Techniques de Judo

Nage Waza. techniques de projection

*  Koshi Waza techniques de hanche
*  Te Waza techniques des mains et des bras
o Ashi Waza technigues de jambe
*  Sutemi Waza techniques de sacrifice
®*  Ma Sutemi Waza vers le bas

® YOkO SULtGWli W&Z& sur le coté

Ne Wa.za. techniques au sol

™~
\
® OS&G’/{OWU W&Z& techniques d’immobilisation
® Slfume W&Z& techniques d’étranglement
® Kansetsu W&Z& technique de clé au coude
Nage: projection Ma: /
Waza: technique Yoko: coté
Goshi / Koshi : hanche Ne : sol
Te: bras Osaekomi: immobilisation
Ashiz»inmfau Shime : éh'zmg[emm(
Sutemi: sdcr[lﬂ'c Kansetsu: articulation

Ne : couché



Nage Waza. techniques de projection

]<OS’/1'L Waza techniques de hanche
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Uki Goshi hanche fiottante
Harai Goshi voloyage par o hanche
O Goshi grande (projection de) hanche
Tsurikomi Goshi (projection de) hanche en péchant
USI’I[VO GOSl’li projection de la hanche par I'arriére
Koshi Guruma enroulement de ia hanche

UC”H Ma’ca fauchage par l'intérieur de la cuisse

Nage : projection Tsurikomi: : pécher

Waza : tcchnic[uc Ushiro: arriere
Goshi/Koshi : hanche Guruma: roue/enroulement
Uki:ﬂottant Uchi: : intérieur

Havrai: balayage Mata: intérieur des cuisses

0 : grand



Nage Waza. techniques de projection

Te W&Z& techniques de mains et des bras

Techniques de Judo

]]O}OOVI SQOl Nage projection par-dessus I'épaule

Kata Gumma roue autour de I'épaule
Te GUU"UU’YI& enroulement par les mains

T&i OtOSl’lL renversement du corps
Ukt OtOS’/’ll projection flottante

MOVOte Seoi Nage chargement a I'aide des deux mains

Nage: projection

Waza : technique

Te: mains (/bras)

Tppon : « Un point entier»
Seoi: épaule, dos

Morote: Les 2 mains

Kata: épaule

Guruma : roue, enroulement
Tai: corps

Otoshi: renverser

Uki:ﬂouan[
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Nage Wa.za. techniques de projection
Ashi Guruma enroutement sur la jambe
H'Lza GUU’MW'[& roue autour du genoux
Sasae Tsurikomi Ashi biocage de ia jambe en péchant
*  AshiWaza techniques de jombe De Ashi Barai bolayage de la jombe avancée
Okuri Ashi Barai vloyage des 2 jambes
Ko Soto Gari petit fauchage extérieur
O SOtO G&Vi grand fauchage extérieur
](O UC’/IL G&Vi petit fauchage intérieur
O UC’fll G&Vi grand fauchage intérieur
O SOtO OtOS’/ll grand renversement extérieur
Tsuloame G&QS’ﬂi contre sur le balayage

Ucht Ma‘ca projection par l'intérieur de la cuisse

Nage : projection De : avancé 0 : grand

Waza : lcclmiquc Barai: balayer Otoshi: renverser

Ashi :»jambc Olkeuri : les dlevox Gaeshi : contre attaque

Guruma : roue, enroulement Ko: petit Tsubame : hivondelle (ba[ayagc envol d’hirondelle)
Hiza: genou Soto: extérieur Mata : intérieur des cuisses

Sasae : maintenir Gari: ﬁmchagc

Tsurikomi: : péchcr Uchi: intérieur
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Nage Waza. techniques de projection

Ma Su’cemi Waza vers le bas

Swmi G&CShi renversement dans I'angle

° : . .
Su’ceML W&Z& technique de sacrifice TOW'[OQ Nage projection en cercle

® Ma Su’cemi Waza vers le bas

® YOkO SULtEWli W&Z& sur le coté

Yoko Sutemi Waza sur e coté

](O UC’/IL Ma”{lkOWU enroulement intérieur
Tani OtOS’/I[ chute dans la vallée
YO’/{O TOWIOQ Nage projection en cercle sur le cté

YO’/{O Gumma roue latérale de cété

Nage : projection Tomoe : ligne, courbe Tani : vallée

Waza : technique Yoko : coté Otoshi: renverser

Sutemi : sacrifice Ko : petit Guruma : roue/enroulement
Sumi : coin, angle Uchi : intérieur

Gaeshi : contre attaque, renverser Makikomi : enroulement a lintérieur
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Hon Gesa Gatame contréle fondamental par le travers
Kami Shiho Gatame contrsle des 4 points par e dessus
Kuzure Gesa Gatame variante de contréle par le travers
Kuzure Yoko Shiho Gatame variante du contrile des 4 points par le coté

Tate S’/ll’/'lO Ga‘came contréle longitudinal des 4 points
Mtechniques au sol YO”{O S’(IL’/IO Gatame contréle latéral des 4 points

OS&G’/{OWﬂ W&Z& techniques d’immobilisation

Ne : couché Gatame : controle
Waza : tcthn[que Kami : au dessus
Te: mains (/bras) Shiho : quatre coté
Osaekomi : immobilisation Kuzure : variante
Hon :ﬁmda mental Yoko : coté

Gesa : en travers Tate : vertical
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Gyaku/Namt/Ka‘ca be LJ ime étranglement en croix
Hadakaj ime étranglement & mains nues
Kata H&J ime étranglement en contrélant un cété

OkI/U/"l EV[J ime étranglement par le revers

Ne Waza. techniques au sol

S"wme W&Z& techniques d’étranglement

Ne : couché Hadaka : nu
Waza : technique Kata : épaule
Shime : é(rau‘tg[cmm( Ha: ..

