend au club. En faisant
mes recherches sur I’'apprentissage du jjb, je me suis

Par ailleurs, ce flou que I'on rencontre lorsqu’on débute apercu que la notation était une notion délaissée par
(ne pas savoir quoi faire) constitue un réel probléme dans les nouvelles générations.
I’apprentissage et la pédagogie. Un débutant ne fera pas
de recherches adaptées a son jeu et a son niveau. Le coach, Pour I'affirmer je m’appuie sur le témoignage
quant a lui, aura davantage de difficulté a faire comprendre de Nicolas Renier, coach de luta livre & qui commente BE] Luta Livre: art martial brésilien axé sur
qu’il faut aller dans une direction précise pour pouvoir I’évolution du grappling/JJB tout en promouvant le combat au sol pratiqué sans kimono,

. , N L avec des régles plus souples, notamment
progresser. De plus, ils observent réguliérement des sa discipline. Il note un changement dans la facon sur les clés de jambes, alors quen JIB /
pratiquants essayer des techniques sans méme comprendre de consommer & ces sports, que ce soit en dehors grappling elles sont plus encadrées.

les concepts de base.

m Dans ce contexte, la consommation
renvoie & une posture quon a en tant que

En sachant tout cela, j'ai voulu comprendre pourquoi _
prathuant et spectateur.

les notations graphiques étaient si pauvres dans ce sport
et pourquoi il n'existait pas de hiérarchisation dans
I’apprentissage autodidacte.
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Pour passer de la ceinture noire 4 la
ceinture 7éme degrés (ou ceinture corail
rouge et noir), il faut 24 ans. 3 ans de
pratique entre chaque rang du 1 au 3&me
et 5 ans pour le 4,5 et 6¢me rangs.

ou sur le tatami. Avant, pour passer ceinture noire, il fallait
donner de sa personne et pas seulement au dojo. Nicolas
raconte qu’il a di faire des stages et aller au Brésil pour
apprendre auprés d’'un Mestre, (doyen de la discipline) avec
une ceinture corail & ou noire avec plusieurs degrés. Il affirme
que I’obtention d’une ceinture noire était plus symbolique

et moins courante qu'aujourd’hui.

La grande différence a noter entre nos deux générations est
la consommation du JIB: les pratiquants viennent beaucoup
plus, ce qui peut justifier ce changement. Ils prennent moins
de temps pour s’instruire, suivre des stages, etc., car ils

se concentrent davantage sur I'apprentissage technique.

Il y a maintenant plus de cours dans les académies,

la plupart des clubs proposant des créneaux quotidiens.

Pour en revenir a Alix, je I’ai choisi car il a une facon

de consommer ce sport plus traditionnelle, son profil est rare
et souleve des questions qui ont enrichi ma réflexion. Voir
des pratiquants de cet age-la commencer des arts martiaux
comme celui-ci n’est pas commun. C’est donc dans

ce contexte que je me suis dit qu’il pouvait étre pertinent

de I'interroger et de voir ensemble ses notes.

Ce qui m’a interpellé dans sa prise de notes est la différence
entre les notes prises pour le Jiu-Jitsu Brésilien et celles

de la boxe. Sa notation pour le Jiu-Jitsu Brésilien est floue:
on remarque qu’il les reprend, fait des ratures et annote
afin d’ajouter des détails. Il m’a aussi expliqué que ces notes
reflétaient sa posture de Jiu-Jitsuka, il est souvent difficile
d’assimiler I’intégralité dune séquence ou d’une technique.
On observe toutefois une tentative de hiérarchisation par
positions, avec notamment une partie «mount» (montée),
dans laquelle plusieurs techniques sont expliquées.

On y trouve des schémas, des apports théoriques

externes (donnés parle coach) et beaucoup de texte.
AT’inverse, ses notes en boxe sont plus structurées
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et moins confuses, la hiérarchisation est claire.
L’ensemble des thématiques sont chapitrés, notés sans
ratures, et ’'on ressent une approche plus controlée.

Il utilise des tableaux et met en évidence les éléments
importants grace a des codes couleur afin de mieux
se repérer.

Jai par la suite compris que sa maniere de noter

le Jiu-Jitsu Brésilien était le reflet de sa pratique.

Il m’a parlé de frustration et des difficultés a comprendre
les mouvements, ces sensations se retrouvent dans ces
notes. Pour Alix, la boxe est moins technique et plus
simple a assimiler, d’oui la clarté rédactionnelle.

Il m’a confié avoir beaucoup plus de difficultés a comprendre
les concepts et les logiques du Jiu-Jitsu Brésilien. Ce sport
demande une compréhension du travail au sol qui n’est pas
instinctive, d’autant plus a son age. Il n’a pas de passé sportif
et n'avait pas de predispositions particulieres a ses débuts.

La prise de notes apres les cours demande un effort mental
important, effort dans lequel Alix n’est pas le plus assidu.

De plus, il lui est arrivé de faire des erreurs dans ses notes,

ce qui ne le motive pas a en prendre régulierement.

Cet exercice demande du temps et une bonne compréhension
des savoirs qui ont été enseignés pendant le cours. A mon
sens, ces deux points peuvent étre considérés comme trop
contraignants et, par conséquent, expliquer pourquoi cette
pratique n’est pas adoptée par la majorite des adhérents.

