Nom :

Prénom :

BLANCHE
A JAUNE

2-Je sais faire une chute AV et AR Judo []

5- Jigoro Kano

(Fondateur du judo en 1882)
8-Tori

(Celui qui fait I'action)
11-Matte
(Arrét momentané)

Année de naissance :

3-Je sais faire le salut debout et au sol []
0 6-Dojo ]

(Salle d'étude) 0O
O 9-Uke

(Celui qui subit I'action) O
| 12-Tatami

(Tapis de judo) 0O

Faire 1 technique imposée + 1 libre

Epreuve 1 :
1-Je sais mettre ma ceinture [
4-La politesse : 0
(C’est le respect d’autrui)
7-Le courage :
(C’est faire ce qui est juste) O
10-Hajime
(Commencez) O
Epreuve 2 :
Te wasa Koshi wasa

(Technique de bras) O

(Technique de hanche)

Ashi wasa
(Technique de jambe)
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Tai Otoshi O Kubi Nage g O Soto Gari

(Renversement du corps
Avec barrage)

Shime wasa
(Technique d’étranglement)

y
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Kata Ha Jime
(En contrdlant un coté) O

O

Epreuve 3 :

3
i

A.1-Kakate dori
(Saisie du poignet a 2 mains)

O uKE O TORI

C.1-Jodan o tsuki
(Coup de poing direct haut)

0 UKE O TORI
Epreuve 4 :

Je sais attaquer quand je suis
en position supérieure O

(Projection par le cou)

Waki Gatame
(Luxation du coude
Avec |'aide de l'aisselle)

Je sais attaquer quand je suis
en position inférieure O

(Grand fauchage
extérieur)

Uke wasa
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Age Uke O

(Défense en remontant)

B. 1-Mae dori
(Saisie de face en ceinturant
sous les bras)

O UKE O TORI
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D.1-naname tsuki
(Piqué du couteau haut bas niveau cou)

O UKE O TORI

Sutemi wasa
(Technique de sacrifice)

Osaekomi wasa
(Technique d’immobilisation) O

O
Tani Otoshi .
(Chute dans la vallée)
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Tsuki wasa Keri wasa
(Atemi avec le haut du corps) (Atemi avec le bas du corps)
|
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Oi Tsuki Mae Geri
(Direct en avancant) O (Coup de pied direct) O
__________________________________ O O

UKE : doit effectuer la technique
TORI : doit se défendre de UKE

(TORI doit nommer la défense libre aux jurys)

TORI sait amener UKE au sol

et le controler [

Je sais franchir les jambes de Uke
quand je suis en position supérieure O



