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Mon livret judo
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Nom Prénom:

Au judo, on apprend aunssi en o amusant !
Ce liwnet te permet de neuisen et
d apprendne de woavelles cthoses.

Tu facs ce que tu pear.
T thescte pas 4 demander de ( aide.

Des gu on se neverra, wous nelinons
endemble vad livrets.
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Oi de pratique le fudo ?

r 4B B 40 B 40 BFid B b B
Le dojo eot le liew oa { on pratigue le YUDO.
Ou pratigue le judo sur an T4 74T
/ DoJo
lmT 'D_ ]'_
] 2 7-
+ -0 .
TATAMI S
T T M _
T o =A -~ - (olonée le tatamis de la facon
______ gue tu préfened
Le tatami peat étre
Jaane et Glea
Ou

Vert et Roage
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Sad  TTITITOTVET

Tu pear colonien le udoba avec
lee conlears que tu veur.
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s Les affaires du judoka
M’\ TTTTITTIVvTT

Quedt ce que le ?
Peco,awh%%
«le /udoga edl le v eteme/zta’u/adoéa

\) g ”
Quedtcequefe Obe ?
% ZeOéoedz&wem&zfaeM/udoéa

Quedt ce que les oort 7
Recopte la ;
«led Zooni dont led chauddweed di /aa’oéa »




LES CEINTURES

Blancte et Jaune

Jaune

Jaure et Orange

Orange et Verte

Verte

Verte et Blewe

Blewe 09z __

Blewe et maron 09 _

maeon

7"1' Notve (1 & 5 danr)

?113 Blancte et Rouge 6-8danr) ____

ﬁ Rouge 9-I0dar)
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Colorie les ceintures
de la couleur
de ton choix.
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TORI - UKE
7TT7T7TPT7T

Au judlo, 7o edt celt qui fait la tecknigue ow qui fail tomber don
co,aam.
Uke edt celui qui tombe.

Potun bien faine jucdo, i fauct étve ue bor TOR ET un bon UKE.

TorR!I UKE
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LE SALUT
TT7T7THV7T

Avant de monter pieds nud, tu dots saluer le latami. ldem avant de so'elir.

A chague début de cours. on se salil poun dive borgourn et & la fin on de salle pour de dire aw
revot.

Omww&wza/wnml’ a chague début dexencice ow de combat. Cest un engagement, « une
foromedse » de praliguer au maximum de ded poddibilités dand le nedpect des hégles.

ldem & ba fin. poun remercier, davotr tuavailler dans le nedpect ded négled.
Au juds le mot pour daller est RE/
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Yoko Shiho Gatame

« controle en croix »

r 4B 3K 4B BF 4 I BE 40 }

YoKo = Coté
SHIH6 = 4 appuis
GATAME = Controle, immobilisation
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Hon Gesa Gatame

« contrble de la téte et d’'un bras »

r 4B 3K 4B BF 4 I BE 40 }

HON = De base
KESA = Parle travers
GATAME = Controle,

immobilisation




AN AR A AR KAK A KAl

r 4B BX 40 B 4 BEid B 40 }

KESA = Parletravers
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