Cet apport m’a poussé a constituer un carnet graphique
répertoriant des expérimentations plastiques qui aideraient
a I’apprentissage de ce sport. Les notes d’Alix m’ont fait
comprendre les manques pédagogiques présents dans

la transmission du Jiu-Jitsu Brésilien et m’ont donné envie
d’expérimenter afin d’observer ce qui fonctionne (ou non).
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Presentation de mon carnet

B Aline soccupe de la dimension Aline Launay, consultante senior & chez Carré Noir,

aux pratiquants de mon club

@ Par manque de temps et de moyen, la
vidéo na pas pu étre produite.

Ce carnet a pour but de faciliter 'apprentissage

et, idéalement, accompagné d une vidéo 2 afin

de cerner des détails parfois compliqués a percevoir.
Concernant la direction artistique j’ai utilisé la notion
de flou qui me semblait pertinente dans mon contexte.

Le flou suggere en effet une difficulté de compréhension,

en lien avec la complexité d’assimilation de ce sport. D’'un
point de vue plastique, il génere des lignes évoquant

les ratures des prises de notes d’Alix, accentuant ainsi

la complexité propre au Jiu-Jitsu Brésilien. Le flou renvoie
au mouvement, raison pour laquelle j’ai choisi ce moyen
graphique dans mes expérimentations. Enfin, le flou fait
directement allusion a la perception qu’ont les gens de ce
sport quand ils le regardent. Etant également sensible a cette
méthode de représentation, I’exploiter me semblait pertinent
car elle me représente en tant que sportif et designer.

Mon carnet a été présenté a des juijistukas, coach

et plasticiens afin de comprendre comment cette
approche pourrait voir le jour et d’étre au plus
proche du réel. Voici se qui ressort de mes échanges:

L’ensemble des personnes qui ont pu voir mon travail
ont accueilli ma démarche avec enthousiasme.

En échangeant avec eux, je me suis apercu que
certains points devait étre retravailler, notamment
sur la hiérarchisation de I’information. A noter que
dans I’idéal, cette démarche serait associée a une
proposition vidéo disponible sur une interface dédiée
(application ou site) afin de combler les manques des
deux médiums.

commercial de l'agence, elle est
l'intermédiaire entre carré noir et client.
Cela implique quelle doit avoir une
appétence et une compréhension du
graphisme afin de pouvoir argumenter des
choix internes aux clients.

@ Dans ma premiére version, les
encadrements des titres étaient vert, tout
comme ceux des explications, on avait la
sensation que c'était lié.

@ Thierry est affilié a Alliance, club
de JJB basé au Brésil. Alliance possede
un encadrement plus minutieux, tout
est structuré pour encadrer au mieux
l'enseignement et apprentissage.

m’a suggéré d’intégrer la vidéo avant les explications:

le contenu doit expliquer sans étre exhaustif, afin de ne pas
faire doublon avec le support papier, qui entre davantage
dans le détail. Elle m’a également indiqué qu’il fallait

faire attention a ne pas avoir un coté superflu dans mes
supports d’apprentissage. Le carnet et la vidéo doivent étre
complémentaires pour que le dispositif soit efficace.

Pour finir, Aline m’a aussi fait remarquer certaines erreurs
esthétiques g qui pouvaient brouiller les informations lors

de la lecture. Les autres pratiquants ont été moins critiques
et ont trouve 1’idée convenable en I’état. Leurs remarques
était plus subjectives comme le choix des couleurs ou I'ajout
de cartouche pour accentuer les titres.

J’ai également pu montrer ce carnet a Thierry, mon

coach de Jiu-Jitsu Brésilien. Comme les précédents
pratiquants, Thierry a trouvé la démarche pertinente
dans un cadre d’apprentissage. Il suggere qu’avoir

un carnet par ceinture serait une bonne idée pour
accompagner un sportif tout au long de son apprentissage.
Ce support permettrait de structurer le parcours, de savoir
ou aller, et & quel moment. Il m’a par ailleurs fourni des
supports d’apprentissage que les professeurs utilisent

dans son académie &.

Comme pensé dans ma démarche, il y a des photos et des
vidéos pour clarifier I'information. Thierry m’a montré une
vidéo qui était dédiée aux débutants. Avant de montrer les
techniques, Fabio Gurgel explique la posture a avoir en tant
que coach. Par la suite, il présente les concepts fondamentaux
des positions, puis seulement apres il montre les techniques.

Ces expérimentations m’ont permis de mieux comprendre
les besoins des pratiquants et d’envisager une évolution
numérique du carnet. C’est dans ce contexte que j'ai échangé
avec Baptiste Tugdual, co-fondateur de IR/, pour lui
présenter mon travail.
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Voir carne


https://mobilier.davidguerreiro.fr/memoires/carnet-graphique.pdf
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m Cet échange a été réalisé le mercredi 21
Janvier 2026 en visio

m Baptiste Tugdual est cofondateur et
chef de projet d'un collectif/entreprise
de production (Petit Géant) & l'origine
du projet Drill Tt. Son réle couvre la
constitution et lalimentation d'une
bibliotheque de contenus, la relation avec
les coachs, et la stratégie commerciale
pour vendre l'outil aux clubs.

Drill IT est une application qui regroupe
et hiérarchise des techniques de Jiu-Jitsu
brésilien.

Comme pensé dans ma démarche, il y a des photos et des
vidéos pour clarifier I'information. Thierry m’a montré une
vidéo qui était dédi¢e aux débutants. Avant de montrer les
techniques, Fabio Gurgel explique la posture a avoir en tant
que coach. Par la suite, il présente les concepts fondamentaux
des positions, puis seulement apres il montre les techniques.

Ces expérimentations m’ont permis de mieux comprendre
les besoins des pratiquants et d’envisager une évolution
numérique du carnet.

