


et ouvrage , touk comme les tomes 4 eF 2
uikanb du ?Jrc;gramme des cefnh:cres , de blanche
vecbe, est destind aux jeunes judokas

:ant leg ceintures bleve et marron, afin <
les aider 3 Comprendre le Sens des bermes /\
sonais (utilisés dans le monde enbier), qui 77,

signent les techniques du judo . .

- s
ET LA, M‘éa&uﬁ,dEéuA/
PN Fb'GITION Fbue Ll ]

TN

" i NESAIT mENE
As QUE C'BT UN ARM-LoCK
ET QUE GA S’APPELLE
UOE - HiSHIG1~ Judi- GATAME
o+ POURTANT Smmz!

Tl

AIRE UN BIDULE AU
BrAS |

Ainsi Tone, Tu vaAs APrRENRE TE
NOUVELLES ‘PRoJeECTioNS, EN PARTICULIE
DE5 contrEPRICES , BIEN uTites A

e CE QU T'lMClTEQ;<

FEuT-e1Re A NE.
S FAIRE Les TienNeEs NYMPORTE

COMMENT !_/




Tu VAS AFPRENDRE Aussl LES " CLEC" OU ARM-LOCKS = En JAFONAIS,

cA S'APELLE KANSETSU-WAZA % _ 1eur BuT, C¢'EST D'CBLIGER TON
ADVERSAIRE. A ABANDONNER , CAR IL RISQUE CE SE FAIRE DESARTICUL
LE COUDE ¥. SI Tu APPRENDS BlEN CES CLES, ELLES T'ouvRIRONT
PeuT- ETRE LES PoRTES Du SUCCES ..

ou c'esT un TYPE QUi

A LES BRAS VRAMMENT Mous, A )
1 ~ f V)
oy CET uN DROLE OE DuR .. N ‘}/ =z
N P
NN Co )

¥ KANSETSY = arbiculabion
Tu n'as pas le droit de faire wune cle aukre pa.rl' qvan coude ...

¢
Ti PESEQUILIBRES ToN ADVERSAIRE
<;‘/ER'S U'AVANT , PAR UNE ACTION =
RCULAIRE DE TES (MAINS ,Ev MEME Puis Tu PLACES TA JAMBE DROITE

EN BARRAGE DEVANT LE HAUT DE
CUIssES DE  L'ADVERSAIRE €T TU
LES PoUSSES VERS L'ARPRIERE EN
CONTINUANT A TOURNER VERS (A

SCAUCHE
_/

TEMPS QUE Tu PIVOTES Su
“ToN PIED DROIT. S

O-GURUMA o - gum

grand encoulement SURUMA = roue



Tu REMARRUERAS DES RESSEMBIANCES ENTRE O-GURUMA , HARAI-GOSHI
ET ASHI-GURUMA , MAI5 IL NE FAUT PAS LES CONFONDRE 4.«

 O-GURUMA
A Jambe est en contact
veC |e devant des culsses

. l'adversaire | qu'elle HARAG~cOSHI ASHi- GURUMA

alaie au moment de la. ta jambe balaie le contact est tabli an

rojection ... boute [a face externe de ta jambe, dort; le talon
celle de l'adversaipe,en blgjue, le genou de
partant de la hanche (' adversaire

e LN
“Tu AVANCES Ton PIED GAUCHE A LEXTERIEUR
CE Ton ADVERSAIRE ET Tu TIRES SA MANCHE

VERS (E BAS, DETA MMN GAUCHE, RUR (B | — |
ALoRS , Tu LANCES TA JAMBE DROITE EN

AXER SuR Son PIED DROI...
LEVANT HAUT LE GENou PLIE , Pour Pu/
TON MOLLET DERRIERE SA CUISSE, Pl
DESCEMDS CETTE JAMBE DERAIERE (A
EN APPUYANT TRES FORT...

