Programme pour |'obtention de la ceinture jaune :

Vocabulaire :

Judo : Voie de la souplesse, physique et mentale Ju : souple

Do : voie

Midgi : Droite
Hidari : Gauche
Ushiro : Arriére
Kata : épaule

Dojo : Lieu ou on étudie la voie

Budo : Ensemble des arts martiaux

Morote-Seoi-Nage 1) Je déséquilibre vers I'avant.

2¢me d’épaule 2) Je pivote en passant mon coude en dessous de son aisselle.

3) Je le projette en tirant sur sa manche, en pivotant les
épaules et en pliant mes deux jambes.

Kami-Shiho-Gatame 1) Je controle la téte du partenaire entre mes deux genoux.
Controle par-dessus

2) Je dépose mon oreille sur son nombril
la téte

3) Je verrouille le contrdle en passant mes bras en dessous de
ses épaules et je tire sur sa ceinture des deux cotés.
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Ko-Ushi-Gari

Petit fauchage
intérieur

0O-Ushi-Gari

Grand fauchage
intérieur

Kuzure-gesa-gatame

Variante du controle
de la téte

1) Déséquilibre arriére.

2) Je me colle face a Uke et « regarde derriére celui-ci » pour le
croquer en arriere

3) Je fixe le poids du corps de uke sur le pied droit de celui-ci et
je le fauche avec mon pied droit par I'intérieur.

1) Déséquilibre arriére.

2) Je me colle face a Uke et « regarde derriére celui-ci » pour le
croquer en arriére

3) Je fixe le poids du corps de uke sur le pied gauche de celui-ci

et je le fauche avec mon pied droit par I'intérieur en faisant un
grand arc de cercle avec ma jambe (comme un compas)

1) Je bloque le bras droit de UKE en dessous de mon aisselle en
tirant sur la manche

2) Je passe ma main droite en dessous de son aisselle gauche
et je glisse tous mes doigts dans son col. Je tire dessus.

3) J'écarte les jambes le plus possible.

4) Je place mon nez proche du tapis en écrasant uke
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