C’est dans ce contexte que j’ai échan ¢l avec Baptiste
Tugdual , co-fondateur de Drill IT &, pour lui présenter
mon travail.



72

Ancrer une demarche dans
le reel: le cas Drill I'T

voir pg7*

Lors de notre échange, Baptiste m’a présenté plus en détail
la philosophie et le fonctionnement de Drill It. La plateforme
s’appuie aujourd’hui sur une base tres riche d’environ 500

a 6oo vidéos, organisées par niveaux et par filtres.

Drill It privilégie une navigation libre, plutdt quun acces
conditionné par la ceinture. Selon lui, cette approche favorise
la curiosité, 'autonomie et une meilleure appropriation des
contenus.

Sur le plan pédagogique, I’application se positionne

comme un complément a I’enseignement. Drill It cherche

a multiplier les points de vue en donnant acces a différents
professeurs, morphologies et styles. Baptiste pense également
que la vidéo reste, a ce jour, le support le plus efficace et le
plus économiquement viable a court et moyen terme.

Cette approche souléve la question des formats et de

leur capacité a enrichir 'apprentissage. J’ai donc décidé
d’expérimenter d’autres supports, notamment la 3D*, afin
de les lui présenter.

Baptiste a accueilli cette démarche avec enthousiasme

et valide I'idée que la 3D pourrait permettre une meilleure
compréhension des mouvements, notamment en isolant
certains détails. Si une telle implémentation venait

a exister, il estime qu’il serait idéal de conserver la vidéo
comme support principal et d’utiliser la gD de maniere
complémentaire, pour des cas pédagogiques précis.

Les formats immersifs, tels que les scans gD ou la réalité
augmentée, pourraient en effet améliorer la compréhension
des aspects techniques.
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E Dans ce contexte, la «scalabilité»
désigne la capacité a étre étendu ou
appliqué efficacement & un large volume
de vidéos.

Il souligne toutefois plusieurs limites, notamment le cotit
de production, la difficulté a reproduire I'attachement
humain et les enjeux de scalabilité B grande échelle.

Cette réflexion s’est prolongée autour de I’idée d'une
complémentarité entre mes expérimentations en gD

et mon carnet. La gD pourrait étre accessible via des
QR codes et viendrait compléter un apport théorique
fixe, en permettant une lecture plus fine et plus précise
des mouvements.

Plusieurs contraintes ont toutefois été identifiées: le temps
de production, la nécessité de mettre en place un flux fluide
entre le support papier et ressources en ligne. Puis en tant
que designer, le carnet doit également étre intuitif et simple
d’utilisation pour les pratiquants.

Enfin, cet échange m’a permis de comprendre

les limites du papier seul dans I’apprentissage

du mouvement. Une image unique ou une séquence
de photos fixes ne permettent pas toujours de restituer
fidélement un mouvement. Les grands panneaux

ou photo-séquences, comme on en trouve parfois

en judo, peinent a transmettre I’intention du geste

et la logique d’un mouvement.
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Conclusion

Ce mémoire est né d'une expérience initiatique: celle d'un
corps novice perdu dans la complexité des «eaux profondes »
du Jiu-Jitsu Brésilien. De cette sensation de confusion est née
une interrogation fondamentale: comment rendre intelligible
un art martial dont la technicité réside dans I'imperceptible ?

Ma démarche de designer s’est naturellement tournée vers
cette «zone floue». En confrontant ma posture de designer
a celle du jujitsuka, j’ai pu identifier une forte tension.

La richesse strategique du JIB et la pauvreté relative

de ses outils de transmission, souvent limités a la vidéo
linéaire ou a I'image fixe, incapables de hiérarchiser
I’information et de guider le regard vers I'essentiel.

A travers mon enquéte et comparaison avec d’autres
disciplines, ce travail a confirmé un constat: le JIB
manque d'un moyen de communication clair pour
améliorer sa pédagogie. Les notes confuses d’Alix
en sont le parfait exemple: cette notation refléte une
difficulté a saisir et a fixer une connaissance.

Mes expérimentations plastiques ont constitué une réponse
exploratoire a cette problématique, I’objectif n’étant pas

de remplacer I'expérience du tatami, mais de concevoir

un «partenaire d’entrainement numerique ». L'esthétique
du flou, choisie pour évoquer a la fois le mouvement,

la difficulté et le processus d’apprentissage m’a permis

de donner du sens a ma plasticité.
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Les retours des pratiquants et des professionnels ont
validé la pertinence de cette approche tout en soulignant
les exigences. La complémentarité entre les supports,

la nécessité d’une hiérarchisation visuelle et le refus

de tout effet superflu. I'idée d’un carnet accompagnant
le sportif de la ceinture blanche a la noire, serait

un contexte favorable pour cette démarche, une piste

a explorer.

Pour finir, la transmission de savoir a été le lien entre

le Jiu-Jitsu Brésilien et le design. Le design possede

plusieurs moyens de communication qui alimentent I'univers
du Jiu-Jitsu Bresilien et, a mon sens, cette démarche pourrait
étre transposée a d’autres arts martiaux. Les échanges que
jai eu avec différents profils m’ont permis de comprendre
qu’il existait un réel intérét pour les sportifs comme pour

les structures. L'objectif, a terme, serait de se rapprocher des
fédérations et des structures déja existantes afin de mettre

en place cette démarche.

Ma réponse n’est pas novatrice, mais elle s’inscrit davantage
dans une démarche au service des pratiquants et moins
globale. C’est la que la tension est la plus forte: I'existant
manque de hiérarchisation et ne répond pas toujours a des
situations précises.