g, N —_—
(Q “ET Tu & Pousses D€
A\ ‘,/ TON CoRPS, JusQU'AY &¢
< :

(&
¢ .\\(‘vf

0-SOTO-OTOSH| 22 gand

SoTo = extdrieur
6 grand rendersement extédewr OTosHi = Eomber



——
T RECULES ToN PIED GAUCHE ET TU oesEau '
PoTES cur LE DROIT , POUR VENIR TE PLACER LRYE T o %ﬂ;‘gﬁ"%;u@
EN CONTACT AVEC UADVERSAIRE ... PASSANT Au-DESSUS DE LA TETE DE
~— N LiapveRsaire ET Tu PLACES TA JAMBE
DRoITE EnN BARRAGE, Tu PLONGES
COMME POUR FAIRE UNE CHUTE AVANT

€N TOURNANT VERS TA _—C’w

oTO-MAKI-KOMI

woulement extdrieur  6oTo = extérienr
M -Kom = encouler en dedans, envelopper

Tu FAIS UN PAS EN AVANT Du PIED

DROIT SUR LEQUEL TU RENDS APPUI.

En MEME TEMPS , Tu "PECHES" TON
ADVERSAIRE —Tu LE SOULEVES EN TRANT ..

"~ DE Ton PIED GAUCHE , Tu BALAYES AL
SON PIED DROIT, En BIAIS (VERS L'ARR
ET Tu COMTINUES A LE TIRER EN EF
Tes EPAULES D'UN MOUWEMENT Tou

__._——"——‘-

HARAI-TSURI-KOMI - ASHI

balayage du pied en péchank HAaRAL = Balayage
T5uRI-KOM( = amener en levant | en pachant

Asty = pied



NOMBREUX SONT CEUX Qﬁ

CONTONDENT HARAL ET SASAE-TSWR]
Komi-ASHi. MAIS LE FREMIER BT
Un PUWSSANT BALAYAGE. TE LA
CHEVILLE DE L'ADVERSAIRE, ALORS QUE
LE SECoND E5T UN BLOCAGE

—
Tu Recutes LE PIED DRoIT ET Tu TIRES
Ton ADVERSAIRE FOUR LUl FAIRE FAIRE UN €T En TE LAISSANT TOMBER SUR
PAS EN AVANT . A MOMENT Ol IL AVANCE I/ nomd T, vigns PLACER TA JAMBE
Le PIED DRoiT, Tule SOULEVES UN PEU ... “TENDUE DEVANT SON PIED . EN

4 A LE TIRER, Tu LE PROJETTES AU
s DE ToN EPAULE GAUCHE

uk\-WAZA

Subdmi latéral avant
tivi = BlaHor



LES SUTEMIS DolVeNT Toudours ETRE
PRECEDES Dlun DESEQUILIBRE PAREAIT
SINON LS NE REUSSISSENT Pas ET clesT
TON ADVERSAIRE QUI RISQUE DE PROFITER
DE LA SITUATION EN TE RRENANT Au 50L.

DE PLu, §1 LARBITRE JUCE QUE
Tu T'ES LAISSE TOMBER  SANS
REELLE INTENTION DIATTAGUS,

(L PEUT T'INFLIGER UnE REVALITE

CoM : deux ke qui $'enchainent | Soit dans (2. méme direction
BINASON Soit J;:: ‘éﬁf" dirgwons di Pférentes .

. une esquisse d'attaque , pour créer une reackion de l'adversa
FINtE quf perc-!mel' de porb:run,mowremeht efficace. .