Juji: croix Okuri : les deux

Jime : s(rau‘tnga(ion Eri : vevers



Ne Waza. techniques au sol

Kanse’csu W&Z& technique de clé au coude
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Ude Garami luxation du bras fléchi

Ude HlSthl_]Lyl Ga‘came luxation sur le bras tenu en croix
Ude HlShlgl Ude Gatame luxation par contréle du bras tendu

Ude HLS”ILgl Wakt Ga’came luxation par contréle du bras tendu sous I'aisselle

Ne : couché

Waza : technique
Kansetsu : articulation
Ude : bras

Hishigi : casser

Juji: croix

Jime : strangulation
Gatame : controle
Waki : aisselle

Garami : maintenir
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Nage Waza

*  Koshi Waza

Uki Goshi
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Nage Waza

*  Koshi Waza

Harai Goshi
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Na_.ge Waza. techniques de projection

° ]<OS’/1[ W&Z& techniques de hanche

O GOS,ﬂi grande (projection de) hanche
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Nage Waza

*  Koshi Waza

Tsurikomi Goshi
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Nage Waza

*  Koshi Waza

Ushiro Goshi
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Nage Waza

*  Koshi Waza

Koshi Guruma
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Nage Waza

e  Koshi Waza

Copyrigit Bill Namta, Encine Jodo Clob

Uchi Mata
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Na_.ge Waza. techniques de projection

¢ Te Waza techniques de mains et des bras

]}0]0071 Seoi Nage projection par-dessus I'épaule
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Nage Waza. techniques de projection

¢ Te W&Z& techniques de mains et des bras

Moro’ce Seoi Nage chargement a I'aide des deux mains
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Nage Waza

* TeWaza

Kata Guruma
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Nage Waza

* TeWaza

Te Guruma




Nage Waza

* TeWaza
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Tai Otoshi
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Nage Waza

* TeWaza

Uki Otoshi




*  Ashi Waza
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Nage Waza

Ashi Guruma
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Nage Waza

*  Ashi Waza

Hiza Guruma
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Nage Waza

*  Ashi Waza

Sasae Tsurikomi Ashi




Techniques de Judo

Nage Waza

*  Ashi Waza

De Ashi Barai
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Nage Waza

*  Ashi Waza

Okuri Ashi Barai




*  Ashi Waza
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Nage Waza

Ko Soto Gart
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Nage Wa.za techniques de projection

® AS’ﬂl Waza techniques de jambe

O SOtO GS[V‘l grand fauchage extérieur
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Nage Waza

*  Ashi Waza

Ko Uchi Gari




*  Ashi Waza
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Nage Waza

O Uchi Gari




*  Ashi Waza
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Nage Waza

O Soto Otoshi
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Nage Wa.za. techniques de projection

® AS’fIl W&Z& techniques de jambe

¢ €

Tsu’oame G&GS’/l.l contre sur le balayage




*  Ashi Waza
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Nage Waza

Uchi Mata
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Nage Waza

*  Ma Sutemi Waza

*  Sutemi Waza

*  Sumi Gaeshi




*  Sutemi Waza
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Nage Waza

*  Ma Sutemi Waza

* Tomoe Nage
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Nage Waza. techniques de projection

® ]<O UC’/IL M&klkOWll enroulement intérieur

® Su’cemi W&Z& technique de sacrifice

® YOIQO Su’temi W&Z& sur le coté
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Nage Waza. techniques de projection

. ° . . ,
® Su’cewu W&Z(‘l technique de sacrifice Tanl OtOS’/ll chutedans lovalice

® YOIQO SULtEWli W&Z& sur le coté




*  Sutemi Waza
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Nage Waza

*  Yoko Tomoe Nage

*  Yoko Sutemi Waza




*  Sutemi Waza
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Nage Waza

*  Yoko Sutemi Waza * Yoko Guruma
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Ne Waza

Hon Gesa Gatame

Osaekomi Waza
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Ne Waza

Kami Shiho Gatame
° Osaekomi Waza
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Ne Waza. techniques au sol

® Osaek W a, tec “”Ique (J/ mmobilisation
Olll-l- a,Z S I I/I |
I<lellll e Gesa (;a tal'l.e variante du CO”UOAIE pC” /e travers
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Ne Waza

° Osaekomi Waza

Kuzure Yoko Shiho Gatame
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Ne Waza

Osaekomi Waza

Tate Shiho Gatame




° Osaekomi Waza
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Ne Waza

Yoko Shiho Gatame
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Ne Waza, techniques au sol G}’a’/iu/NaML/Kata JWLJ Ime étranglement en croix

® Shtme W&Z& techniques d’étranglement
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Ne Waza
Hadaka Jime

Shime Waza
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Ne Waza

Kata Ha Jime
Shime Waza




Techniques de Judo

Ne Waza

Shime Waza Olkwri Eri Jime
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Ne Waza. techniques au sol Do
Ude HlS’/IlgLJlxyl Gatame luxation sur le bras tenu en croix

Kanse‘csu W&Z& technique de clé au coude
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Ne Waza. techniques au sol

Ude HlS’/IlgL Ude Ga’came luxation par contréle du bras tendu

® Kanse’csu W&Z& technique de clé au coude
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Ne Waza

Ude Hishigi Waki Gatame

Kansetsu Waza
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Ne Waza

Kansetsu Waza Ude Garami




Renvoi Ne Waza



