® i -
/j : r.(
REQUIS JUDO POUR = O

LES PASSAGES DE GRADES




SOMMAIRE

VOCABULAIRE JUDO %7 3
TENUE D’UN JUDOKA & 4
LES SALUTS &7 5
LES CHUTES 6
e LACHUTEARRIERE 6
e |A CHUTE LATERALE 7
e LA CHUTE AVANT 8

LES TECHNIQUES DE PROJECTION vers I'avant 9

I

e O GOSHI - 9
e TAI OTOSHI 10
e SEOINAGE 11

LES TECHNIQUES DE PROJECTION vers I'arriere 12

e KO/OSOTO 7" 12
e KO/OUCHI =7 13
LES TECHNIQUES AU SOL 14
e RETOURNEMENT D’UNE TORTUE ~C 14
e IMMOBILISATIONS
> TATE (« le cheval ») SHIHO GATAME 15
» KAMI (« la locomotive ») SHIHO GATAME 15
» YOKO (« le crabe ») SHIHO GATAME ' 16
» HON GESA (« le fauteuil ») GATAME 16

® SORTIR D’UNE IMMOBILISATION 7" 17



VOCABULAIRE
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REI : SALUER "7
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LA TENUE DU JUDOKA

(i )
La Tenue
OBI
Le JUDOGI \L
l M‘
M \
| A ~. (" Le Judoka fait du Judo. )
A Le Judoka s’habille avec un Judogi, composé d’une
\ veste et d’un pantalon.
l
{ ) = Le Judoka attache la veste de son Judogi avec une
—— T \__ ceinture appelée Obi. )
& J

\_ Méthode 1 Méthode 2 -/




Les Saluts mreconum
H =

1 =» Se mettre a genoux, les bras le long du corps
2 =» S’asseoir sur ses talons, poser les mains sur ses cuisses

3 =» Faire glisser les mains jusqu’au sol et pencher le corps vers ’avant
4 =» Revenir en position assis sur les talons

5 =» Revenir a genoux en accrochant les orteils sur le tapis, bras le long du CCD

6 =» Se relever en levant un genou puis I'autre

1 =» Serrer les talons, les bras le long du corps
2 => Faire glisser les mains vers I’avant le long des cuisses jusqu’aux genoux

3 =» Se redresser et revenir a la premiére position
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La Chute
Arriere

(USHIRO
UKEMI)

itDescendre a croupis, les bras devant, rentrer la téte en collant le menton a la
poitrine.

2Mettre son poids en arriere en se penchant vers I'arriéere en gardant le dos
rond.

Lorsque je sens mon dos contre le sol je viens frapper le sol avec le plat de la

K main prés de la ceinture. /

Bien garder durant toute la chute le menton coller a la poitrine.

Freiner I'élan des jambes, pour ne pas se laisser emporter par le mouvement.

Bien frapper le sol avec le plat de la main et surtout ne pas se réceptionner sur les mains ou les
coudes.




/La Chute

Latérale

(voko
UKEMI)

leescendre a croupis, le bras du c6té de la chute levé contre soi vers I'épaule
opposée.

2Faire glisser la jambe du coté du bras levé et venir s’allonger sur le coté en
venant tous d’abord sur la fesse puis en déroulant jusqu’a I'épaule.

Deés que je commence a dérouler sur le dos la main qui était préte a frapper

\ le sol vient frapper le sol. /

Bien garder durant toute la chute le menton coller a la poitrine.

Garder les jambes tendues dés que je pose la fesse, a la fin de la chute je plaque mes jambes au sol.

Frapper le sol le bras tendu et surtout pas fléchis.
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La Chute
Ayvant

(MAE
UKEMI)

len partant debout ou un genou au sol, avoir un pied avancé par rapport a
I'autre. Poser une main au sol.

2La main qui est libre vient glisser entre le la main posée et la jambe avancée
en direction du pied arriere. Bien rentrer la téte.

En engageant la roulade sur I’épaule je pousse sur les 2 jambes sans bouger

\ les pieds. A I’arrivée au sol, je frappe le sol jambes tendues. /

Bien garder durant toute la chute le menton coller a la poitrine.

Garder les jambes tendues et écartées dés qu’elles quittent le sol, jusqu’a la fin de la chute.

Bien frapper le sol le bras tendu, avec le plat de la main et surtout ne pas se réceptionner sur les
mains ou les coudes.




Les Techniques de Projection @j‘

Projection vers |’Avant

fﬂﬁ@f Forme de O GOSHI
« Main dans le dos »

Uke pousse ou Tori tire.
Uke avance vers Tori.

Tori place sa main, qui était placée au
revers, dans le dos de Uke et tourne pour
se retrouver dos a Uke.

