Fédération francaise de judo, jujitsu, kendo
B L E U E et disciplines associées
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Je connais : v
Shido

Hansokumake |
Makikomi ’
Tsurikomi

Sutemi

A A

Non combativité Donner une pénalité

NAGE-WAZA

LES SITUATIONS D’ETUDE DEBOUT I

A partir de ces situations je sais faire des techniques.

Je sais enchainer en
utilisant les balances
avant-arriére

et arriére-avant

Je sais bloquer
et contrer
les attaques

Je sais enchainer
une attaque a droite
et a gauche

Je sais faire une confusion,
simuler une attaque pour en faire une autre

Je sais doubler une attaque
apres l'esquive de Uke

Bl LES TECHNIQUES DE PROJECTION

’
) \@'
Te-guruma ? %
(Sukui-nage) 4 ' ’ L R
.V i‘ Soto-makikomi

Tomoe-nage

KATAME-WAZA

LES SITUATIONS D’ETUDE AU SOL I

A partir de ces situations je sais faire
des clés de bras et des étranglements.

entre mes jambes

Uke est

4

Uke est w

sur le coté ’ Uke a pris

la jambe de Tori

Uke est
a plat ventre

N — )

Bl LES TECHNIQUES DE CONTROLE AU SOL
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Nami-juji-jime .'Q}‘ «
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Ude-garami @‘

Ude-hishigi-juji-gatame

K A TA Initiation au Nage-no-kata avec cérémonial.
Pratique des deux premieéres techniques
des trois premiéres séries.
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Kata-te-jime




