


ARTS MARTIAUX

L’Alliance Revard Judo créée en 2010, compte 548 licenciés pour la saison 18/19 et regroupe 6
clubs :

- LeJudo Club Aixois (composé d’Aix les Bains, Tresserve et Grésy sur Aix)

- Les Arts Martiaux Culoziens

- LelJudo club Yennois

- LUEcole de judo de Virieu

- Le Tatami Désertier

- Le Dojo Chambérien

Ces 6 clubs avancent dans le but d’offrir une pratique de judo, de jujitsu et de taiso accessible a
tous, selon vos objectifs et vos attentes, chacun pratiquant a son rythme.

Pour vous accompagner dans votre pratique I’ARJ dispose d’une forte équipe d’enseignants :
- TONDEUR Jean Claude
- SCANAVINO Pascal
- ORVELIN Vincent
- BEDOC Frangoise
- ARNALYoann
- HELLOIN Julien
- GERVASONI Eric
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VIRIEU LE GRAND




Repére-toi

neDn r
Chavarod SEYNOD
MONT. LUTHEZEY Serilbres-en Chautagns
“ Aneman — Moy
Hurmily
It
8 [ ]
i Yineu-leGran ) Ut
Cery 7 &
oi8d Puge Wiinereuy )
: 1210 Chivaaz ¢
s Semi
azeyHoe S-Feix
0)04
: g Grulty
weis X
lerre-ge-Clrt
' . D2 Lescha
LISy
Balley
Massigiveu-defive L& Bivlle
o
Jongier - AVD:
¢ jeL =
< @ P ntoe
ey Vingan '_4;
2 d_"l:.'v."lt‘
105 SANT-BENGTT sant-Jesn-de-{hevdl 3
Alx-les-Bains
U1 .
y - . Saint Frang ]
Peyried 4T Ssrn-Paul Irascava @
) | SRR PR
I % Lo Bourget-dutas Ailkory e Visux
7 WAy roiax- Trowe! Les Deo =@
glons
hampagn
1 Nl leune
A4 S
orbelh Gerbaix )
AT - GENIN- SUR-GUATR S La Motte-Servolex
Aoste  [D9IRA Nonces P
Wy
FIED [ Ad3 )
¢ Avr [ 32
== Cch o - -
(a2 ] Chambényg picos
. Belmant-Tramanat >
01078 La Ravoie
sint-hiban-deManbhe

Dlace correetement tous les elubs de PARJ -
- Judo elub Aixois Entoure en rouge le dojo ou tu
A Dojo Chambérien pratiques ton sport.
: . Colorie en bleu les dojos de I'ARJ ol
= Aﬁ Mar‘hallx CulOZ|en tuas déjé pratiqué.
- Judo elub de Trescerve
- Le Tatamis Desertier
- Grésy Judo
- Ecole de judo de Virieu
- Judo elub Yennois
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s-tu comment -
faire ton nceu
_de ceinture ?
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HAJIME

TOKET A
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Surtout, nhésite pas a te faire aider !
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Hajime
ARRETEZ

CELUI QUI CHUTE
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Sobutions : Commencoz : Haime - Aidte: :Matte - Salue? :Res - Jambe - Ashi - Faucnage : Garn - Celie aun chite - Uke - Tenue de juekors - Juckog -

Détunt ¢ immotIisaton tOse Korme - Colul (ul B3 chutnr: Tan < Combat d'antranomert | REMION « Ne Dougez niis < SOna mama « Sortie o imeobiation : Tokota




JEU PU MIROIR !
Entoure la bonne position qui se refléte dans le miroir.
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QUIZZ !
Répond aux guestions et entoure la bonne réponse.

Qui a créé le judo ? De quel art le judo fait-il partie ?
Jules Ferry Art martial
Charlemagne Art plastique
Jigoro Kano Art abstrait
Quelle est la couleur de la Quel est le nom officiel de la veste
ceinture d'un débutant ? portée par le pratiquant ?
Verte Kimono
Blanche Judogi
Noire Jumogi
Comment s’appelle le tapis ? D'oil vient le judo ?
Tatapis Chine
Tamimi Japon

Tatami Thailande



LE CODE MORAL DU JUDO - JUJITSU

1RE S
L.a Politesse ( rei-gi)
C'est le respect d'autrui

FE S

Le Courage ( son-kei )
C'est faire ce qui est juste

e

La Sincerité {(makato)
¢’est s'exprimer sans déguiser sa pensée

%%

L'Honneur ( mei-yo)
C'est étre fidele & la parole donnée

SHIE
3
La Modestie ( ken-kyo )
C'est parler de soi-méme sans orgueil

2L
558
Le Respect ( yu-ki)
sans respect aucune cofiance ne peut naitre

g %l
Le Controle de soi ( ji-sei )
C'est savoir se taire lorsque monte la colére
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L'Amitié ( y0-jo )
C'est le plus pur des sentiments humains
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Tu dois af‘prendre a saluer. D’abord

debout, chaque foie que tu montes sur
le tapie, ou que tu le quittes...