A travers cette approche, j'espére qu'en construisant des
cadres de sens et de transmission, nous pourrons, a notre
échelle, faire évoluer les pratiques.
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https://karatebushido.shop/boutique/magazine-karate-bushido-n455-octobre-novembre-decembre-numerique/
https://karatebushido.shop/boutique/magazine-karate-bushido-n455-octobre-novembre-decembre-numerique/
https://karatebushido.shop/
https://karatebushido.shop/
https://youtu.be/l0ELub4W6vI?si=ij576pBGfLtU_rrT
https://youtu.be/l0ELub4W6vI?si=ij576pBGfLtU_rrT
https://www.youtube.com/watch?v=AKlDe4eL_u8&t=4154s
https://www.youtube.com/watch?v=AKlDe4eL_u8&t=4154s
https://www.youtube.com/watch?v=geJhXH3ensc&t=453s
https://www.youtube.com/watch?v=geJhXH3ensc&t=453s
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Annexes

Echange avec Sasha Blondeau
Entretien d’1h réalise le 25 novembre 2029

Peux-tu te présenter et parler de ta relation au numérique dans ton travail ?

Je suis Sasha Blondeau, compositeur. J'ai une double formation en musique contemporaine
et en technologie. Je travaille beaucoup avec des instruments et de 1'électronique en temps
réel. J'ai un doctorat en composition, mais administrativement, il est en informatique.

Je développe souvent mes propres outils (langages en Python, etc.) pour ne pas étre limité

par les logiciels grand public.

Peux-tu me présenter le concept de lapplication sur laquelle tu as travaillé?)

Lidée, c'était de créer un outil ot tu peux partir de n'importe quelle position, et selon les
réactions de l'adversaire, voir quelles techniques sont possibles. C'est une sorte de graphe
ou de carte mentale qui montre les connexions entre les techniques. Pour l'instant, c'est
un prototype. J'ai utilisé des GIFs pour illustrer les mouvements, car ¢a pese peu en termes
de fichier et c'est adapté pour de trés courtes séquences.

varler avec des coachs?

J'en ai parlé avec Thierry. Il trouvait ca treés cool, mais le souci, c'est qu'il y a un boulot
de fou a faire pour intégrer toutes les techniques et les réactions possibles. C'est colossal.
Et moi, ce n'est pas mon métier, je 1'ai fait par passion.

A qui cette application serait-elle destinée ?

Ce serait pour tout le monde, mais surtout pour structurer l'apprentissage. Un débutant
p J p PP g
pourrait comprendre les liens entre les techniques, et un pratiquant avancé pourrait

analyser ses sparrings. L'idée, c'est de pouvoir retracer un enchainement vécu en compétition

ou a l'entrainement et voir quelles options étaient possibles.

Penses-tu & une forme de gamification, comme Duolingo ?|
9

Je pense que ce serait plus simple: un accés direct au contenu en fonction de ce qui a été
travaillé en cours. La gamification, avec ses mécaniques addictives, je n'en vois pas l'intérét
ici. Je privilégierais un systeme d'abonnement simple, sans artifices pour capter l'attention.
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Quels sont les principaux défis dans la conception d'une telle application ?

Le plus gros défi, c'est la masse de travail pour intégrer toutes les techniques,

réactions et positions. Le graphe devient hyper complexe. Ensuite, il y a la question

de la représentation graphique: comment rendre clair en 2D quelque chose qui se passe
en 3D, avec des corps emmélés ? Comment hiérarchiser I'information sans tout saturer?

gérer le niveau de détail, notamment sur les grips (saisies)?)

I1 faut un modele versatile. Sur certains mouvements, comme le passage de garde,
les grips sont cruciaux et méritent un focus. Sur d'autres, c'est moins important. Il faut
couvrir beaucoup de choses, mais aussi savoir filtrer pour ne pas noyer l'utilisateur.

érimenté des effets visuels (flou, bug) pour mettre en valeur des points clés. Que

tu de cette approche ?|

Lidée est intéressante, mais il faut inverser la logique: plutot que saturer 1'image, il faut

filtrer. Utiliser des lignes ou des effets pour guider le regard vers 1'élément important. Dans
tes videéos, il y a trop d'informations ajoutées. Il faut enlever pour mieux faire comprendre.

Et ['utilisation de

Les pictogrammes marchent quand une association universelle existe. En JIB, il n'y a pas
ce langage visuel établi. Il faudrait le créer, et attention a ne pas en mettre trop. Il faut
simplifier au maximum pour atteindre le noyau du mouvement, puis complexifier

si nécessaire.

Les supports numériques peuvent-ils vraiment aider 4 comprendre un geste?)

Je pense que les deux sont indispensables: l'action sur le tatami et la visualisation en dehors.
Le numérique peut étre une aide précieuse en doublure, pour découper et séquencer un flux
continu comme une vidéo. Ca permet de comprendre les connexions entre les gestes. Mais
il y a un énorme écart entre ce qu'on comprend intellectuellement et la réalité corporelle.

Je m'interroge sur lesthétique du geste en JIB. Quen penses-tu?

