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TECHNIQUES TECHNIQUES
DE PROJECTION DE CONTROLE

Programme
W de la c.eindiine anclic W
a la coinfinre feimie
Situations d’étude i {!nrtiﬂtn_ml_

Lk# Hddilp[ua
Autaur da mal

Je réponds a ces différentes
situations d’'étude par

" Position mfiriv.ura
J'ameéne Uké sur le dos
pour limmokiliser avec :

x 1 e Femte 5 l Ages plancher ceiniure ceinture jaune ;

eaUive
les attagues de Uké Jo redouble mas attaques quand Uké esguive | bmjmm -7 ans B ans



https://www.youtube.com/watch?v=HFuMjOv0WN8
https://www.youtube.com/watch?v=55-rFmBx53g
https://www.youtube.com/watch?v=HFuMjOv0WN8
https://www.youtube.com/watch?v=HFuMjOv0WN8
https://www.youtube.com/watch?v=jE0nXtKZb-g
https://www.youtube.com/watch?v=jE0nXtKZb-g
https://www.youtube.com/watch?v=JPJx9-oAVns
https://www.youtube.com/watch?v=699i--pvYmE
https://www.youtube.com/watch?v=699i--pvYmE
https://www.youtube.com/watch?v=JPJx9-oAVns
https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4
https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4
https://www.youtube.com/watch?v=jeQ541ScLB4
https://www.youtube.com/watch?v=0itJFhV9pDQ
https://www.youtube.com/watch?v=4x6S3Q-Ktv8
https://www.youtube.com/watch?v=zIq0xI0ogxk
https://www.youtube.com/watch?v=F-4fyNwx52w
https://www.youtube.com/watch?v=3Jb3tZvr9Ng
https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4
https://www.youtube.com/watch?v=TT7XJVSEQxA
https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4
https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4
https://www.youtube.com/watch?v=HFuMjOv0WN8
https://www.youtube.com/watch?v=Q2fb9jaoUFQ
https://www.youtube.com/watch?v=Q2fb9jaoUFQ
https://judoclubsabolien.fr/
https://judoclubsabolien.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=4x6S3Q-Ktv8
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la ccinture feunc/orance

< 3, - e el i et e e e o
Reprise des situ ns etudiees ~ala CEINTOUTG GIanGe
antérieurement, plus... . serfectionnement global)

Tori tire et recule,
Uké le suit

(sous Uké), je sais

. Riposter et
. le reprendre

| EV fesitiou Cerievre

Me dégager

: des immoebilisations
Uké se déplace ' de base
du coté
du revers tenu
immobiliser Uké

1

e ey s

En position supérieure
(sur Uké), je sais

Enchatner au sol apr&s

\> & avoir projeté Uké

Tori tire et recule, Le couple se déplace

J Le couple tourne vers la L s
Uké tire (résiste) latéralement a droite droifs ou la gauche sur l'arrigére
ou a gauche

Je connais [
un nouveau
dégagement
de jambe

Je sais reprendre Uké P
entre mes jambes —— 'l
L riposter a partir de plusieurs ’ '
= quand positions inférieures | ﬁ 3
| Exemples je suis attaqué _ et le retourner ’.rr R
S | Je sais A quatre pattes pour l'immobiliser ] 2
| également -
8 | enchainer I
2 || Je sais riposter
i | aprés avoir esquivé
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cocci

——Les courses comme jaime



https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4
https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4
https://www.youtube.com/watch?v=jE0nXtKZb-g
https://www.youtube.com/watch?v=jE0nXtKZb-g
https://www.youtube.com/watch?v=jeQ541ScLB4
https://www.youtube.com/watch?v=zIq0xI0ogxk
https://judoclubsabolien.fr/
https://judoclubsabolien.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=3Jb3tZvr9Ng
https://www.youtube.com/watch?v=0itJFhV9pDQ
https://www.youtube.com/watch?v=qTo8HlAAkOo
https://www.youtube.com/watch?v=qTo8HlAAkOo
https://www.youtube.com/watch?v=qTo8HlAAkOo
https://www.youtube.com/watch?v=ROeayhvom9U
https://www.youtube.com/watch?v=nw1ZdRjrdRI
https://www.youtube.com/watch?v=1SB_n6h8Qd0
https://www.youtube.com/watch?v=SU7Id6uVJ44
https://www.youtube.com/watch?v=vww2YKjCZr0
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Le nouple