CONTRE-PRISE - un mowement porte. en enchainement d'une atboque conbslee

{ £ ENCHATNEMENTS



2 . I'enchainement , 5ans intecruption du contact , en eomba
HAISON CEBOUT-S05 au sol, aprés ¥ 2woir amené ('adversaire par un mou

debout pas asez fort pour valoir *ippon”

Tu VOIS (el UNE COMBINAISON O-UCHI- GARI~TAI-Ofo¢
L'ADVERSAIRE AYANT ESQUIVE Ton ATTAQUE ARRIERE En LE
LA JAMBE GAUCHE, Tu PROFITES DE LINSTANT OU (L FLoTTE
SoN PIED DROIT, POUR LE DESEQUILIBRER VERS L'AVANT ET L
PROJETER En TAI-STOSHI, EN LANGANT ToN CoRPS Sous Lul

ToN ADVERSAIRE ETANT SUR LE D%
ET EssayANT DE T6 REPOUSSER TE
SoN BRAS GAUCHE, Tu SAISIS CELUI-CI
DE TA MAIN GAUCHE, FDUCE EN BAS )

~ EN TE FENCHANT VERS L'AVANT, Tt
SON BRAS, CoupE PLIE, Au TAPIS ET
TA MAIN GAUCHE Sous Son CouDE
TON RoPRE PoleNET . TU SERRE
SOULEVES MORS SON COUDE

U%-GAQAMl FREMIERE Exaue
cld en torsion | bras flechi

14 UDE = brac . caRAMI = enmuler




Tonw ADVERSAIRE, Sur LE Dos, ESSAYANT [DE
TE REROUSSER Du BRAS GAUCHE , TUu ABAISSES
ToM CORPS ET Tu BLOQUES Son CoUce, CE TA
MAIN GAUCHE, AINSI QUE Son FoLeneT , AvEc
Vo TA TETE..

— —

.. Tu POSES TA MAIN DR¢
LA GAUCHE, TU BLOGUES LE E
TON GENOU ET, APPUYANT [E
MAINS SuR e COUDE, Tu 71O

LEGE|

UDE - GATAME

cld en hyperexbensfon par les maxins
UDE = bras . GATAME = cContrsie.

T

TON ADVERSAIRE ETANT SUR LE DoS ET TENANT
TON REVERS , Tu PLACES ToN PiED DRolT SOUS Lut,
ToN GENOU LEVE , Tu RENDS SoN PotGNET IE TA
MAIV DROITE €T TU SAISIS SA MANCHE, JUSTE DESS0U
DE TA MAIN GAUCHE, EN TIRANT VERS LE HAWT..,

v TU PASSES ALORS TA Y,

GAUCHE PAR-DESSUS SA TETE
TALLONGES SuR LE Dos, EN

BRAS QuUE Tu SERRES ENTRE
Tu Pouss65 ALoRs uN PEY ANE

JUJI- GATAME &=

clé en hwperextension par le pubis

JUJI = Crox — GATAME = contirdle
16



ackion du brac Jauche N\

=t

DE ToNn BRAS GAUCHE, Tu
ENTOURES LE BRas DRoT DE
ToN AOVERSMRE, Tu BASCULES SUR LE

COTE DROMT, EnN LE REPOUSSANT AVEC TES PIEDS

€T Tu Bloques Son BRAS DROIT EN APPUYAAT
W GAUCHE
/
HIZA- GATAME

clé en hyperextension par le genou
HIZA = genou - GATAME = contrsle

T
Ton ADVERSAIRE ETANT A QUATRE PATTES, Tu
PoussEs SoN BRAS GCAUCHE AvEc Ton GENDY, POUR
LE DESEQUILIBRER ET DE TA MAIN GAUCHE, TU SAIS
SON PoleneT  En MEME TEMPS QUE DE ToN BRA:
DRoIT TU ENTOURES SoN Cou ET QUE Tu SAISIS SC
REVERS GAUCHE ... ——

- Aors Tu RAMEN
SuR Ton VENTRE, A
Tu APPUIES SUR L

T DE Son ¢

HARA - GATAME

clé en hyperextension parle ventre
HARA = venbre - GATAME = Controle

18



TON ADVERSAIRE ETANT A QUATRE ATTES,
Tu Pousses son BrAs GCAUCHE AVEC Ton GENOY
ET Tu SAI5IS SON RIUGNET A Deux mains ...