C'est une question intéressante, surtout si on la pose a des danseurs: qu'est-ce quun beau
geste? En JJB, il y a une forme de «magie » dans l'exécution, méme sur des techniques
simples. C'est tres subtil et indicible. Si c'est ta sensibilité, ca peut tout a fait rentrer dans
ta recherche.
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Echange de mail — Alice Sanz
Réponse recu le 2 décembre 2025

ue-t-elle avec le corps en mouvement ?|

Comment ta pratique du desi

Dans ma pratique, 'interactivité (soit une boucle rétroactive en temps réel entre

un systeme technologique et un humain, ou I'interaction entre I’humain et le systeme doit
étre mutuellement influencée (sinon on parle plutét de systéme réactif)) est complétement
liée avec le corps en mouvement. Dans chacunes des installations sur lesquelles je travaille
(au sein du studio Iregular), je concois toujours que le systéme réagisse aux mouvements

du corps. En mobilisant physiquement «I’interacteur-rice » cela permet de I’ancrer dans
I’ceuvre interactive. Il-elle se percoit dans la réponse visuelle et sonore de I’installation et ca
ouvre une porte a I'imaginaire ou au jeu, qui permet, selon moi, une rencontre avec I’ceuvre.

*si la question de I’interactivité t’intéresse, je t'invite a lire le deuxieme point du deuxieme
chapitre de mon mémoire sur le vécus des danseurs en interaction avec les objets
technologique.

Lorsque tu travailles sur un dispositif interactif, quest-ce qui guide en premier tes choix: la

technologie, le geste ou llexpérience sensible du

Cela dépend du projet. Certaines technologies amenent une certaine sensorialité qui inspire
I’expérience du dispositif. Et dans d’autres cas, c’est I'expérience que I'on veut faire vivre qui
dirige le développement technologique du dispositif. Mais je dirais que cet aller-retour entre
le systéme technologique et I'expérience fait partie du processus créatif et ces deux éléments
doivent constamment étre mis en relation lors du développement du projet.

Selon toi, en quoi le design peut-il permettre de révéler des gestes qui deviennent invisibles

4 force d'habitude, ou pour des non-initiés 7|

Le son et le visuel quel qu’il soit, dépendamment de comment ils sont utilisés, agissent
comme une augmentation du mouvement. Utiliser un dispositif qui permettrait de réagir
aux mouvements de fagon visuel et/ou sonore permettrait de guider I’attention (des sportifs
ou du public) vers les gestes dont tu parles.
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NMéme si tu ne travailles pas directement avec la motion capture, quel reg Bortes-tu sur cet

outil lorsqu'il sagit de représenter ou d'interpréter un mouvement ?

La technologie de motion capture (et toute autre technologie de tracking), sert & transcrire
les mouvements en données. Ce qui va étre intéressant c’est ce que ’on fait de ces données
et comment on va les rendre perceptibles.

Penses-tu que certains gestes, notamment ceux issus dun sport de contact comme le JJB,

seuvent étre un frein a la captation de données?

Cela dépend du choix de systemes de tracking. Si c’est le contact qui t'intéresse,

je Uencourage & te renseigner sur des capteurs de contact/pression ou méme sur des
tissus connectés. Si c’est la trajectoire qui t'intéresse, un systeme de motion capture
pourrait étre une bonne idée mais tu risque d’avoir de I'obstruction entre les deux
participants. Il faudra srement travailler avec plusieurs caméras pour avoir différents
points de vue.

Selon toi, quelles limites ou quelles potentialités la motion capture peut-elle apporter a un

qui cherche & «rendre compte» du mouvement plutét qu'a simplement le documenter ?

Comme mentionné plus haut, les potentialités se situent plus sur ce que tu peux faire «apres»
le motion capture, comment tu vas traiter visuellement ou de facon sonore ces données. Pour
les limites, voir la question précédente. Aussi, il me semble que certains systemes de motion
capture requiérent une tenue spécifique (proche du corps, avec des spheres) ? A voir si cela
ne contraint pas ou ne limite pas les mouvements des sportifs.

Penses-tu que ces écritures numériques du geste peuvent devenir un média en soi, indép

la vidéo classique?)

Je ne suis pas certaine de comprendre ce que tu entends par vidéo «classique » ni par «amédia

en soi». Mais si la question est de savoir si la visualisation des gestes peuvent constituer une
ceuvre d’art ou faire partie d'une installation artistique sans montrer I’enregistrement vidéo
du combat, ma réponse est oui.
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Echange avec Thierry Santana
Entretien d’1h realisé le 14 décembre 2025
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Quest-ce qui est le plus dur a faire comprendre & un débutant, et est-ce quun su

Est ce que tu

es coach et es-tu com

Je m’appelle Thierry Santana. Je suis brésilien. J’ai commencé le JIB parce que je faisais
déja de la capoeira. J’ai vu des copains de capoeira passer au JIB et ca m’a donné envie. J'ai
commencé a faire des compétitions parce que les gens de mon club me 'ont dit: «il faut que
tu fasses compétition». Ce n’était pas ma motivation au départ mais finalement j’ai bien
aimé.

Est ce que tu trouves une différence entre les compétitions en France et au Brésil ?

En termes d’événements, c’est pareil. Mais en termes de participants, c’est différent.
Au Brésil, plus de jeunes choisissent le JJB comme vie, comme avenir professionnel.
Au Brésil, certains parents retirent I’enfant de I’école pour investir dans le JJB.

Je n’ai jamais vu ¢a en France.

Quand tu fais une compétition, quelles émotions tu ressens ?)

Content, motivé. Ca a toujours été comme ¢a. Pour moi, ¢ca ne change pas mon quotidien.
Pour Déborah, c’était différent, elle était plus stressée. Pour moi, c’est une habitude.

présenter ? Pourquoi tu fais du JJB? Pourquoi tu as commencé ? Pourquoi tu

pourrait aider & mieux se focaliser sur les détails techniques?

