CONTENUS TECHNIQUES JUDO


	CEINTURE BLANCHE-JAUNE

Age minimum : 7 ans
	CEINTURE JAUNE

Age minimum : 8 ans

	RITUEL
	RITUEL

	· LA CEINTURE :

Savoir attacher seul sa ceinture.

· LE SALUT :

Savoir saluer debout et à genoux et expliquer l’origine et la fonction du salut.


	· LA CEINTURE :

Savoir attacher seul sa ceinture.

· LE SALUT :

Savoir saluer debout et à genoux et expliquer l’origine et la fonction du salut.



	TACHI WAZA
	TACHI WAZA

	· LA GARDE :

Basse, Haute, à Gauche.

· LES UKEMIS :

Arrières.

Latéraux.

Avants bloqués.

· LES TECHNIQUES :

O SOTO BARRE

O GOSHI BARRE

TAI OTOSHI
	· LES UKEMIS :

Avants relevés.
· LES TECHNIQUES :

KO SOTO GAKE

O UCHI GARI

KO UCHI GARI

IPPON OTOSHI

MOROTE OTOSHI

	NE WAZA
	NE WAZA

	· IMMOBILISATIONS :

KUSURE GESA GATAME

YOKO SHIHO GATAME

TATE SHIHO GATAME

KAMI SHIHO GATAME

· SORTIES D’IMMOBILISATIONS:

En se mettant sur le ventre.

En accrochant les jambes de uke.

En éjectant uke.
	· IMMOBILISATIONS :

USHIRO GESA GATAME

· RETOURNEMENTS:

Uke à quatre pattes.

Tori à quatre pattes.

	ARBITRAGE
	ARBITRAGE

	· GESTES ET VALEURS DE :

KOKA, YUKO, WAZA ARI, IPPON
	· SIGNIFICATION DE :

HAJIME, MATE, SORE MADE, OSAE KOMI, TOKETA.



	EXERCICES FONDAMENTAUX
	EXERCICES FONDAMENTAUX

	S’orienter face à Tori : à 4 pattes, assis et à plat ventre.

Tourner sur uke à 4 pattes.

Contrôler la manche de uke après une projection.
	Les immobilisations en chaîne.

Les orteils accrochés sur les combats et les immobilisations.

La porte magique debout et au sol (Taï Sabaki).



	TRADITION
	TRADITION

	· Citer le CODE MORAL.

· Fondateur du JUDO.
	· Année de fondation du JUDO

· Traduction de JUDO.


