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FF judo

TECHNIQUES TECHNIQUES

DE PROJECTION DE CONTROLE

- “) ~ Programme “) '
VaSs Y° ; de la cciniture Llenclic c e
’ a la cciniure feunc '

Situations d’étude — (initiation) ‘Situations d’étude

Uké se déplace

Uké se déplace
autour de moi

sur le coté

J
en
Uké avance Uké recule

en me tirant

me poussant

Je réponds a ces différentes
situations d’étude par

Position supérievre
J'améne Uké sur le dos
pour l'immobiliser avec :

Taté-shiho

) '_ gatamé

Kuzuré-gésa- A7z
gatamé =

Je reprends

- le partenaire
entre mes £

Jjambes

Je me dégage de
l'immobilisation

Ages plancher ceinture ceinture jaune :
blanche/jaune : 7 ans 8 ans
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Reprise des situations étudiées
anterieurement, plus...

2, Tori déplace Uké
en cercle

Uké se déplace . Uké tire,

Programme
e la ccinfure jeunc/orence
ala cciifure orence
erfectionnement global)

Tori tire et recule, = ¥y o . . g
Uké le suit . eN ?QS)tIQ'J nJ-Céweure
e (sous Uké), je sais
Riposter et
le reprendre

entre mes s
Jjambes

de base

’ < <z ; i {
du coté € Tori résiste L\ s
b 3

du revers tenu

Tori tire et recule, Le gouple se déplace
UKé tire (résiste) latéralement 2 droite
ou a gauche

immobiliser Uké

Retourner et

immobiliser Uké 4 N PGSitiOIJ SUféV‘iQUV‘& ‘
; (sur Uké), je sais

Pr ;1' \ 55 A Y
A 7 =S5 P4 3 Enchatner au sol apres

i i i B R R ; avoir projeté Uké
e couple tourne vers la - N 2>, sur l'arriére
droite ou la gauche

Dégager ma jambe
et l'immobiliser

Je sais passer
les jambes § -y
7

Je connais
un nouveau
dégagement
de jambe

Je sais ? 4 entre mes jambes
riposter A ¢ 4 Y. & partir de plusieurs

Exemples
Je sais

7
également
enchafner

en utilisant

quand = positions inférieures
Jje suis attaqué / et le retourner d
2 quatre pattes pour l'immobiliser

Je sais riposter
apres avoir esquivé
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des balances
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FF judo

TECHNIQUES
'DE PROJECTION

de la CGITTUIG GIENGE/AGITG
-1 ieeiniure verte
(perfectionnement global)

Position
ke rievre

2%

Le couple | ]
et recule, se déplace  tourne vers 3 : z ;
, 7T, Uké 7= Iatéralement _ la droite, , Je sais reprendre Uké entre mes Jjambes, |
poussant s ocule  le suit Uké tire, 3 droite ou ©U la gauche -

0 KO g le retourner et I'im iliser lusi niéres |
e me tirant To résiste 4 gauche 0 mobiliser de plusieurs manieres

IFEMERE, PIUS---

Je sais
ramener Uké
sur le dos et
I'immobiliser
‘qaund il est (|

sur le c6té

Je sais me dégager
des immobilisations
de base

Je sais passer
les jambes
de Uké

Je sais dégager
ma jambe

Je sais retourner et
immobiliser Uké

BN
5 <
o

S
ﬁ
(oo
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Ushiro-goshi

Situations tactiqueé‘ v

Je sais faire une confusion Je sais enchafner en utilisant
(simuler une attaque pour en faire le rmcipe des ba{ancea les attaques de Uké
réellement une autre) avant-arriere et arriere-avant !

_ ) Ages plancher ceinture
| orange/verte : 11 ans
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L, PROGRESSION FRANCAIS EN d—"> \L'
X8 U JUao-Jojitsu &

AL M

TECHNIQUES ( TECHNIQUES
DE CONTROLE

“oeprosecrion ALl

Nage Whzh T e KA

a la ceinture marron
'Ly
;i /) \\

(perfectionnement individualisé)
7

N ( FF judo

AN ”‘A
o o — i ~
Programme général Programme général <Y) ? N
Etranglements et clés ‘ =
de bras a partir des =

différentes situations d’étude

_ Juji-gatamé

Hadaka-jimé Juji-jimé

Okuri-éri-jimé

Kata-juji-jimé

\, 5
INY R X %{\,é Lo
& Gyaku-juji-jimé /1"
Al Z%
&Y P

Nami-juji-jimé

Harai-tsuri

Kuchiki-daoshi komi-ashi

[ Pv-ogrmme individualise T&ckui%e de

| Acquisition d'un 'systéme technique

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

2 - D 4
e ‘1/ \ s S

PN %

Acquisition d’unlsystéme technique personnel
dans les différentes situations d'étude

s plancher ceinture ceinture marron :
bleue : 13 ans 14 ans
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