FF judo FF judo
TECHNIQUES TECHNIQUES
DE PROJECTION ~ DE CONTROLE
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Situations d’étude (initiation) Situations d’étude

Uké se déplace

Uké se déplace
autour de moi

sur le coté
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Uké recule
en me tirant

me poussant
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Ukeé avance en 4 p

Je réponds a ces différentes
situations d’étude par

Position supérieure
J'améne Uké sur le dos
pour l'immobiliser avec :

Sasaé-tsuri-

Hiza-guruma komi-ashi

Taté-shiho
gatamé

Kuzuré-gésa- |25 a2
gatamé (P

Je reprends
le partenaire <
entre mes

Je me dégage de
l'immobilisation

owdiile ! Ages plancher ceinture ceinture jaune :
les attaques de Uké Je redouble mes attaques quand Uké esquive blanche/jaune : 7 ans 8ans
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