CONTENUS TECHNIQUES JUDO


	CEINTURE BLEUE
Age minimum : 13 ans
	

	TACHI WAZA


	

	· LES TECHNIQUES :

SUTEMIS : TOMOE NAGE, YOKO TOMOE, SUMI GAESHI.
CONTRES-PRISES : TE GURUMA, URA NAGE, USHIRO GOSHI. TANI OTOSHI
· UCHI KOMI :

Faire 10 répétitions rapides avec une projection à la fin. 

· YAKU SOKU GEIKO :

Varier les actions debout et au sol.

· KAKARI GEIKO :

Attaque sur garde dominante.
Attaque sur garde hyper défensive.

Attaque sur gaucher.


	

	NE WAZA


	

	· CLES DE BRAS : JUJI GATAME, UDE GATAME, UDE GARAMI

· ETRANGLEMENTS: SANKAKU, JUJI JIME, ERI JIME.

	

	SHIAI

	

	· Participation à une compétition minimum comme combattant.

	

	EXERCICES DYNAMIQUES

	

	1- Retournement de Uke avec immobilisation, clé et étranglement.
2- Uke empêche Tori de prendre sa garde.
3- Variation autour de Sankaku.
4- Confusion : Okuri > Haraï, Sasae > O soto.


	

	TRADITION


	

	Avoir un comportement d’aide envers les moins gradés.

	


