
Je travaille mon
esprit :
Courage

Persévérance
Confiance
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Je m'échauffe pour

ÉVITER LES BLESSURES + ÊTRE PERFORMANT

CORPS MUSCLES
En douceur,

progressivement

Je suis débutant.e dans
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J'ajoute de la préparation physique pour

ÊTRE EN FORME + ÊTRE LIBRE EN JUDO

L'INUTILITÉ DE LA FORCE
QUI BLOQUE 

Je fais moins



Je fais lentement



Je change d'exercices
Amplitude

Forme
Rythme

Je note mes
propres progrès

au fil des
entrainements.
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LA TELE-TENDANCE 
COMPETITION

LE HAUT NIVEAU
TOUT EST PLUS FORT

J'observe : 
dans quel club

je suis ?



Je choisis mes
partenaires.




PRET ? A
DJIM

E !

Je m'échauffe 
avec 

plaisir et 
efficacité

DES TATAMIS ENTIERS DE CONSEILS 
POUR VOUS AIDER À PROGRESSER AVEC

L'ÉCHAUFFEMENT : UN PILIER DE PROGRESSION