-t TIRES ¢
VERS LE HAU
COULANT AT
APPqurr, An
AisSELLE, &(

CES ARM-Locks PEUNENT
ECALEMENT SE RATIQUER
EN PosiTioN DEBOUT

WAK(- GATAME

clé en hyperextension par ['aisselle
WAKI = aisselle ~ GATAME - contrdle

LES ENTREE: ,

(/ B

*ﬁ\;g\{ﬂ I/

LEs enTREES, CB5T 1A FA¢
PENETRER DANS (A DEFEN<
UADVERSAMRE, QuAND I &5

SPLI POUR ROURSUIVRE LE «
20 A ToM MVANTAGE .



TOoN ADVERSAIRE ETANT SUR (E Dog et Tol
ENTRE SES JAMBES, A GENOUX, T SAISIS SA
CEINTURE A DEUX MAINS | ET TU APPUIES FORT
D6 ToN AVANT- BRAS GAUCHE SUR SA CUISSE

DROITE FOUR LA PLAGUER AU Sol .
Tu 6LISSES AlorS TON GENOU [ROIT
PEsus, Puis Tu PASses ToN
AUTRE Jamge, Pour
VEMIR TE METTRE EN

INQUIEME ENTREE
DE FACE

21

T E5 A
Ton ADVERSAIRE €5T SUR LE Dos ET
m& JAMBES .Tu TIENS SA CEin

/Kw TA MAIN DROITE  ToN Coube BLOQUANT SA €

.. Tu PASSES ToN BRAS
Sous SA CMISSE PPUR
SON REVERS OFPOSE -
DECAGE SA JAMBE O
TETE, Tu LE PRENDS

SHHHO~ GATAME

SIXIEME ENTREE
DE FACE



\..

TON ADVERSAIRE ETANT A RAT VENTRE , Tu SAISIS
SA MANCHE AU COUDE ET Son PANTALON Au GENoU ,
Dluv MowveMenT VIF, Tu e RETouRNES Sur (& Dos

ET Tu GLISSES IMMEDIATEMENT ToN GENOU cuR
SON FLANC PouR (£ CONTROLER ,..

___.--"-—

<. TU ENCHAINES AussiTS
e IMMOBILSATION

)

DEUXIEME ENTREE
DE COTE

T T S

TonN ADVERSAIRE E5T A QUATRE PAT('E;-D o

Tu GUSSES TES LEUX BRAS sous LUl e
SMNSIR Son PRAS DROIT A HAUTEUR DU SER‘
U TIREL CE BRAS VERS Tol Pour RENVER

ToN AVERSAIRE SUR LE DOS ...

e R
.. ET Tu ENCRAINES
Kuzure —YoKo-SHito

TROISIEME ENTREE
Ce coTe

24




Tu ES [ERRIERE TON ADVERSAIRE QUI ESSAIE [E
SE METTRE A PLAT-VENTRE, Tu PRENDS SA MANCHE
GAUCHE AU Coupe ET Tu TE TIRES VERS TOI...

—_— e ——

. Tu GLISSES ALORS Ton BRAS GAUCHE Sous

Le Sten ET Tu ATTRAPES ToN PROPRE REVERS GAlx
Puws Tu PASSES ToN BRAS DRoIT Sous SA TETE
Tu SAISI6 SoN REVERS . Tu TE GUSSES €N ARRIE:

ET TU LE BLORUES EN KUZURE -KAM(- SHHO - GAT

ARRIERE

Tu €S Au SOL ET ToN ADVERSAIRE , ENTRE TE
JAMBES, SE REDRESSE . TU GLISSES TA MAIt
A UVINTERIEUR DE $0N Col DROIT , FoucE Al-!
ET TA MAIN GAUCHE TIENT SA MANCHE Dk

T4 REPOUSSES SoN G
e TON PIEeD GAUCHE
SOULEVES SA JAMBE
TOoN PIED DROIT .

