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Trés mauvais —— Moyen —— Excellent

m UKEMI (chutes)

Une démonstration avec des chutes arriere, avant et latérale (droite & gauche)
» Chute relevée a partir de la ceinture orange et attention aux jambes croisées !
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- ,a UCHI KOMI ~
e 1x série de 10x répétitions sur une technique avant (au choix du judoka)
e Ix série de 10x répétitions sur une technique arriere (au choix du judoka)

- J

-

o

@ DEMONSTRATION + TECHNIQUE

1- 2°00 a 3°00 de démonstration libre composée de :

Projections dans les 4 directions (avant, arriere, latérale et circulaire)
Enchainements, confusions, redoublements d'attaques, contres, Kumi kata. ..
Liaisons debout-sol et travail en Ne-waza

2- 6 a 10x techniques demandées par le jury (voir annexe 1)
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‘ﬂ KATA

/x Pour la ceinture bleue : la premiére série du NAGE NO KATA

* Pour la ceinture marron : les deux premieres séries du NAGE NO KATA
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ANNEXE 1 : TECHNIQUES ﬁCercIe
\ Paul Bert

\ Judo / Jujitsu 7 J1B

Grade postulé ~=

Blanche-Jaune

Ippon-seoi-nage

Jaune-Orange

Orange-Verte



Verte

X

Verte-Bleue

X

Bleue

X

Violette

Sasae-tsuri
komi-ashi

&

Kata-juji-jime

o

Gyaku-juji-jime

S\

Juji-jime

Marron

Sumi-gaeshi Tsuri-komi-goshi Tani-otoshi



NAGE NO KATA
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Lo Kage No Kata possade wne grande valour pedagogique et le pratiquer réguidcement est
wne des medieures fagon de progresser en Jusdo.
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