Uhegiéne, la benue at lesalul;
Lo respect de soi, de Fautre, des ragles.

LA CEINTURE
JAUNE

LA TENUE : LE JUDOGI

La tenue ; le judogi, une veste, un pantalon el une
ceinture. Pour garder fes pleds propres etle rafami, on
chausse des zooy (claguettes, tongs,... .

La tenue du jidoka a5t composée

- d'une veste et d'un pantalon en tolle de coton ef de
couleur Blanche ;

- |a veste est tenue par une ceintire, Celle-cl dodt fajre
I fols le tour de |a taille et dire nouee avec des brins
lzngs.

Le judogi est blanc, propre, solide,
Lz veste est croisee cote gauche sur [ drait,
Lay cesinture doit tou|aurs etre bien serrée.

Porler un fiidogi sale, déchire, ete.. . nest pas admis.
Cest une regle d'hwgidne et de respectdes autres,




an

UKEMT

o\ DDO

Jo zals chuter

Je sais tomber sans me faie mal o
Bn arfigre

Les chutes [Ukermid]

o101®)

Je zais chuter
sur le ciné ; D'D O
Je sals chuter
eandavant

Je A jouer au fido et
comment gagner debout
etau 5ol

Je connais ;
) Tori
Uik

) Hajime
) Matte

) Soremaode
) Tatami

2 Dajo

) Oteshi

() Gega

) Shiho Hajime Matte lopan




' LES SITUATIONS D’ETUDE DEBOUT

Apartivde cessltuations, je sals faire des technigues.

ke avance en l'l
e poussant

Uke se déplace
autour de mal

ke se déplace
sur la cotd



' LES TECHNIQUES DE PROJECTION (NAGE-WAZA)

o000

De-ashi-harai {barai)

GGO =

Ho-sofo-gari
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' LES SITUATIONS D'ETUDE AU SOL

& partir de ces sibuations, je contrdle mon partendine
en faisant une immobilisation.

Lke st

¥ surlecore

Uke est
entre mes jambes

Uke o5t
& plat ventre



l LES TECHNIQUES DE CONTROLE AU SOL (KATAME-WAZA)

Kirtire-gesa-gatame

' KODOMO-NO-KATA

Hodomo-po-kata nivead T ek 2

]
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