) se déplace tourne | . y S ; :
3 =t = latéralement ’1 dmrteh a Je sais reprendre Uké entre mes jambes,
W pouseant \p< cule Uke tire, 3 droite pu 2U @ gauche e -+ 5 .t
3 Pt Tori résiste 3 gauche i le retourner et limmobiliser de plusieurs manieres

Je réponds avee les techniques

oy e i ) : Je sais
eludiees anlerieurement, plus...

ramensr Uks
sur le dos et

\ | l'immobiliser
qaund il est { §

sur le cété

| Je sais me dégager
des immobilisations
de base

les jambes
de Uké

Je sals dégager

7 ma jambe I
!
|

Je sais retourner et
immobiliser Uké

Tomoe-nage

Ushiro-goshi

Situations tactiques

Je sais faire une confusion Je sais enchainer en utilisant Je sais contrer

{simuler une attaque pour sn faire le J'J'ﬂl.’-lzg des balances les aﬁtaqu#ﬁ de Uké
réellemant ung sutre) avant-arriere et arridre-avant

Ages plancher ceinture ceinture verte :
orange/verte : 11 ans 12 ans
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https://judoclubsabolien.fr/
https://judoclubsabolien.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=McfzA0yRVt4
https://www.youtube.com/watch?v=QsmAxpmYLOI
https://www.youtube.com/watch?v=iUpSu5J-bgw
https://www.youtube.com/watch?v=3b9Me3Fohpk
https://www.youtube.com/watch?v=9-byceOifXo
https://www.youtube.com/watch?v=880WbHvHv6A
https://www.youtube.com/watch?v=P-4HUgB_rK4
https://www.youtube.com/watch?v=ORIYstuxYT8
https://www.youtube.com/watch?v=ORIYstuxYT8
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Programme géneéral

Etranglements et clés :
de bras a partir des Sk
différentes situations d’étude

Hadaka-jime Nami-juji-jime Okuri-eri-jime

Kata-juji-jime

Kuchiki-taoshi

Harai-tsurikomi-ashi

[ Programme individuslise Techvigue de

Acquisition d'un systéme technique

| personnel organisé autour d'un spécial défense :
! (tokui-waza) ;

¢
Acquisition d’un systéme technique personnel
dans les différentes situations d'étude

A %

Ages plancher ceinture ceinture marron :
bleue : 13 ans 14 ans

-t
A

FEDERATION FRANCAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES

cocci

——Les courses comme jaime



https://judoclubsabolien.fr/
https://judoclubsabolien.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=cnHRhSy8yi4
https://www.youtube.com/watch?v=M9_7De6A1kk
https://www.youtube.com/watch?v=M9_7De6A1kk
https://www.youtube.com/watch?v=5VhduA5xkbA
https://www.youtube.com/watch?v=5VhduA5xkbA
https://www.youtube.com/watch?v=MehP6I5cY2c
https://www.youtube.com/watch?v=bWG9O1BVKtQ
https://www.youtube.com/watch?v=Fgi9b8DJ5sQ
https://www.youtube.com/watch?v=BHLQS4K85bs%C3%A8
https://www.youtube.com/watch?v=4pQd_bEnlf0
https://www.youtube.com/watch?v=ZNL47q1aJNY
https://www.youtube.com/watch?v=gGPXvWL8VbE
https://www.youtube.com/watch?v=9f0n8jez7iA
https://www.youtube.com/watch?v=k2cHry9HByQ
https://www.youtube.com/watch?v=3VZVUAmiMD8
https://www.youtube.com/watch?v=t3tQriIPdlI
https://www.youtube.com/watch?v=k2cHry9HByQ
https://www.youtube.com/watch?v=EiqyoVcIAi8
https://www.youtube.com/watch?v=yaTGgRjnwB8
https://www.youtube.com/watch?v=lq1CUBRAm7s
https://www.youtube.com/watch?v=OWgSOlCuMXw
https://www.youtube.com/watch?v=SBf0aTma1VI
https://www.youtube.com/watch?v=AIlTvZb4RlE
https://www.youtube.com/watch?v=8F5p1zuJRG0
https://www.youtube.com/watch?v=ZzEycg8R_9M
https://www.youtube.com/watch?v=ClY7g_pX-4s
https://www.youtube.com/watch?v=OWgSOlCuMXw