Tori fait tomber en sortant la hanche sur le
coté et en tirant fort sur la manche de Uke.

"




Les Techniques de Projection j@j‘

Projection vers |’Avant

CcC

Forme ae TAl OTOSKL

Uke pousse ou Tori tire.
Uke avance vers Tori.

Tori place son pied en barrage devant
la jambe de Uke du coté ou il tiens la
manche.

Tori fait tomber en se retournant et en
tirant sur la manche de Uke et en
poussant sur le revers de Uke de l'autre
main.
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Forme de SEOI NAGE )
« controle de I’aiselle »

Uke pousse ou Tori tire.

Uke avance vers Tori.

Uke tenu par la manche.

Uke.

sur la manche de Uke.

Tori place sa main, qui était placée au
revers, au niveau de laisselle du bras de

Contréle de I'épaule en entourant I'épaule de

Tori fait tomber en se retournant et en tirant

k (avec ou sans barrage de la jambe)
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Les Techniques de Projection @j'

Projection sur |’Arriere

4 Forme en KO ou O SOTO )
« accrochage a I’extérieur »

Uke tire ou Tori pousse.

En déséquilibrant Uke sur la jambe extérieur,
Tori se déplace et viens accrocher la jambe
coté manche.

Soit avec la jambe coté manche (forme Ko
Soto), soit avec la jambe opposée (forme O
Soto).

Tori continu a poussé Uke en gardant
'accrochage jusqu’a la projection.

o

v/
POUR LA CEINTURE DEMI JAUNE UNE SEULE DES 2 TECHNIQUES DE LA PAGE ﬁii) )“*J
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Les Techniques de Projection ?j

Projection sur |’Arriere

4 Forme en KO ou O @@[HII]\

« accrochage a ﬂ”ﬁ@téﬁ’ﬁ@@)m
r

Uke tire ou Tori pousse.

En déséquilibrant Uke sur larriere, Tori se
déplace et viens accrocher la jambe qu'il
choisit par I'intérieur des jambes de Uke.

Soit la jambe coté manche (forme Ko Uchi),
soit la jambe opposée (forme O Uchi).

Tori continu a poussé Uke en gardant
'accrochage jusqu’a la projection.

& )

v
POUR LA CEINTURE DEMI JAUNE UNE SEULE DES 2 TECHNIQUES DE LA PAGE ﬁ%% T‘J
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NE WAZA : techniques au sol ?j

Retournement

4 Retournement de &J[k@\
en « tortue »

Tori passe ses bras autour des bras de Uke. 4“ | f@

Tori saisie ensuite le bras le plus éloigné avec ses 2
mains et tire fortement sur celui-ci, pendant quand méme
temps, il pousse et avance sur Uke avec le haut de son
corps.

Pour terminer sous une forme de « Yoko Shio »

Tori se place devant la téte de Uke.

Tori passe son bras gauche sous le bras droit de
Uke.

Tori place sa main droite sur la ceinture de Uke,
et viens saisir son poignet avec l'autre main et
se déplace sur le c6té de Uke.

Tori pousse sur le bras pour retourner Uke et se
finir sous une forme d « Hon Gesa ».
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NE WAZA : techniques au sol j

Immobilisations

\\fk
‘Tate « le Cheval » 7 LD
Tate-Shiho-Gatame }
A g\

\),)

e
«\4’

«z@/
Ty

Tori s’assoit sur le nceud de ceinture de Uke.

Tori passe ses bras sous les bras de Uke.

Tori met ensuite son poids sur le haut du corps
de Uke.

Kami « la Locomotive »
Kami-Shiho-Gatame

Tori vient saisir la ceinture de Uke en passant sous ses
bras.

Tori s’assoit ensuite en plagant ses genoux de chaque cété
S.J%/ 4 de la téte de Uke.

Tori contréle ensuite Uke en mettant son poids sur le haut
du corps de Uke.
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. u
Yoko « e Crabe » =, ,“\5?73
Yoko-Shiho-Gatame \ "

Tori se place sur le coté de Uke.

Tori passe un bras sous la téte de Uke et 'autre
sous la jambe la plus éloigné et saisie la ceinture
de Uke.

Hon Gesa « le Fauteuil »
Hon-Gesa-Gatame

b, Tori saisie la manche du bras de Uke.

Tori descend et s’assoit sur le coté contre Uke.
Tori place son bras libre soit sous la téte, soit sous le bras.

Tori termine le contrble en tirant et collant la manche contre
son corps.
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NE WAZA : techniques au sol

Krﬁ@ﬂ Trois solutions aux choix g@@w\
- sortir d’une immobilisation

Je me retourne sur le ventre.

Jarrive a prendre entre mes jambes l'une
des iambes de mon adversaire.

Je reprends mon adversaire entre mes jambes.
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