CONTENUS TECHNIQUES JUDO


	CEINTURE ORANGE-VERTE
Age minimum : 11 ans
	CEINTURE VERTE
Age minimum : 12 ans

	TACHI WAZA
	TACHI WAZA

	· LES TECHNIQUES :

UKI GOSHI
HANE GOHI
OKURI ASHI BARAÏ
KO UCHI BARAÏ
O UCHI BARAÏ
· UCHI KOMI :

Faire 10 répétitions avec une projection à la fin. 

· YAKU SOKU GEIKO :

Varier les actions debout et au sol.


	· LES TECHNIQUES :

UCHI MATA
SODE 

KUBI NAGE
KOSHI GURUMA
ERI  SEOÏ NAGE

· NAGE KOMI :
Faire 5 répétitions sur chaque groupe de projection (Hanche, Epaule/Bras, Jambe) en avant et en arrière.
· KAKARI GEIKO :

1. Enchaînements.

2. Confusions.
3. Kumi kata (faire lâcher).



	NE WAZA
	NE WAZA

	· RETOURNEMENTS:

Uke à quatre pattes : 1 forme de face, de côté, dessus.

	· LIAISON DEBOUT-SOL : 4 formes.
· RETOURNEMENTS:

Uke à quatre pattes : 2 formes de face, de côté, dessus.


	ARBITRAGE
	ARBITRAGE

	· Commissaire Sportif de club

	· Arbitre de club.


	EXERCICES DYNAMIQUES
	EXERCICES DYNAMIQUES

	1- Uke empêche Tori de prendre sa garde.
2- Attaque à gauche en saisie à droite.
3- Attaque à la volée sur saisie revers.

	Attaques à la volée avec saisie d’une manche uniquement ou du revers : Kubi nage, O goshi, Ippon, Taï otoshi, O uchi, Ko uchi.


	TRADITION
	TRADITION

	· Citer les principes fondamentaux du JUDO : 

- Entraide et prospérité mutuelle.

      -Meilleure utilisation de l’énergie.

	· Connaissance de la fédération.