Le plus dur, c’est de leur faire comprendre qu’il faut prendre son temps, réfléchir et ne pas
vouloir tout faire a 100 % tout de suite. La technologie peut aider, mais surtout pour mettre
en avant les concepts, qui sont plus importants que la technique seule.

Quand un éléve veut faire de la compétition, est-ce que tu changes ta facon denseigner, et y a-t-

il une différence avec un pratiquant loisir ?)

Oui, je deviens plus strict et plus structuré, parce que la compétition, c’est la performance
avant tout. Il y a aussi une différence dans la facon de pratiquer: un compétiteur contrarie

plus, accepte moins, méme si ce n’est pas une regle absolue.

Comment tu évalues un éléve pour une barrette ou un passage de ceinture, et est-ce que les

frustrations liées aux grades influencent ton évaluation ?

J’évalue I’¢éleve par rapport a lui-méme, pas par rapport aux autres. Je prends en compte
sa régularité, son sérieux et sa progression. Il y a souvent des frustrations liées aux grades,
mais ¢a n’influence pas ma facon d’évaluer.

ourquoi certains éléves nont pas de barrettes alors quiils sont forts, et est-ce que tu pourrais

Les catégories de

pour toi et ton alimentation impacte ton quotidien ?)

Oui, pour I’égalité sportive et la sécurité. Il y a 10 catégories, dont I’absolute (ouverte a tous
les poids). Pour les ceintures blanches, ’absolute n'existe pas. Je suis naturellement un kilo
sous ma catégorie. Je me pese régulierement, mais je ne fais pas de régime strict. Déborah,
elle, a plus de difficultés a perdre du poids.

Est ce guune application numérique pourrait aider dans un cadre compétitif ?

Je pense que oui, ¢a pourrait étre utile. Surtout pour organiser et hiérarchiser I’information.

mettre en place des examens pour y remédier ?

C’est une faiblesse du club: il n’y a pas de structure claire, certains profs donnent des
barrettes, d’autres non. Mettre en place des examens serait possible sil’¢éléve et le club
sont d’accord, mais je ne peux pas changer seul leur facon de faire.

Comment tu géres un pratiquant avec trop dego, qui va trop fort, et est-ce que ¢a te dérange

quand quelquun joue au coach sans I'étre?

Je le mets avec quelqu'un de plus fort, une fois, deux fois, autant de fois que nécessaire,
jusqu’a ce qu’il comprenne. Et oui, ca me dérange quand quelqu’un joue au coach: il faut
exposer la situation, rappeler les réles et poser clairement le cadre.
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Eclzange avec Deborah Dolente
Entretien de 2h realisé le 19 decembre 2025

Tu as parlé d'une crise d'angoise, peux-tu en

Est-ce que tu peux te présenter et parler de ton rapport avec le sport et le Jiu-Jitsu Brésilien ?

Je suis artistique dans le cinéma, donc rien a voir avec le sport. Je n’ai jamais été tres Il'y avait Zelda qui combattait plus tot que moi. Et en regardant Zelda combattre,

sportive de base. J’ai fait de I’équitation pendant des années, mais pour moi, sportive, ca n’arien a voir avec Zelda. Je regardais le combat et en sachant que moi, j'allais
c’est ce que je fais aujourd’hui. Le Jiu-Jitsu est rentré dans ma vie un peu par hasard.

C’est mon freére qui m’a fais découvir le Jiu-Jitsu en me disant qu’il fallait absolument

me retrouver dans cette situation a peu pres dans I’heure, je me suis mise a pleurer. Je ne
sais pas si tu vois qui c’est, Francesca, qui vient au cube, mais je pense qu’elle vient de moi

que j’en fasse. Il a réussi a me convaincre en m'offrant un cours d’initiation puis je me vraiment souvent. Elle est venue, elle m’a dit «viens», elle m’a emmenée dans un coin et elle

suis inscrite.

Quest-ce qui ta attirée dans le Jiu-Jitsu au départ?)

Ce qui m’a attirée dans le Jiu-Jitsu, c’est qu’en vrai, j"avais passé 10 ans avec un pervers
narcissique, qui était violent moralement et physiquement et donc j'avais développé
une grosse crainte des hommes et je me suis dit au final qu’'un art martial et apprendre
a se défendre ca pouvait étre un moyen aussi de gérer cette crainte.

Ta premiére compétition, c'était quand ?)

Au bout de six mois de Jiu-Jitsu en ceinture blanche. En fait, javais été voir
mon frére en compéte pour sa premiere compete, ca ma donné envie d’en faire.

Quest-ce que la compétition ta apporté sur le plan mental?)

Tu dois relever vraiment le truc de la peur, le stress, savoir gérer ton mental. Parce
qu’apres, moi, j'en suis arrivé a faire carrément des crises d’angoisse en compete, mais
tout le monde ne fait pas ¢a, mais tout le monde est stressé. Méme des gens comme
Thierry, etc., ils le disent qu’ils stressent. Ce n’est pas qu’ils ne stressent pas, mais
c’est une question de savoir gérer le stress. Et puis, les erreurs que tu fais en compete,
en général, tu ne les refais plus.

m’a secouée. Elle m’a dit «écoute, tu peux faire de la merde dés la premiere seconde.
Ici, on s’en fout. On t'aime. Il n’y a pas de souci. Ton mec, il a des yeux que pour toi.
Il a du mal & se concentrer sur les autres éléves qui combattent. Donc, on s’en fout. Vas-y.
Fais-toi plaisir.» Et je ne sais pas si j'ai tendance a croire que ce qu’a fait Francesca, ca m’a
mis un coup et que ¢ca m’a aidé et que ca a changé le déroulement.

