Covid-19 : restons chez nous et entretenons notre judo

— Semaine 3 -

Tachi Waza : Techniques de projection - Ashi waza : techniques de jambe

Hiza Guruma: Q6

Roue autour du genou, en japonais : FREE

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=-H1SPIVjijMo
P https://www.youtube.com/watch?v=_n BzCxobé6l
Ashi Guruma:
\L !
y ‘ A
Roue autour de la jambe, en japonais : EE
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

O Guruma:

O-guruma

Grande roue, en japonais : X&)

C'est quoi ? https://www.youtube.com/watch?v=ujxkj6EJSbO

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

Différences HIZA/ASHI/O Guruma | https://www.youtube.com/watch?v=UsgRdkwc8Al
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Ne Waza : Techniques de Controle

Osaekomi Waza : Immobilisations

YOKO SHIHO GATAME :

Yoko-shiho-gatamé

Controle des 4 points par le coté, en japonais ; &4 A [E

C'est quoi ? https://www.youtube.com/watch?v=1GJn60Eyu04
Explications https://www.youtube.com/watch?v=10242VTTBL8

Entrées au sol, Uké 4-ique

En voici 7 : https://www.youtube.com/watch?v=MyadURX2-34
Vous en voulez encore ? https://www.youtube.com/watch?v=Ri ot4T2Llo

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

Ne Waza : Techniques de Controle

Shime Waza : Etranglements

HADAKA JIME: )

Traduction: Etranglement a mains nues, en japonais #e1x.

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

Et pour cléturer votre semaine d’entrainement :
Les origines cachées du Judo

.. ou la recette pour les Parents d’enfants ccgmn? inés ...
ainsi qu’umn @@trltr jeu qui vous permettra de maintenir votre condition physique.

y
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Papa,
pourquoi les Les judokas ?
monsieurs sont Cest Ltrés
habilles comme. simple, je vais
G2 ? texpliquer.

Tu vas dans ton
futon immédia-

SuIs Paes
fahgué b

« braduit du japonais Kumikata : prise du Sukui-Nage : technique
Pyj2m3 pour préparer  de projection en
le mouvement . cuillére




Je refuse le

Mais si quelquun )

combat : je ne
ne res te pas 12 bl : |
régle & respect, S e PO r)at'sue'
il 5e passe quoi?

u
St par exem
il refusedg,b )
\ se battre? /

Auparavant, l'arbitre
donnait directement
un koka mais les
judokas devenaient
obeéses. (a2 2 ete
Supprime .

Merci Il nefapt
j'ai toutbi P2s hésiter
compris !
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