
 

 Covid-19 : restons chez nous et entretenons notre judo  

– Semaine 3 - 
 

Roue autour du genou, en japonais : 膝車 
 

 

C’est quoi ? https://www.youtube.com/watch?v=VDsiBURKj-s   

Explications https://www.youtube.com/watch?v=7sirC4t1Tdg  

Compétition 
https://www.youtube.com/watch?v=-H1SPIVjjMo  
https://www.youtube.com/watch?v=_n_BzCxob6I  

 

Roue autour de la jambe, en japonais : 足車 
 

C’est quoi ? https://www.youtube.com/watch?v=c7pqq2sC8Ng  

Explications https://www.youtube.com/watch?v=xY3SGpsJFVo  

Compétition https://www.youtube.com/watch?v=NDzAtU8RdyE  
 

Grande roue, en japonais : 大腰) 
 

 

 

C’est quoi ? https://www.youtube.com/watch?v=ujxkj6EJSb0  

Explications https://www.youtube.com/watch?v=pampv8bg-2g  

Différences HIZA/ASHI/O Guruma https://www.youtube.com/watch?v=UsgRdkwc8AI 
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Osaekomi Waza : Immobilisations 

  

Contrôle des 4 points par le côté, en japonais ; 横四方固 
 

 

 

  

 

 

 

ATTENTION : les techniques suivantes sont applicables à partir du grade de ceinture verte 

 
Shime Waza : Etranglements 

  

Traduction: Etranglement à mains nues, en japonais 裸絞.  
Explications https://www.youtube.com/watch?v=IVNldSFdGqk  

 

Et pour clôturer votre semaine d’entrainement : 

C’est quoi ? https://www.youtube.com/watch?v=1GJn6OEyuO4  

Explications https://www.youtube.com/watch?v=IO242VTTBL8  

En voici 7 : https://www.youtube.com/watch?v=MyadURX2-34  

Vous en voulez encore ? https://www.youtube.com/watch?v=Ri_ot4T2LIo  
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