TECHNIQUES TECHNIQUES
DE PROJECTION DE CONTROLE

€ de la ceinture blanche me
a la ceinture jaune

Situations d’étude (initiation) Situations d’étude

Uke se déplace
autour de moi

Uke avance en
me poussant Uke recule

en me tirant

Je réponds a ces différentes
situations d’étude par

Position supérieure

J’améne Uke sur le dos
pour l'immobiliser avec :

N Sasae-tsuri \ 3
komi-ashi

Tate-shiho
gatame

Kuzure-gesa
gatame
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Tai-otoshi
Seoi otoshi

Je me dégage de
l'immobilisation

Ages plancher ceinture ceinture jaune :
blanche/jaune : 7 ans 8 ans
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J'esquive
les attaques de Uke
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FF judo

ceiniure orange
ceinture verte

Position
inférieure

Tori tire Le couple d
Je sais reprendre Uke entre mes jambes,
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et recule, R, se déplace tourne vers
en me ke W Iapéralement Jﬁadggrgcehe
i 3 i . e . 0,
o e T e le retourner et Iimmobiliser de plusieurs manieres

Je réponds avec les techniques
étudiées antérieurement, plus...

Je sais me dégager
des immobilisations

Je sais retourner
et immobiliser Uke

Je sais ramener

Uke sur le dos et
limmobiliser quand
il est sur le coté

Je sais passer
les jambes de Uke

Je sais dégager
ma jambe

Je sais faire une confusion Je sais enchatner en utilisant : J . g e : S

i il e sa i

(ﬁlmulfg;;;; Z;ttaj:wl: 55:/; ;’n faire le principe des balances les attalzfuzgn;;e[lke Ages plancher ceinture ceinture verte :
avant-arriere et arriere-avant orange/verte : 11 an

—— ‘ x s 12 ans
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| Katame Wazo

/Vage (l) za . ceinture verte
; ceinture marron

| de bras a partir des
| . 97
| différentes situations d’étude

Juji-jime

Hadaka-jime
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Okuri-eri-jime
Gyaku-juji-jime

Harai-tsuri
komi-ashi

Acquisition dun systeme technigue
personnel orgznisé autour d'un special
(tokui-waza)

/I Programme individualisé

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

Ages plancher ceinture Ceinture marron :
bleue : 13 ans 14 ans
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