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Programme
de la cc[r'iirrrc [ilariclic

à la r.c,ilij 1r1'r, i'..ttt,r,(initiationl

FF judo

TEGHNIOUES
DE PROJEGTTON
.*6ùçrg 

u)+?e
Situations d'étude

Uké ae àéolace
aur Ie cjôté

Positio^r i^l.6erie-,re-

Âges ptancher ceinture
blanche/jaune :7 ans

FF judo

Situations d'étude

ceinture jaune :

I ans

TEGHNIOUES
DE GONTRôIE

/ ^* t-*te- UÔ*z*

lJké ae àéplace
autour àe moi

Uké reoule
en me tirant

Je réponds à ces différentes
situations d'étude par

Hiza-6uruma
9aaaé-bouri-

komi-ashi

Ko-âoto-0ari

Posit io*l sr,rpêrier,lre
J'amène Uké eur le àoo
pour I'immobiliaer avec :

Kuzuré-géaa-
qatamé

Je reprenào
Ie partenaîre
entre ffie6
jambea

Je me àégaqe àe
I'immobilisation

J'esauive 1+ 2+ 3
Iea attaqtlea àe Uké Je reàouble me6 attaques quanà Uké esquive

Uké avanoe en

Uki-qoshi

O-aoto-gar'r O-uchi-garî

Kubi-na6é Ko-uahi-gari


