Apprentissage Judo

NI N
Orange 4 kyu Demi

ATTITUDE PROGRAMME

Je développe des qualités morales Programme Apprentissage Judo
(respect, courtoisie, entraide)

Céder sur une poussée (seoi nage, Sasae,...)
Céder sur une traction (ko uchi gari, o uchi gari,...)

J’apprends a maitriser mes déplacements X ) i
PP P Céder sur une traction (O soto gari, ko soto gari...)

J’apprends a céder, utiliser la force du partenaire o ) 5
Ko uchi gari /A\PIA + Ippon seoi nage —4& & &%

: _ db TU i i |
J’apprends a additionner les forces Ippon soinags —2 FSE: + Ko uehi gari 1\

O uchi gari KRN + Tai otoshi #45%&
PROGRESSION Tai otoshi &% + O uchi gari KKIN]

Je sais combiner 2 directions De ashi barai /%A + O soto gari K 5+ X

. . _ O soto gari X %+ X + De ashi barai H/E1A
Je sais me déplacer en cercle + techniques

Je sais m’adapter aux déplacements d’uke, dans Okuri ashi barai 3 E1A + Sasae suri komi ashi XA E
4 directions (avancée, recul, cercle, latéralement) Sasae suri komi ashi XX#3AE + Okuri ashi barai % /& A

Je sais tourner le corps pour esquiver Hiza guruma & + Ashi guruma 2 &

J’apprends uchi komi, nage komi .
Makura gesa gatame 1 [E]

PROGRAMME

Ushiro gesa gatame % %[E
Programme Eveil Judo a connaitre Controle des bras

Entrée de face

Programme Initiation Judo a connaitre . ,
Entrée les jambes
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