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Judo Club du Trieves
ONFESTIER-DE-C MONT

MONES

TRAVAIL CONTINU ANNUEL " / 5 points

Notation en tenant compte des criteres suivants:
= Assiduiteée - Respect des consignes
= Mobilité au sol = Attitude audojo

- Coordination - Respect et maitrise du salut

+1bonus

SAVOIR FAIRE TECHNIQUE

Savoir chuter Langouste avant/arriere

Tourner autour du Roulade avant/arriere/
partenaire (Berimbolo) surle coté

CONNAISSANCES ‘ / 3 points

Chute avec controle du partenaire aParrivée au sol
Renversement du partenaire =2 points

Genou surle ventre

Sortir de la garde (passage de garde)
= 3 points

Immobilisation (au moins 5 secondes)

Montée (position assise surle torse)

=4 points
Prise dudos avec crochets




FRANCE Judo Club du Trieves
JUDO MONESTIER-DE-CLERMONT

SHIME-WAZA

SankakU'iime Hadaka.jime
avec renversements

/]

Okuri-eri-jime Kata-ha-jie

SNE

Nami-juji-jime Gyaku-juji-jime Kata-juji-jime
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Travail technique : / 9 points

Afin de reussir ton passage de grade, revise les techniques suivantes :

NE-WAZA

Kuzure-geza-gatame Kami-shiho-gatame Renversement

endemi-garde

Renversement uke
entreles jambes

Tate-shiho-gatame Yoko-shiho-gatame

Sortie
d’immobilisation/ _
Reprise dlinitative Passage de jambe Sortie delagarde

KANSETSU-WAZA

Juji-gatame Hiza-gatame | Ude-garami

avec renversements (hiza = genou) (ude = coude)
(juji = croix)

Hara-gatame Waki-gatame
(hara = ventre) (waki = aisselle)