Tu LE RETOURNES S
Tu &UCHAINES EN N

QUAND TU €5
SUR LE DoS

26



-CESSUS
TUES SUR LE DOS, ToN ADVERSAIRE DEBoUT Au-CE
CETOl . BN Tlefa:m- SA JAMPBE DROITE AVEC TON ERAS
GAUCHE BT EN LE REPOUSSANT DEC TES JAMBES,

Tu LE FAIS TOMBER gnv ARRIERE . .-

.Tu LE CONTROLES EN GLISSANT Touﬂe
DRoT sue sA cuisse ET Tu ENCHAIN
~Joko- 5tHo

" CINQUIEME ENTREE

QUAND Tu E5 SUR LE DOS

..ET Voux .. MAINTENANT, TU €5 DIGNE DE LA CEINTURE MARRON *
DES QUE TU AURAS SEI2E ANS, Tu
POURRAS TE PRESENTER A LA NOIRE
MAIS TU AS ENCorE @ien DES '

L J

CHoSES A APPRENDRE. ﬁ"’%{,ﬂ

~N
€T Noug 7 ON SE

TouTes Es DEmoy
MAIS PouR (B¢ GR
ON AT CEINTURE

¥
Si tu es brop jeune,
fu recevras une cein
violette | car la
marron demande
Wlle cectaine maturiké
Physique tu ras
peu.l:.gh'e C‘g; encore,
acquise ..,
patience et mange
bien ta Soupe !

28



PAR REACTION , Tu AMENES ToN
ADVERSAMRE EN DESEQUILIBRE LATERAL
DROIT. “Tu ACCENTUES CE DESEQUILIBRE En GUISSANT TON PIED GAUCHE Su,
EN LE SOULEVANT DU BRAS DROIT ET En TAPIS , Tu ALLONGES TA JAMBE Cop
LE. TIRANT VERS LE BAS, DE (A MAIN DE L'ADVERSAIRE ET Tu JETTES T

— o

GAUCHE ﬁ;u SoL (VERS LA GAUCHE ,EN Copn
LACTIoN DE TBS MAINT ,
NGt =% Y
iy W

YOKO-OTOSH]|
Sutdm; |atdeal YoKo = cobd.
oTosHi = tomber

30

UTsury = Changer de place —. GosHi= hanche g:rS.UQI" e



——-_._'_'——
AVANT QU'IL REDESCENDE, Tu
PIUCTES En AVANCANT Ton PIED
ET TA HANCHE GAQCH‘E, QUE Tv
PLACES Sous son VENTRE ..

€T TU LE PROJETTES
AlLors Epn MouvEmMeNT
DE HaAnCHE A cAucHE

~

IL FAUT PASSER LA HAWCHE 7
LoRSQUE L'ADVERSAIRE E5T SOULEVE
Al MAXIMUM ; JUSTE AvANT
KW'\ REDESCENDE

TON ADVERSAIRE TATTAGUE EN
MOUVEMENT DE HANCHE ET Tu LE
BlouEs Poup LE CONTRER EN

UTSURI- GOSHI . PouR Eviter DETRE
SOULEVE , IL SE PENCHE VERS L'AVANT..

... Tu ACCENTUES SON DESEQUILIGRE
CETTE PogITION ET, FRENANT APPUI
ToN PIED GAUCHE , QUE Tu As REC
Un B, TU 6LISSES ToN PIED DR
SolL., ENTRE SES JAMBES ...

