MES FIGHES COMPLEMENTAIRES' ©

JU JITSU

JAUNE

TRAVAIL GONTINU ANNUEL / 6 points

Notation suivant ’appréciation du professeur en tenant compte des critéres suivants :

- Je maitrise les distances de combat - Je sais esquiver en reculant et attaquer
- Je sais délivrer des atémis pieds poings dans I’axe - Je sais faire une liaison au sol

- Je double mes attaques pieds poings

- Je fais chuter Uke aprés avoir délivré un atémi

JTRAVAIL DE-MOBILITE / 4 points

Roulade sur une épaule :

Mobilité et contrdle :

R
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MES' EICHES COMPLEMENTAIRES "<

JU JITSU

AN
A

ATEMI-WAZA / 3 points

Yoko-geri

/ 1 point
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/ 3 points

Je sais sortirde la  Je sais renverser uke quand
garde fermée il est entre mes jambes

/ 3 points

- Défense sur '3 Défense sur 7 Défense sur
Katate-dori - £ Eri-dori - s Mae-kubi-dori




MES FIGHES COMPLEMENTAIRES' ¢

JU JITSU

ORANGE

TRAVAIL GONTINU ANNUEL / 6 points

Notation suivant ’appréciation du professeur en tenant compte des critéres suivants :

- Je maitrise les distances de combat - Je sais esquiver en reculant et attaquer
- Je sais délivrer des atémis pieds poings dans I’axe - Je sais faire une liaison au sol

- Je double mes attaques pieds poings

- Je fais chuter Uke aprés avoir délivré un atémi

JTRAVAIL DE-MOBILITE / 4 points

Roulade sur une épaule :

1/3



MES'FICHES COMPLEMENTAIRES' ' <>

JU JITSU

ORANGE

ATEMI-WAZA

Ura-mawashi-geri Mikazuki-geri

BLOGAGE'EI; PARADE

Soto-uke

/ 1 point




MES; FIGHESIGOMPLEMENTAIRES: 7'~

JU JITSU ¢

v,
ORANGE

NE-WAZA

Je sais dégager ma jambe Je sais supprimer les appuis avec
quand uke défend mes jambes pour renverser uke

SELEDEFENSE

" /&{@
7] | Défense sur Défense sur
; : Yoko-kubi-dori = Yoko-sode-dori
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/ 3 points

/ 3 points

Défense sur
Mae-dori
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MES FICHES'GOMPLEMENTAIRES; "«

JU JITSU

VERTE

TRAVAIL GONTINU ANNUEL / 6 points

Notation suivant ’appréciation du professeur en tenant compte des critéres suivants :

- Je maitrise les distances de combat - Je sais faire une liaison au sol

- Je sais délivrer des atémis pieds poings dans I’axe - Je sais attaquer et défendre au sol

- Je sais délivrer des atémis pieds poings en circulaire - Travail a théme libre

- Uchi-komi, Nage-komi - Je sais dialoguer pour régler un conflit
- Perfectionnement technique - Je sais me défendre sur des saisies

JTRAVAIL DE-MOBILITE

Le travail en pont :

/ 4 points

Mobilité et contrdle :

B |on | o
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MES FIGHES COMPLEMENTAIRES™ -

JU JITSU

ATEMI-WAZA / 3 points

Naname-tsuki

Kakato-geri
BLOGAGE'EI PARADE / 1 point

Jodan-age-uke




MES FIGHES COMPLEMENTAIRES >

JU JITSU ;

NE-WAZA / 3 points

Je sais dégager ma jambe Je sais immobiliser uke
quand uke défend (2) sur le ventre

SELEDEFENSE / 3 points

Défense sur " -~ Défense sur Défense sur
Yoko-dori ~— ) Yoko-kubi-dori Mae-kubi-dori

3/3



MES FIGHES COMPLEMENTAIRES™

JU JITSU

BLEUE

TRAVAIL GONTINU ANNUELS / 6 points

Notation suivant ’appréciation du professeur en tenant compte des critéres suivants :

- Je maitrise les distances de combat - Je m’initie a Parbitrage

- Je sais délivrer des atémis pieds poings dans I’axe - Je sais réagir en cas d’agression

- Je sais délivrer des atémis pieds poings en circulaire - Amélioration des TOKUI-WAZA

- Uchi-komi, Nage-komi - Je me lance des défis ( compétition )
- Travail a théeme libre - J'étudie le cadre légal lié a la défense

JTRAVAIL DE-MOBILITE

Le travail en pont :

/ 4 points

Mobilité et contrdle :

1/3



MES FICHES COMPLEMENTAIRES < ©

JU JITSU

BLEUE

ATEMI-WAZA et KANSETSU-WAZE / 3 points

Kote-hineri Kote-mawashi

20 attaques imposées
SERIE A
SAISIE AVEC LES MAINS
L W

/ 1 point




NE-WAZA

Je maitrise le travail
en garde fermée

Défense sur
Hadaka-jime

Je maitrise le travail
en garde papillon

Défense sur
Judan-oi-tsuki

/ 3 points

Kata-ashi-hishigi

/ 3 points

Défense sur
Chudan-giaku-tsuki




MES FIGHES COMPLEMENTAIRES' ¢

JU JITSU

MARRON

TRAVAIL GONTINU ANNUEL / 6 points

Notation suivant ’appréciation du professeur en tenant compte des critéres suivants :

- Je maitrise les distances de combat - Je m’initie a Parbitrage

- Je sais délivrer des atémis pieds poings dans I’axe - Je sais réagir en cas d’agression

- Je sais délivrer des atémis pieds poings en circulaire - Amélioration des TOKUI-WAZA

- Uchi-komi, Nage-komi - Je me lance des défis ( compétition )
- Travail a théeme libre - J'étudie le cadre légal lié a la défense

JTRAVAIL DE-MOBILITE

Le travail en pont :

/ 4 points

Mobilité et contrdle :

o lon o |
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MES' EICHES GOMPLEMENTAIRES) <

9

’ }

VA 5w Y/ W :,.,,
AR 4, &,& LS 4‘5 !

MARRON

KANSETSU-WAZA / 3 points

Ude-hishigi Ude-hishigi Ude-hishigi Tekubi-osae
ude-gatame waki-gatame Hara-gatame

20 attaques imposées
SERIE A
SAISIE AVEC LES MAINS

r

SERIE B

SAISIE AVEC LES BRAS

BLOGAGEEI; PARADE

Perfectionnement :

- Gedan-barai

- Soto-uke

- Jodan-age-uke
- Uchi-uke




MES FICHES COMPLEMENTAIRES' =

JU JITSU

MARRON

NE-WAZA

Je maitrise le travail
en garde ouverte

SELEDEFENSE

Défense sur
Jodan-naname
-shuto

Défense sur
Chudan-mae-geri
~-kekomi

/ 3 points

/ 3 points

Défense sur
Chudan-mawashi
-geri

3/3



