PROGRAMME CEINTURE J/O et ORANGE

l%h

Grand Fauchage Pe tit Faucha_qe Petit Fauchage
Extérieur Extérieur Intérieur

Le " Cﬁemf " Le "K LY
Je sais sortir sur au moins deux de ces
immobilisations (le pendule, la sortie de ['ours, ...)

Grand Fauchage
in remeur

n

Le Crochet

C'est répéter une technigue sans faire

[%V? chuter, d falre en statique (sur place)

et en déplacement

C'est r’epe ter une rechmqae en faisant
0] chuter d cbaque fars d faire en statigue

Parmi les techniques juste au dessus, je choisis ma préférée :

- je la fais avec tous les deplacements que je connais

- fe l'enchaine avec un retournement au sol ou une immobilisation
(c ‘est une liaison debout/sof)

- je montre ma réaction quand uke la blogue

- Je montre ma réaction quand uke | 'esquive

- Je la fais aprés une attaque de uke (¢ 'est une contre-attaqgue)

ol " rEN : Participer d trois
" Uﬂ?ﬂ animations/tournois

7 points interclubs en tant
- On fait tomber sur le dos  gue commissaire
sur le dos fort pas fort, ou sur le cote

- On immobilise - On immobilise entre 10 et

? 20 secondes oy 19 secondes

10075 N\ TWEH - peers
Début d’ Sortie d’
immobilisation immobilisation

Bl
N 10 points
8 - On fait tomber

il
Participer au minimum @ deux animations/tournois interclubs durant la saison.
Celle du club, plus une deuxiéme. Plus on en fait, plus on acquiert de ['expérience