Yoko = c3té — GuruMA = enmulement YOKO - GUQU

32 Sutdmi encould. de este. par |



. Tu TE JETTES ALORS EN ARRIERE
EN PIVOTANT VERS TA GAUCHE  ET
Tu PROJETTES L'AINVERSAIRE PAR-
LESSUS TON EPAULE GAUCHE

AU MOMENT ou TON ADVERSAMRE SE PE
DANS LE- PREMIER TEMPS, TU VIENS APPU
TA MAIN DROTE OUVERTE SuR SON

50US SA CEINTURE ... \
’ \
main droite

«+ ET DE TON BRAS GAUCHE, TU ENT:
SON Dps, SAISISSANT SA CEINTURE L
Loiv PossiBLE. Au MoMenT TE LA PRa
Tu Pousses De LA MAIN DRolTE ET Tu
DE LA MAIN GAUCHE

ety —

e

Thovepsuee AT -MATA g M2dN DROITE
ADVERSAIRE ATTAQUE EN UCHI-MA " En MEME TEMPS | DE TA ]
GUE Tu E5auIves EN RECULANT TA Tu LE TiRES VERS LE BAS . L BASCULE

JAMBE GAUCHE . SuR SON ELAN, Tu ET CHUTE = DEVANT Tol , f«,

GWNTOURES SA CUISSE DROITE , DE ToN
BRAS GAUCHE €T AVEC TA MAIN,TU
LE SOULEVES...
Y

D

A

uf
Main — GURUMA = enroulement TE— GURUMA

enroulement parlos mair
; TREMIERE. FoRME , EN "CONTRE TE UCHI-MAT

.



-
UR UATTAQUE. [E ToN ADVERSAIRE, Tu | En REDRESSANT LES JAMBES ETEN
VANCES LE PIED GAUMCHE ET TU ENGAGES POUSSPAT ANEC LE VENTRE, Tu LE

N MAMN GAUCHE ENTRE SES JAMBES, SOULEVES , Puis (QUAND L EST BN HAUT;
\ PLAGUANT SUR L'INTERIEUR DE SA CUISSE [ | Ty LE REPURNES AWVEC LES MAINT
PourR Qu'it TOMBE SUR LE DOS
PEVANT TO .

XEME FORME,
TCONTRE" PE HARAI -GOSHI, O-50T0-GARI,
ON-SEol- NAGE |, 0-50To-GTeSHL -

Ton ADVERSAIRE ETANT A QUATRE PATTES, Tu
SAISIS SES REVERS Sous SE5 BRrAS ET Tu FAIS

un TouR COMPLET SUR TOI-MéME' en TE RETOURNANT
D'ABORD SUR. LE Do5. L SE RETOURNE
AUSSI ET Tu TERMINES EN VARIANTE
DE Yoko0-SHHO - GATAME

SEPTIEME ENTREE
DE FACE



mguee EsT A QUATRE PATTES
DEVANT To1 . Tl ['APPUIES Au SOL AVEZ Ton
BRAS DRoIT ET Tu SAISIS SA CEINTURE .AVEC
TON BRAS GAUCHE, TU SOULBVES LE SIEN ..,

<o T RAMASSES AloR:
Coube- DE TA MAIN DR
ET Tu \E RETOURNES S
LE oS . Tu Envcyain
EN KUZ2UuRE - GEsA -

e —

HUITIEME ENTREE
De FACE

“Ton ADVERSAIRE ETANT A QUATRE
PATTES, Tu SAISIS SES DEUX REVERS EN e ENEs SO
PASSANT SOUS SES AISSELLES ET EN TE Sl
RENVERSANT SUR LE COTE | TU LE FAIS :

ET TU LE PRENDS EN
ROULER SUR ToN VENTRE ... KUZURE - KAMI- SHIHO -

GATAME




/o 4

ADVERSAIRE EN APPUL <
A UR BrAs T
DUS , E5T DEVANT Tof zoees

. Tu lE Retournes COMPLETEMENT
€T v TermMiNes en kATA—GATAME

OISIEME ENTREE
ARRIERE

e e ——

e T

s& REDRESSE . Tu LE TiRES VERS L'AVANT ET TU ALACES TES
PIEDS SuR SES AINES .Tu LE RETOURNES, COMME PouR TOMOE - NA
ET eV RoulanT Tol- MEME ENV ARRIERE , Tu TE RETROUVES SUR

