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La Hanche Balayée Pr'a Jesrfan Par Dessus Projestion Par Dessus
L ‘Epaule L 'Epaule A 2 Mains
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Tire Qo Gorme W

le " Cheval " /e "pgent

Je sals sortir sur
toutes ces immobilisations
(/e pendule, la sortie de

l'ours, ...)
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Fauchage Par Hanche Pechee En Sou/e vant  Chute Dans La Vallée
L Intérieur 1 Au Coude

De La Cuisse

m@ C'est répéter une technique sans faire chuter,

d fa.rr'e en statique (sur place) et en déplacement
Projection en Cercle

Je choisis une des techniques au dessus et mon spécial :
- je les fais avec tous les déplacement que je connais
- je les enchaine avec un retournement au sol ou
une immobilisation (c ‘'est une liaison debout/sol)
- je montre mes réactions quand uke les blogue
- je montre mes réaction quand uke les esquive
- Jje la fais aprés une attaque de uke
(¢ ‘est une contre-attaque)
- je les montre avec une application Jujitsu

Randorf soup/e, exercice a’ entraide en déplacement ou /'on

e ol . S 4 recherche ['opportunité, le bon moment pour réussir sa technique
Participer au minimum a deux animations/tournois ; : ; ; v ; ; ;
; ; le mieux possible. 5i la technigue ou |'enchainement est bien fait,
interclubs durant la saison. Celle du club, plus une . y e

5 ; : uke accépte la chute. Les esquives et hara sont autorisés pour la

deuxiéme. Plus on en fait, plus on acquiert de i )

By i construction d'enchainement.
I'expérience.

7 points

- On fait tomber sur le dos pas fort, ou
sur le cété

- On immobilise entre 10 et 19 secondes

On interrompt une
-rmmabr/fsarmn pour s arrurer K
- . que tout va bien. ‘
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10 points
\ - On fait tomber fort sur le dos
- On immobilise 20 secondes

Participer d@ trois animations/tournois
interclubs en tant que jeune arbitre.
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Début d’ & Sortie d’
immobilisation

Pour reprendre de
W /'interromption
immobilisation A




