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ANIMATION JEUNE 
COMITE des LANDES de JUDO JUJITSU
Critérium des 4 Saisons


Benjamin et Benjamine
LES OBJECTIFS 

· Intéresser et fidéliser cette catégorie d’âge par un système évolutif.  

· Participer à sa formation technique.  

· Permettre de pouvoir s’exprimer en « technique » et/ou en «  efficacité ».  

· Faire participer pleinement tout le monde sans l’élimination  précoce de certains.  

· Éviter de faire la promotion d’une élite dans cette catégorie  d’âge en plein développement.  

· Ouvrir le plus grand nombre sur « l’environnement judo »  

Ci dessous les thèmes des 3 rendez vous.

Etape n°1 

TE WAZA 

et 
1ère Série NAGE NO KATA

Etape n°2 

KOSHI WAZA

et 
2ère Série NAGE NO KATA

Etape n°3 

ASHI WAZA 

et 
3ère Série NAGE NO KATA

TRAVAIL ATTENDU : démontrer au travers leur prestation, les principes du Judo

NAGE NO KATA « forme de projection »

Met en évidence la construction d’une projection : déséquilibre, placement, projection selon différentes opportunités d’attaques ou de déplacements.

Il constitue une base d’étude fondamentale du judo debout par la recherche de l’attitude, des déplacements, d’une dynamique d’exécution de la maitrise de la CHUTE ……..
8 ATELIERS
✓Thème n°1
Etape 1

TE WAZA

✓Thème n°2
Etape 2

KOSHI WAZA

✓Thème n°3
Etape 3

ASHI WAZA

Atelier  UKEMI 

Chute Arrière, 

Chute Avant à Droite et à Gauche,

Chute Latérale,
Atelier ARBITRAGE


3 questions (Valeur, Geste, Vocabulaire…….)

 Liste des mots Japonais. Lexique Arbitrage voir annexe
Atelier UCHI KOMI

Uchi Komi à Droite, 


15 répétitions,




Uchi Komi à Gauche,


10 répétitions,
✖Pour un droitier et l’inverse pour un Gaucher 
Atelier NAGE KOMI

3 Projections suivi de 3 situations de renversements / 

& Liaison Debout Sol 

retournements 

Tori devant la tête d’Uke, Uke en position quadri,
Tori sur les fesses, Uke entre les jambes de Tori, 

Tori à cheval sur Uke, Uke en position quadri, 

Atelier ROLE de UKE

Attitude, engagement, disponibilité, 
Atelier JUJITSU


3 démonstrations
Tori réalise un Atemi Pied suivi d’un Atemi Poing, + Projection (en fonction de l’Etape exemple la série TE WAZA  pour l’étape 1), Liaison Debout Sol – immobilisation.
Uke réalise un Atemi Pied Tori (bloc ou esquive) Uke enchaine avec un Atemi Poing Tori (bloc ou esquive), puis réalise un rpojection (en fonction de l’Etape exemple la série TE WAZA  pour l’étape 1), Liaison Debout Sol – immobilisation.

Atelier KATA
2 Projections choix du candidat (et de son enseignant) 2 techniques de la série à droite et à gauche, (possibilité de faire une approche pédagogique). 

PAS de CEREMONIAL.
Exécution dans les 2 rôles (Tori & Uke),
Pas de Cérémoniale,

Atelier RANDORI 

 par groupe morphologie,
RECOMPENSES

Samouraï d’OR



Entre 49 et 72
Samouraï d’ARGENT


Entre 25 et 48
Samouraï de BRONZE


Entre 16 et 24
PROJET
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