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Reprise des situations étudiées
anténeurement, plus,

En position inférievre

(sous Uké), je sais

recale, Le Le couvple
Lk# tire (résiote) m@?ﬁk"«:u te droice ou ls galiche

leia? Je réponds avec les techniques
V’:s,, GLUGIEES ANTOTIEUromont, DIUS...

Qi

quand Uké eat & quatne paites

EN position inférieure
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Je sals reprendre Uké entre mes jambes,
la retourner et immobiliser de plusieurs maniéres

Uké ire. 3 drote oy OV I gauche
Toel réalate & gauche
NEILEUES Sl ok Leniliv s
\Gludieas antereUTeS N URINSR

Ages plagehar geintire
orangegarte < 4l ans
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Programme

de la ceinture bleue
a la ceinture marron

(perfectionnement individualisé)

Programme général <)) ﬁ‘;
Etranglements et clés { ’\‘ @ ’ =

de bras 4 partir des .’;

Programme général

différentes altuations d'étude

Hadaka-fimé Jujijiné

caquistion d'sn systéme techniaue
s, Yod autoer d'un o) i}
wazy )

pition d'un oystame technlque el

dans les différantes situntions o Stude

— -
(Jujlcau) —_ Agos plancher ceinture ceinture marron :

bleue : 13 ans 14 ans
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TACHI WAZA

Judo Throwing Techniques
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FF judo

DES CHAMPIONNATS DE FRANCE DE JUDO, JUJITSU
“EXPRESSION TECHNIQUE”

Saisies avec les mains  Saisies avec les bras

WA AR

SR

1. KATATE DORI 1.MAE DORI 1.JODAN OIE TSUKI 1.NANAME TSUKI
Saisie du poignet & 2 mains Saisie de foce en ceinturont Coup do poing direct haut Piqué da haut en bas

sous les bros
2.ERI DOR! 2.YOKO DORI 2.SHUDAN GIAKU TSUKI
Saisie croisbe du revers Saisie de cdié en ceinfurant Coup de poing direct (plaxus)

TS OTOs o

% g%
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J.MAE DORI KUBI 3.YOKO DORI 3.JODAN NANAME SHUTO  3.NANAME UCHI
Saisie & 2 mains de foce ou cou  Saisie de B ou cou Atfoque en oblique avec Piqué de biois en revers

4.YOKO DOR! KUBI 4. MAE DORI
Saisie & 2 moins de o4 ou cou  Saisie de foce ou cou

5.HAKADA JIME
Etranglement por lorriere

5.YOKO SODE DORI
Saisie de la monche de coté

le tranchant de la main

) ;

4.KIRI KOMI
Aftaque de hout en bas

4.SHUDAN MAE GERI KEKOMI
Coup de pied direct de foce

/ﬁ

5.YOKO UCHI
Atoque oblique & lo tte

5.5HUDAN MAWAISHI GERI
Coup de pied circuloire
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2 Techniques
avant

37

16

10 POMPES
(ou 15 sur les
genoux)

AL
|, SP—

Teurl goshi

15

2 Techniques
arriere

De ashi bara

13

Ko soto gari
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2 Techniques 3 techniques 1 Technique
avant + arriere arriére
2 Technigues
K tal
0 soto gar arriére NI faane Ko uchi gari
21 4 46 | 45 44
3 Techniques en SORE MADE 6 Techniques en | 3 MURAKAMI + 10 2™ SHIDO
tachi-waza ( arrivée ) 11} tachl-waza POMPES + 10 (reculer de 5 3
CRUNCH cases) j
Hiza guruma O uchi gari
22 EL] 40 42 43 9
3 Techniques ~ 2 Techniques
10 JUMP-SQUATS | 3 techniques avant avant + - avant+1 10 SQUATS
|- 3 techniques TECHNIQUE
" : ‘ arrigre H ARRIERE
Morote seoi nage Sasae tsuri komi ashi on gesa gatame
23 | 24 25 26 8
| ———
2 Techniques ‘ . e 20 CRUNCH (abdos) | 2 Techniquesen | , SHIDO
Ne-waza [ Ne-waza ’ ';‘ (reculerde 3
- Tate shiho gatame cases)
| Kuzure gesa gatame 0 5010 otoshi
1 2 6
HAJIME
- 1 Technique en 1 Technique en 5 MURAKAMI
(départ) tachi-waza Ne-waza (burpees)

Blanche a jaune

Ippon seoi nage

E

DITION CONFINEMENT : Réaliser 10 fols chague case technigue en TANDOKU-RENSHU

32

Tai otoshi

Yoko shiho gatame

MATHIEU LANGROGNET
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Entraide et prospérité mutuelle
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Esprit - Technique - Efficacité



