NE WAZA :

o Je dois savoir me replacer face a mon partenaire et le
placer entre mes jambes

o Je dois savoir réaliser :
o 3 retournements (partenaire en tortue)
o 2 retournements (partenaire a plat ventre)

Je dois savoir faire un verouillage simple

Je dois savoir sortir ma jambe verouillee

o Je dois savoir sortir d’immobilisation
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To CONTROLES UADERSAIRE. EN elaquwr

f NN\ SON BRAS DROIT, QUE Tu PoudsES AWEC TA
s TETE |, CONTRSE tA S1ENIE . Ths DEUX MAINS
J SONT CROCHETESS TA JAMBE GAUCHE TENDUE,
2 \ mlmrsukmmps TA JAMEE DROITE
puts ,Ton GENOU Towdours Bien BN
co«m.rwa— LE Coté (B UADVERSAIRE 9}
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TA- GATAME KATA <ignific :dpavle SOUS SA TETE ET TU ENTOURES Sonl BRAS |
KA \ By Te brac ot la take GAUCHE [E TES CEUX BRAS A Yol « DE TA MAIN
contrile. (2o e b GAUCHE , Tu SAISIS S CENTURE , ET (F TA j
DROITE , Ton ROPRE COL. , "
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s MAKURA sgnifie : oreiller,
(™ Qpb-(ue bien le pncipe de
MAKURA - GESA- GATAME crte mmchilisaticn, 13, tite

Contrile amidre coztal ** an oreiler"

t'. CECI EST UNE IMMOBILISATION PAR

L LE TRAVERS . AVEL Tow COTE GAUCHE,

g Tu ECRASES LE cHTE DROIT (€ TON
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conbeble arriére costal

USHIRO- GESA— GATAME. USHIRO signifie : en armére J

MON PASSAGE DE CEINTURE
JAUNE-ORANGE & ORANGE
NOM : PRENOM :

PARTICIPATION AU CHALLENGE

ANTOINE GIALLURACHIS

ATTITUDE JUDO :

Yoxo UKEMI

latérale

3 droite

o JE DOIS SAVOIR CE QUE SIGNIFIE :
- SHIDO , HANSOKUMAKE
- SONOMAMA /YOSH

o JE DOIS CONNAITRE LE CODE MORAL DU JUDG)

LA POLITESSE
(c’est le respect d’autrui)
o LE COURAGE
(c’est de faire ce qui est juste)
o LA SINCERITE
(c’est s’exprimer sans déguiser sa pensce)
o L’HONNEUR
(c’est d’étre fidele a la parole donnée)
o LA MODESTIE
(c’est parler de soi-méme sans orgueil)
o LE RESPECT
sans respect aucune confiance ne peut n’étre)
o LE CONTROLE DE SOI
(c’est de savoir se taire quand monte la colére)
o L AMITIE
c’est le plus pur des sentiments humains)
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code moral

judo



TACHI WAZA :

o Je dois savoir réaliser un enchainement
debout / sol
o Je dois savoir réaliser un enchainement
Avant / arriére et arriére / avant
o Je dois savoir attaquer coté revers & manche

1L FAUT EFFECTUER UN DEPLACEMENT

- QUAND SON PIED DAOIT &'AVANCE,
JUSTE AUMIT QU'L SE ROSE Au SOL,
PFUITTL. Tu & PALAIES, Au RAS
= Du TAPIS ... —

CUECI EST UNE TECKNIGUE "ARRiERe!.
Tu FIXES UADNVERSAIRE SUR SoN PED
0RO ..u

'QUE T VIENS BAUCHER , Al TALOW,
D uN CoUP SEC, AVEC LA RANTE
CE Ton PIED DROIT, AU RAS

KO-UCHI-GARI

pelit fauchage intérieur balayade du pied avancd

ol sdquiiBRES LADVERSAIRE EN LE " PECHANT",
Tu BLOQUES SA CHEVILLE AVEC LA PLANTE CE
Ton PED, Tu TOURNES TES EAMULES VERS
LA GAUCHE BN CONTINUANT A LE TIRER,
ET En GARDANT ToN CORP DROIT,
EN EXTENSION
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GA, CEST UNE PROJECTION TRES POPULAIRE . Tu
PWOTES CEVANT LAPVERSAIRE , SANS LACHER TA
o GARTE | EN PLAGANT Tow BRAS DROIT
(AN PLIE , CoudE EN BAG, PEVANT SA
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C wPUIS TU TE FENCHES | VERS TA GAUCHE,
mr LES JAMBES .
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projection d'épaule pardeux mains

Tu (ESEQUILIBRES UADVERGARE VERS UAVANT
EN L& TIRANT VERS TON BPAULE ET TU PLACES \
Ton PIED DRO AU MILIEU ET EN AVANT DES )

+.-Puis Tu TOURNES, EN PLAGANT TA
HANCHE CONTRE SON VENTRE ET
Tu BALAIGS S JAMBE | OF LA

CUISSE A LA CHEVILLE,
AVEC LA TIENNE |

TU FAIS AVANCER L'ADVERSAIRE , DU
PIED DROTT, ET TU LE FIXES BEM SUR
CE PED. Tu TAUANCES CuR Son COTE
ET BN LANCANT TA JAM@E DROITE,
Tu FAUCHES LA SIEMNE,
TRES PORT |

O-SOT-GARI =)

TEURI- KoM VEUT DIRE " TRER Ex PECHANT ", C'EST LE
GESTE DU PECHEUR Qui “FERRE" UN Poisson. EN Jupo,
CEST TIRER VERS UAVAUT € TENDANT LE CORPS [E
) L'ADERSAIRE VERS E HAUT
g
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/I_F:l:ﬁ.m LES JAMBES LE PLus
PASHBLE ET BIEN BNGAGER (A HANCHE
| POUR PRIRE BASCULER LADVERSAIRE.
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