TECHNIQUES
 DE PROJECTION

Situations d’étude

Uké se déplace
autour de moi

Uké se déplace
sur le cété

Uké avance en
| me poussant Uké recule

en me tirant

Je réponds a ces différentes
situations d’étude par

Sasaé-tsuri-

Hiza-guruma komi-ashi

les a;ﬁ:j::;g Uké Je redouble mes attaques quand Uké esquive

il AR R R 17 w1 i,

iy it

Programme
de la ccintore Llanclic
ala ccintune jsunc
(initiation)

QU JUao-Jujitsy \/}:"
FF judo

TECHNIQUES
DE CONTROLE

Situations d’étude

Position supérieure
Jameéne Uké sur le dos |
pour l'immobiliser avec :

Taté-shiho
gatamé

Kuzuré-gésa- R 2 =

Je reprends
1 le partenaire
. entre mes £
. Jambes

Je me dégage de |
I'immebilisation

Ages plancher ceinture
blanche/jaune : 7 ans

ceinture jaune :
8 ans
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FF judo
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FF judo

'I'ECHHIOI.IE TECHNIQUES

DE CONTROL

o i Heoigh o i
Reprise des situations étudices ala cefniore Granae
anteérieurement, plus... rfectionnement global)

Tori tire et recule,

ki | E position inférievre
251 ] (sous Uké), je sais

| Riposter et
| le reprendre
. entre mes

o des immobilisations
de base

immaobiliser Uké

Retourner et
immobiliser Uké s

En pesition supérievre |
(sur Uké), je sais :

S,
LBy 1\
Torl tire et recule, Le couple se déglacs

Uké tive (résiste) latéralement & dreite droite ou la gauche
ou & gauche

Enchainer au sol aprés
avoir projeté Uké

sur l'arriére

“Dégager ma jambe J4
et limmobiliser

dont ushiro-gésa-gatamé

Je connais
un nouveau
dégagement
de jambe

A O-wtogan' Ko-soto-gari 0
=y

quane Uké est & quatre pattes
) g ¥ i ¥

EnN position inferievre
ey Je sais reprendre Uké
entre mes jambes
4 partir de plusieurs
positions inférisures
et le retourner {
pour limmebiliser

5 Exemples

| Je sais o
| dgalement
| enchainer

| Je sais riposter
| aprés avoir esquivé |
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_____TECHNIQUES
"~ DE CONTROLE

~ FFjudo
TECHNIQUES
|

DE PROJECTION

de la cciniiUre oralGe/Verie
ala ceiirre rerie
(perfectionnement global)

Le couple

se déplace  toumne |
latéralement 13 droite |
! A droite ou 0V la gauche |
Tori résiste & gauche |

€ les kesNigues Je sais
ramener Uké
sur le dos et

l'immokbilisar

= FINKR ' qaund il est [N [V
e Y surle cdté
s =

| Je sais me dégager
des immobilisations

Je sais passer A
les jambes
de Uké

Je sais dégager
7 ma jambe

Je sais retourner et
immobiliser Uké

= 3 - 3
Je sais contrer A faneher ceinture | ceinfure verfe :
(simuler une abtaque pour an faire le principe des balances les attaques de Uké { '49"’9 P "aﬂ m:frﬁe ture !
réellement ure ditee) avant-arriére et arriére-avant ] aranga{ver_fe ‘11ans { 12ans

Raf, PL20013 - Art'Gast
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QU Jucdo-Jujitsu \L’
/8 0 PR

G5 O

AT IR §
TECHNIQUES Ly ¢ TECHNIQUES
DE PROJECTION v/ DE CONTROLE

Nage Wh2H S RN

a la ceinture marron
.,
(i
45.

(‘ (perfectionnement individualisé) PR~ &
>
t ”\ g/fv‘t -
) A

S

FF judo

1

Programme général

Etranglements et clés
de bras a partir des ==
différentes situations d'étude

\.' Programme général

Hadaka-jimé Juji=jimé

= Namisjuji-imé

@w Gyaku-jujizjimé - 5
Al 23 2
»,

_,

% 'i.:ld h' Harai-tsuri _
uchiki-daoshi 2 kemi-ashi
"‘-_g) Qmi-asar _i

| Acquisition d'un systéme mbn;%ue

| personnel organisé autour d'un spécial défense
(tokui-waza) _ |

Acquisition d'un systéme technique personnel
dans les différentes situations d'étude

ges plancher ceinture ceinture marron :
| 3 bleue : 13 ans 14 ans
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