Quand tu as fait tes compétitions, avais-tu tendance & essayer de perdre du poids pour entrer

dans une catégorie?

Moi, je ne me suis jamais posé la question des catégories. Et du coup, les trois quarts
de mes competes, j’étais faite en adulte. Donc, je me mettais toute seul comme une
bouffonne face a des gens qui pouvaient avoir 10, 15 ans moins que moi. Et en termes
de cardio, on n’est pas au méme niveau. Et puis en général, ils ont plus de temps parce
qu’ils sont étudiants. Et donc, ils peuvent s’entrainer deux, trois fois par jour. Alors que
toi, si tu t'entraines une fois par jour, tu es content. Donc, ce n’était pas la méme. Mais
en termes de poids, il m’est arrivé de faire des dietes, mais je I’ai vraiment connu avec
Thierry.

Comment vis-tu le passage de grades et la progression dans ce sport ?

En ceinture blanche, effectivement, au début, c’est compliqué. Méme maintenant,

ca m’arrive d’avoir des moments de frustration. Ca fait un moment que j’ai un peu

un syndrome de I'imposteur, je ne me sens pas digne de ma ceinture bleue. Mais

tu vois, c’est des phases, tout le monde passe par la. Méme si c’est long et parfois
frustrant il faut étre persévérant, c’est ca qui est génial, tu récoltes le fruit de ton travail.
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Echange avec Glément Carpentier
Entretien de 2h realise le 18 decembre 2025

Pouvez-vous vous présenter rapidement, ainsi que votre parcours académique et professionnel ?

9

Je suis Clément Carpentier, je suis actuellement chef du département des disciplines
instrumentales classiques et contemporaines au CNSMD de Paris. J’ai plusieurs fonctions:
gestion des équipes pédagogiques, gestion de la scolarité, ingénierie pédagogique,
conception et adaptation des programmes. Je suis aussi tromboniste professionnel et chef
d’orchestre. J'ai étudié ici au conservatoire et jai enseigné plusieurs années au conservatoire
de Caen.

Dans votre pratique, comment abordez-vous la question du geste?|

Le conservatoire est une grande école du geste, fondée en 1795 sur des bases scientifiques
et empiriques. On a des méthodes structurées qui expliquent comment produire tel geste
pour tel effet sonore. On est une école de la perfection du geste, peut-étre méme plus
quune école d’art. Beaucoup de mes enseignants comparent le geste instrumental

a celui d’un sportif, avec I’entrainement et les risques de blessure que ca implique.

Y a-t-il des dérives liées 4 la surperformance, comme dans le sport, qui impactent la santé

physique ou mentale des artistes?)

Oui, c’est assez documenté. Chez les danseurs, il y a des problemes de stress, d’anxiéte,
de dépression, et des dérives comme la surconsommation de médicaments. La question
du poids est cruciale, avec des tendances a ’anorexie. Chez les musiciens, on retrouve
le stress, I'anxiété, I'usage de béta-bloquants, parfois de drogues dures, et I’alcoolisme
dans un milieu tres festif. Il y a aussi beaucoup de dépression, liée a des remises

en question douloureuses

Existe-t-il un accompagnement psychologique et nutritionnel pour les étudiants ?
J

Oui, nous avons un service de santé, des aides psychologiques, des kinés, et des cours
de préparation physique et mentale. Chez les danseurs, il y a un suivi médical quotidien,
comme pour les sportifs. Nous avons aussi une diététicienne qui travaille avec la cantine
et les étudiants.

Les méthodes d'enseignement au conservatoire sont-elles uniquement classiques, ou laissent-elles

olace 4 lexpérimentation, méme

Nos cursus sont tres classiques, mais nous avons des départements de jazz, de composition,
et des métiers du son qui ouvrent a d’autres approches. Nous incitons nos étudiants a colorer
leur parcours avec des options comme 'improvisation, 1’électro-acoustique, ou les nouvelles
écritures. L'idée est de leur montrer qu’il y a d’autres possibilités au-dela du classique.

Lors de la sélection, attendez-vous un geste déja acquis, ou le but est-il de le perfectionner, quitte

4 repartir de zéro?|

On repart rarement de zéro. Nous avons un taux de sélection de 1 sur 10, et nous choisissons
des candidats avec des bases tres solides. L'objectif est que sur trois ans de licence, le geste
ne soit pas un frein au discours musical, mais un outil qui ouvre des possibilites.

Comment la notation musicale a-t-elle évolué, et quelles sont ses limites auj

Le systeme avec la portée a cinq lignes apparait a la fin du Moyen Age et se stabilise

ala Renaissance. Au XX¢ siecle, I’écriture commence a “craquer”: on passe d’une écriture
du résultat sonore a une écriture du geste. Des compositeurs comme Berio ou Boulez notent
directement le geste a produire, avec des codes personnels. Cela complexifie la lecture

et la mémorisation, mais ouvre aussi a de nouvelles interprétations.

