Programme de grades
Ceintures

Jaune-Orange

Orange

Les Chutes

la chute laterale la chute Avant la chute Arriére

&
Le Grand crabe
ou le petit Crabe

les sorties dq-
d'immobilisation Le Tunnel
Les retournements

Demonstration
B . Technique:
: W AN ' : Je démontre ma technique
préférée:
-en statique
-dans 3 ou 4 déplacements
-en liaison debout- sol
-quand mon partenaire esquive
-quand mon partenaire blogue
-quand mon partenaire attaque

Les Méthodes

Le Code Moral du Judoka
La modestie - La politesse - La sincérité

L'amitié - Le controle de soi - Le courage e :
Les Uchi Komi:

Répéter la technique sans faire

Le respect - L'honneur

. - chuter
¥ Ippon: L'arbitrage _ 2
faire tomber fort Wazari Awasete Ippon .|l I/& = Q?" (S5
@. sur le dos ou a. 2 Wazari= Ippon (- i_" " (A8 » l(; 5y /7 h,
Ml Osackomi 20secondes KUY o2 WAy =
’ Les Nage Komi:

Toketa: sortie Répéter la technique en faisant

azari: tomber sur le coté,
doucement sur le dos ou ﬁ i Osaekomi -
Osaekomi 10secondes [ immobilisation chuter a chaque fois




