PASSAGE DE GRADE
Ceinture jaune-orange A » Ceinture orange

Programme précédent O

SHIN

Esprit UKEMI Arbitrage. Vocabulaire

Attitude Chutes En Ne-waza : Tai
Osalut OArriére OIPPON : 20’ ou abandon wd
OTenue/Ceinture  [JAvant D OWAZARI : 15 a19”

OCode moral OAvant G OYUKO:10” a 14

4 OSHIDO: pénalités
gtg:g:::g g OHANSOKU-MAKE: disqualification
COSONA MAMA : ne bougez plus
OYOSHI : reprenez

GHI:Technicité

TECHNIQUE AU SOL : Ne-waza

immobilisations  sorties Situations Avec au moins 3 immos différentes
O sortie 1 4 pattes: coté O plat ventre
[J Kata gatame O sortie 2 [J4 pattes: coté O plat ventre
O sortie 3 4 pattes: coté O plat ventre
4 pattes: coté O Uke entre les jambes
[04 pattes: face O Uke entre les jambes
4 pattes: face O Uke entre les jambes
[J4 pattes: face [0 Dégagement de jambes
4 pattes: dessus O Tori entre les jambes
[J4 pattes: dessus O Tori 4 pattes reprise d’initiative

TECHNIQUE DEBOUT : Tachi-waza

Projections mise en situation

[ okuri-ashi-barai [0 Déplacements

O Ashi Guruma. O Redoublements

O koshi guruma O Attaquer & esquiver
[ esq./riposte

TAI : physique(le corps)

O Liaison DEBOUT / SOL (Projeter (debout) et immobiliser (au sol) le mieux possible)
[0 Enchainement balances av/ar

[0 Enchainement balances ar/av

O Yaku soku geiko

O IMPLICATIONS : compétitions / stages / animations / sorties ...

JPai particiPé & ...

A\ Etre présent réguliérement aux cours de judo



Ceinture jaune-orange A >

TECHNIQUE AU SOL : Ne-waza  -Renversement

- Retournement a 4 pattes

Dégagement de jambes

Ta CONTROLES UADVERSAIRE- BN BLOQUANT
SON BRAS DROIT, QUE Tu PoussEs AWEC TA
TETE | CONTRE Lh SIENVE . Tes DEUX MAING
SONT CROCHETEES TA JAMBE GAUCHE TENDUE,
PED A PIAT SUR LE TAPIS , TA JAMBE DROITE
PUBE , ToN GENOU ToudouRS BIEN EN
CONTALT pEC LE COTE [B U ADVERSAIRE

KATA- GATAME | IKATA signifie : épave.

Contréle (atéro- costal par le brag et [a t8te

TECHNIQUE DEBOUT: Tachi-waza

KOSHI-GURUMA