Cela ne limite-t-il p

C’est un sujet dans I’enseignement. Comme il n’y a pas de normalisation, il faut presque
apprendre un code par ceuvre ou par compositeur. Cela demande un travail spécifique
de lecture et d’appropriation. Une ceuvre de 12 minutes peut me prendre un an a monter
et a mémoriser.
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[Existe-t-il une notation du geste en danse aussi précise quune partition musicale, comme la

méthode Laban ?|

Il n’y a pas de systeme normalisé, mais des tentatives comme Laban ou Benesh.
Ces notations servent a transmettre une chorégraphie d'une compagnie a I’autre.
Aujourd’hui, avec la vidéo, la question se pose: qu'est-ce que signifie écrire une
chorégraphie? L'écriture permet peut-étre de sortir de la reproduction pure pour
permettre une réinterpreétation.

Quel est le réle du chef d'orchestre, notamment dans la communication du geste

et de l'intention ?

Le chef d’orchestre est un instrumentiste silencieux qui provoque le geste chez les autres.
I1 doit faire converger tout le monde autour d’une vision, gérer le temps, et transmettre
des informations par le geste et la parole. La main droite bat la mesure, la main gauche
est expressive. Le visage et la présence inspirent aussi. C’est une forme de leadership
chorégraphique.

Y a-t-il une dimension recherche dans votre département, notamment sur la captation du

mouvement ou l'interaction avec dlautres disciplines ?)

Oui, nous avons une composante recherche en master, et des projets interdisciplinaires,
notamment avec 1’électro-acoustique. Nos étudiants en métiers du son ont une double
formation scientifique et artistique. Nous travaillons aussi sur la captation de mouvement

et la spatialisation du son, par exemple pour reconstituer I’acoustique de Notre-Dame
a travers les ages.

L’TA pose des questions sur la génération de musique et I’appauvrissement possible de la
création. Nous I'utilisons plutdét comme outil d’aide a la production ou a la restauration
d’ceuvres anciennes. Mais nous privilégions I’humain. L'TA accélere les processus, mais
elle standardise aussi, ce qui peut contraindre la creativité.
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Echange avec Baptiste Tugdual Congard
Entretien d’1h realise le 21 janvier 2026

Peux tu te présenter et expliquer ce guest Drill It ainsi que ton rdle?

Drill It est un projet de notre boite de production. Je suis chef de projet sur ce projet. Mon
role, c’est de gerer ’'alimentation de la bibliotheque, I'aspect commercial, le positionnement
sur le marché, et I'innovation sur les offres ou les fonctionnalités.

Comment fonctionne laccés aux contenus |

L’idée est d’offrir une continuité pédagogique. Un club peut filmer ses cours, et les eleves
retrouvent ces vidéos sur I'appli. L'acces est gratuit pour les membres du club. L'objectif,
c’est qu'un pratiquant puisse revoir un cours méme plusieurs années apres.

Comment Drill Tt aide a structurer la progression ? Certaines dapplications imposent un accés
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As tu observé une différence entre les éléves qui utilisent Drill Tt et les autres?

C’est un complément. Un prof en présentiel sera toujours plus pertinent, mais I’appli donne
envie, ouvre des perspectives. Dans mon club, certains disent: “Jai tenté cette technique,
elle marche pas mal”. Ca devient un réflexe.

Quelles sont les limites de lapprentissage p

La vidéo montre un chemin, mais si I’adversaire réagit autrement, tu es bloque.

Faire un vrai systeme interactif cotte tres cher. Aujourd’hui, la vidéo est le moins
pire des solutions.

par ceinture, qullen penses-tu?

Chez nous, on laisse le choix. Ils peuvent naviguer librement ou filtrer par niveau.
On ne bloque pas I’acces, mais on indique clairement si c’est adapté a un niveau
débutant, intermédiaire ou confirmé.

Ne crains-tu pas que cette liberté nuise a un apprentissage

Si on dit a un débutant “tu n’as acces qu'a ¢a”, il va aller voir ailleurs. Sur le plan business,
trop restreindre crée de la frustration. On preéfere indiquer: “cette technique est pour
ceinture bleue” ou “cette clé est interdite en compétition”.

[Est ce que Drill Tt compense le manque de structure dans certains clubs ?

Le jiu jitsu est ultra technique, avec énormément de détails. Selon ta morphologie,
la réception change. L'objectif de Drill It, c’est que tu puisses trouver un prof qui
a ton physique, pour mieux adapter I'apprentissage.

Srimenté la 3D pour isoler des détails techniques. Que penses tu de ce format ?

Idéalement, un modele gD interactif ot I’'on peut tourner autour, zoomer, serait parfait.
Mais le colit est énorme: tu peux le faire sur 10 vidéos, pas sur 5oo0 [...] La vidéo reste

le plus accessible. Tout le monde a un téléphone. Si demain on a les budgets, on ira vers
la 3D, mais pour I’instant, on reste pragmatique.

As tu envis

physiques, comme un carnet avec QR codes?

Un QR code qui renvoie vers un GIF ou une animation courte, c’est une bonne ideée.
Visualiser le mouvement en trois secondes, c’est plus efficace qu'une photo fixe [...]

La 3D peut apporter une plus value pour les détails, mais il ne faut pas perdre I’attachement
humain. Les gens suivent un prof parce que c’est lui, pas pour un modele gD.
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Expérimentations

Web

- https://newart.city/show/jjb-space
- http://memoires.ecole-estienne.net/dcn/2026/mobilier/jjb/index.html

Videos

Application de Sasha
- https://youtu.be/QTZsi310sQ

Esthétique du bug

- https://youtube.com/shorts/Lhl4Kyfcf5]

- https://youtu.be/NMAH7¢Yd18¢g



https://newart.city/show/jjb-space
https://youtu.be/QTZsyi3l0sQ
https://youtube.com/shorts/Lhl4Kyfcf5I
https://youtu.be/NMAH7eYd18g
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