LE PETIT JUDO




REI

JE PRATIQUE UN ART MARTIAL




UKEMI

JE SAIS CHUTER SANS ME FAIRE MAL
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Les UKEMI

sont des « brise-chutes »
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UKE

C'EST GRACE A TO1 QUE JE PEUX PROGRESSER!!

On appelle UKE
celui qui aide son partenaire
a travailler.

Il se tient droit,
Il saisit le judogi du partenaire,
Il accepte que le partenaire le déplace,

[l fait de belles chutes !




TORI

PRENDS SOIN DE TES PARTENAIRES POUR EN AVOIR!

N A On appelle TORI

v celui qui s’exerce et travaille
grace a un autre judoka.

Il fait les exercices avec souplesse,
Il retient UKE dans sa chute,

Il adapte son travail si UKE est :
plus jeune, plus vieux, plus léger,
débutant, blessé...
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MATE

UNE PETITE PAUSE... ET CA REPART!




SOREMADE

ET JE REPRENDS MES ESPRITS !




LE KUMIKATA

T!
FAIS DANSER TES MAINS, CE SERA TON SECRE

Le Kumikata,
C'est Iq facon dont tu att

rapes
le Judogi.

Apprends la base - Manche et co|.

Exerce-toj des 2 cOtés,

Découvre ensuite d'autres saisies,




RANDORI

JE NE PERDS PAS, JE NE GAGNE PAS, JE PROGRESSE !

Les randori

sont des combats pour s'exercer.

e d'attaquer autant QUe tu peux.

Essay
quive, contre ou chute sans résista
un moins gradé.

Es nce forcee.
Va plus lentement avec

Va moins fort avec un plus leger.
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Le site "Blog" pour des articles et autres ressources :

Le podcast pour écouter comme a la radio, sur:

ou votre application préferee...

La page facebook pour partager au quotidien

L'email pour toute question ou encouragement ! :


mailto:line@secretsdejudokas.com
mailto:line@secretsdejudokas.com