Lut. “Tu ENCHAINES EN
TATE -~ SHIHO - GATAME

SIXIEME ENTREE

42



\'
Dans LA MEME PosiTion QUE. PRECED
EMMENT, TON ADVERSAIRE
TIRE VERS SoN ARRIERE . “Tu ATTRAPES SEs' CHEVILLES
'ciue TUTIRES VERS Tol, BN LE REPOUSSANT AVEC TES PEDS
TOMBE En ARRIERE. Ti SWiS LE MOWVEMENT ET TU

ENCHAINES En TATE-SHIHD-Gﬁr:My

EPTIEME ENTREE

QUAND Tu €S SuR LE fos

... Tu DEGAGES ToN PROPRE GENOU ET
Tu REPOUSSES LE SIEN AVEL TON Pied
CAUCKE . UNE Pols ToN PIED DEGAGE,
Tu LE RAMENES EN ARRIERE €T T
ENCHAINES EN YoKO- SHHo- GATAME

JERSAIRE. E5T SUR LE Dos ET IL
SUILLE TA JAMBE DROITE, Tu LE
ENS EN TENANT SON Col DETA MAIN
€T Tu_REPOUSSES SON GENou , DE

LA MAIN DROITE




/mwm& MAINTIENT

”"] ENCORE TA JAMBE DROITE.TU
REPOUSSES Son GEpou DE TA
MAIN DROITE , TU SORS LE TIEN
ET Tu LE PoSES Au SoL -..

—AveC Ton PIED GAUCHE, TU \

Ceu - REPoUgseg SoN GENOU ET TU
X|6ME LiBERES Ton PIED ... TU PIVOTES
SORTIE ET Tu ENCHAINES EN KUZURE —
KAMI- SHIHO - GATAME
DE JAMBE

“TON ADVERSAIRE EMPRISONNANT
TA JAMBE DROITE, Tu REPOUSSES SON
GENOU_GAUCHE DE LA MAIN ET TUTE
METS A CALIFOURCHON SUR LU, EN
APPUYANT TON GENOU DROIT SurR A

... Pws Tu GLISSES ToN
PIED GAUCHE A L'INTERIEUR
DE GES GENOUX QUE Tu
ECARTES , LIBERANT TON
PIED ... Tu ENCHAINES ALORS

EN KU2URE ~TATE - SHIND-
GATAME



/—-”/ 8

Tu Dots EGALEMENT PRATIQUER LE NAGE-No- KATA ¥ QuuBsT LA
SYNTHESE STYLISEE Du Judo CEBouT ET QuUI EN CONTIENT Tous LES
PRINCIPES DE BAGE @ DEPLACEMENTS, DESEQUUIBRES ET PROJECTIONS,
IL FAUT LE CONNATTRE SI Tu VEUX TE PRESENTER A UEXAMEN PouR
OBTENIR L(E MREMIER DAN ..

% NAGE = projections ((Se penonce NAGUE)
KATA = forme 47

Ca Y B5T, MAINTENANT, JE CONNAS TouT LE
PROGRAMME ... J'Al AcQuis PES CONNAISSANCES
TECHNIQUES QUI ME PERMETTENT DE BRIGUER

LA CEINTURE NOIRE ... JE NAI Pus qu'A
METTRE. TOUT CA EN APPUCATION... CAR C'EST
A PARTIR DE CE MOMENT QUE LE Jubo COMMENCE l

VRAIMENT -

BON COURAGE -

N7 gegueur 11
Dépat.aga! 4% trrestre 1335
JUDCGH - Dro.s ca traguEton, reproductian @ adap!at an roserves
oL ious Pags ¥ comprs TURS S
Gralcas Sadafa - Madro
Impr e e EspagTa



