Fiche judo = ceinture Marron \

Né le : /[.

Nom :
FF judo

Prénom 14 ans

[0 Nage-Waza (debout) je connais les formes de Sutemi, Ashi, Koshi ou Te-Waza en utilisant différents kumi-kata.
Je sais développer un complexe Technico-Tactique complet, autour de mon Tokui-Waza et répondre aux Situations suivantes :

[ Je sais utiliser ou créer un déplacement, une [ Je sais utiliser les principes de défense et reprendre [ Je sais imposer un Kumi-Kata et rayonner
action ou une attitude de Uke pour le faire tomber initiative (Esquive, Blocage, Rupture, Contre ou Accrochage) autour de mon Tokui-Waza (Développement d’un Spécial)

[ Harai-Tsuri-Komi-Ashi
D Utsuri-Goshi Okuri-Ashi-Harai, De-Ashi-Harai

+ Ushiro-Goshi O 0/Ko-Uchi-Gari, (makikomi)

Hiza-Guruma, Ashi-Guruma,
Sasae-Tsuri-Komi-Ashi

0 Kuchiki-Taoshi

O Te-Guruma + ] Hane-Goshi, Harai-
(Sukui-Nage) Goshi, Uchi-Mata, Tsuri-
Komi-Goshi, Sode-Tsuri-Komi-

D Ippon-Seoi-Nage,

[ soto-Makikomi

+ . . .
N?e"";Ot:Sh_"'\fr"s?':'\éige'h. Goshi, (O ou Ko) -Tsuri-Goshi, 0 Yoko-Gake (Harai/Hane-Makikomi)
orote-Seoi-Nage,Tai-Otoshi ) - - .
D Kata-Guruma Uki—OtOS{]i 0-Goshi, Uki Gos.'h" Koshi + Ko Soto Gari/Gake [0 Tomoe-Nage, Yoko-Tomoe,
Guruma, Kubi-Nage +0 Soto Gari/Otoshi/Guruma Sumi-Gashi, Tani-Otoshi, Uki-Waza

O Je sais redoubler une | [0 Je sais enchainer une | [1 Je sais enchainer en utilisant les | [J Je sais faire des confusions
attaque aprés I'esquive de Uke | attaque a Droite et 3 Gauche | Bascules (Avant/Arriere ou Arriere/Avant) (Simuler une attaque pour en faire une autre)

O Ne-Waza (au sol) je connais les Kesa et Shiho-Gatame, ainsi que les Shime et Kansetsu-Waza et je sais répondre aux Situations suivantes :

O Je sais varier mes O Je sais faire les clefs (Kansetsu) et O sesais enchainer les Osaekomi, a je sais utiliser les principes O Liaison debout-sol
retournements a partir des les étranglements (Shime) a partirdes | Kansetsu ou Shime-Waza suite aux défensifs et reprendre linitiative a préférentielle a partir de son
différentes entrées différentes entrées défenses utilisées par Uke partir des situations inférieurs (ses) mouvement(s) favori(s)

D Hadaka-Jime, Okuri-Eri-Jime,
Nami/Kata ou Gyaku-Juji-lime,
Kata-Te-Jime, Sankaku-Jime

[J makura /Hon/ Ushiro
-Kesa-Gatame

[ voko/Kami/Tate (+ Kuzure)
-Shiho-Gatame
(+ Kuzure) [0 Kata-Gatame

I:l Kata-Ha-Jime O udeHishigiujiGatame [ Ude-Gatame [0 Hara-Gatame

[] Défense:
D Shiho-Nage (Projection 4 direction/poignet )

O Test efficacité : O] Culture et Arbitrage: | [] Nage-No-Kata :

D Cérémonial

D Kote-Hineri gorsion poignet en remontant) D Tekubi-Osae (Hyper flexion du poignet) D com pétition D TOkUi_Waza I:l .
Les 3 Techniques des
O Mikazuki-Geri o pict saianceexing L] HaItO (reanchant matn méreun . séries1,2et3
l:l Randori debout et sol D Arbitre de Club - Uki-Otoshi + Ippon-Seoi-Nage +

(Gestes et vocabulaires adaptés...) Kata-Guruma

[0 Défense Atemi:

- Uki-Goshi + Harai-Goshi + Tsuri-

I:I Geiko Komi-Goshi
L] shudan-Gyuku-Tsuki srss e sty L] Jodan-Oi-Tsuki erss manttete (Kakari ou Yaku-Soku) LI Investissement dans - Okuri-Ashi-Harai + Sasae-Tsuri-
Ia Vie du Club Komi-Ashi + Uchi-Mata
O Jsodan-Name-Shuto (Tranchant main téte) O shudan-mae-Geri (Cp pied frontal buste) D . . . ’ .
Nage—Koml, Uch|_|(om|’ (Assistant prof, Jury club, bureau, arbitre, D Ukemi
Tandoku-Renshu commissaire sportif, Uke Grade...) (Arridre/Avant/Latérale..)
[ shudan-Mawashi-Geri (cou st ciaisieaubuste riere/fvant/aterate..




