FRANCE | \ 7/ f Judo Club du Triéves

JE REVISE

MON PASSAGE DE GRADE

BLEUE

TRAVAIL CONTINU ANNUEL / 5 points

Notation en tenant compte des criteres suivants:

Assiduite - Respect des consignes
Mobilitée au sol = Attitude au dojo

Mobilite debout = Respect et maitrise du salut
Coordination

+1bonus

LES GHUTES / 3 points

L’objectif est de proteger les parties sensibles du corps en chutant avec une bonne position de la téte
et du corps. C’est un apprentissage necessaire pour la securite du pratiquant. La maitrise de P'UKEMI
(chute) permet de chuter et se relever pour continuer le randori (combat)

Chute arriere en marchant :
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Travail technique : / 9 points

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

O-uchi-gari Ko-uchi-gari O-soto-gari

A

=

Seoi-nage Tai-otoshi O-goshi Uchi-mata Harai-goshi KuBi-nage Asﬁi-guruma

/

Te-guruma Tani-otoshi Soto-makikomi Sumi-gaeshi Yoko-tomoe-nage Tomoe-héae

NE-WAZA

Kuzure-geza-gatame Kami-shiho-gatame Renversementuke Renversement
"sauteur de haie” "le casque” entreles jambes endemi-garde

Tate-shiho-gatame Yoko-shiho-gatame
"le cheval” "la croix” Retournement Retournement Retournement

coteé tete latéral a cheval

Sortie Dégagerlajambe/ Torientreles Juji gatame avec Sankaku jime
d’immobilisation Passagedejambe jambes de uke renversement avec renversement
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PROJECTION EN FLOTTANT PROJECTION PAR-DESSUS LEPAULE

VOCABULAIRE ——

Que dit Parbitre pour commencer et pour arréterle combat ? Hajime / Matte
Que dit Parbitre quand il faut rester immobile et quand on peut reprendre ? Sonomama/ Yoshi
Comment s’appellent les deux partenaires d’un exercice ? Tori / Uke
Comment s’appelle le créateur dujudo ? Jigoro Kano

Quel mot veut dire un petit avantage ? Yuko

Quel mot veut dire ’presque gagné” ? Waza ari

Quel mot veut dire "gagné complétement”? Ippon

Quel mot veut dire que Pimmobilisation commence, est terminée ? O sae komi / Toketa
Quel mot veut dire qu’un judoka a fait une faute ? Shido

Quel mot veut dire gu’un judoka a été disqualifié ? Hansoku make
Comment appelle-t-on un exercice de répétition sans projection ? Uchi komi
Comment appelle-t-on un exercice avec projectionréepétéee ? Nage komi
Comment appelle-t-on un exercice technique effectué seul ? Tendoku renshu
Comment appelle-t-on un combat aPentrainement ? Randori

Comment appelle-t-on la saisie du judogi ? Kumikata
Comment appelle-t-onles mouvements de déplacement et de pivotenjudo? Taisabaki
Comment s’appelle la main qui saisitla manche enjudo ? Hikite

Comment s’appelle la main qui saisit le revers enjudo ? Tsurite

Comment appelle-t-on sa technique préférée ? Tokui waza