Tu salues également ton partenaire,
avant et aprée chaque randori, ou
chaque combat

,mx, au début et a la fin de chaque séancej

/"' d’entrainement, les éléves, tous en ligne saluent le
/| professeur —

— ——

Ce salut est trés important. (| doit se
faire dans le silence. Tu dois étre alors
trés calme, trés sérieux, ton Judogi
correctement croigé, la ceinture bien
nouée.

Au signal du professeur, tu pose les
maing sur le tapizg et tu t'inclines, sans
décoller les fesses de tes pieds, qui eux
sont a plat.

eIl
Le Salut (Rei .

Le ealut debout g’appelle Ritsurei et & genoux Zarei

Y
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Le Jubo NE SE PRATIQUE PAS SEULEMENT CESOMT,
MAIS AUl Al 0L « Nous ALLONS APORCER LES
IMMOBILISATIONS | DONT LE BUT EST [E TENIR
LUADVERSAIRE SUR LE DOS, DE TELLE SORTE Qu'iL
NE PUKLE SE RELEVER

‘ariere  dans lequel tu te places pour

S exercer ton action. Aussi, retiens
bien Ces quelques mobs, qui sent
indispen¢ables pour comprendre

le judo au sdl .

TATE aw-dggslus bes noms des immobilisations
b ertical - *USN'IRO designent [e plus Souvent le sens
“ par

¥

-

€ Yoko..

LES IMMOBILISATIONS

KATAME -“\WAZA
techniques de Contréle
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Pour la ceinture Blanche/ J aune ton professeur va te demander 3 de ces 4 techniques

Ceci est une immobilication
des quatre points, par le coté.
Tu écrases la poitrine de ['adversaire
avee la tienne, en maintenant

gon col d’'une main, et ga ceinture

de Pautre brag passé entre
ses jambes

Yoko : coté
Shio : quatre points
Catame : controle

YOKO-SHIO-GATAME

Controle latéro-sternal

d’immobilisations (cela depend de ce que iu ze fait dene Pamnge)

Ta tete peut 2e placer & drotte ou a gauche,

mais tu peux aussi appuyer ton menton sur
le ereux de 'estomac de: celui qui est en-dessous

Etant derriére l'adversaire, tu t'allonges sur lui, en passant
tes deux maing sous ses épaules pour attraper 2a ceinture, sur
laquelle tu tires, fout en &orasant ta poitrine sur la sienne

A SHIO GaTANE

contr.

Kami: au-dessus
Shio : quatre apputs
Gatame : controle

F D _-\
/ CECt BT UNE IMMOBILISATION . Tu ES
ASSIS SUR LE CBTE DE Ton ADVERSAIRE,
Tu BLOGQUES SCn BRAS DROIT, Env
TENANT SA MANCHE ...

[ ET Tu ENTOURES Son Cou DE
[ Ton 8RAS tRoiT . Tu RESTES BiEN

Coud A W ET Tu €CARTES LES
JAMBES (B PLUS PoSSIBLE

HON-GESA-GATAME

Controéle latéro-cosatal

KUZURE - GESA - GATAME 657
UNE VARIAUTE (E How - GESA -
GATAME . ELE 85T UN FEU PLuS
[ BAsSE Que CETTE CERNIZRE, AR
TON BRAS DROIT, Ay UBY E
PRENCRE LE COU TE L'ADVERSAIRE,
PASSE Sous Son BRAS GAUCHE

4K N GEnou toIT Bien
BLOQUER. U'EPaue =
VAauTRE

KUZURE - GESA - GATAME.

Contrsle Iatdro- costal



Pour la ceinture J aune

Pour la ceinture Jaune/Orang

CECp Bet une IMMOBILISATION PAR
LE TRAVERS . AVEL Tow cATE GAUCKE,

| Pour cette immobilication, tu te trouves &
" cheval sur ton parfenaire que tu éorases |
| de tout ton polds, tes genoux serrant ses

wes et tes bras bloquant ses épaules

3 .22

Tu ECRAGES LE COTE DROIT CE Ten
PraTENAIRE

/

—_—

; /De ton bras gavche,

?_:‘”? # tubloques CoQﬁlm droit
i aontre ton épaule et

tu saisis ton propre
revers.

De ton bras drof, tu
bloques le sien gauche |
@t tu attrapes son |

revers & lui ..,
USHIRO-GESA-GATAME  Ushiro : en arriare
TATE'Q IO"GATAME Tate = vertical Controle arriere coatal &=

Condrele aternal & cheval

Pour la ceinture Orange

Assie derrigre ton partenaire, tu places ta
cuisse sous sa téte et tu entoures son bras
Camhﬁ, de tes deux bras a toi. De ta main

Tucontroles le partenaire en blogquant
son brac droit que tu pousses avec ta
tete contre la sienne. Tes deux mains
zont crochetées, ta jambe gauche tendue,
pied & plat sur le tapis, ta jambe droite
plize, ton genou toujpus bien en contact
avee le cb1é du partenaire.

gauche, tu saigic ga ceinture et de ta

T
.
¢ KATA-GATAME '
MAKURA - GESA.- GATAME Makura: oreillr Controle atero-costal par e brae et la fote

Corlrile wrdme cogksl

on ovellles

Tu doic évidemment connaitre toutes les i fions des orades procédents



LES CHUTES
(UKEMI)

Pense bien 4 dérouler ton corps

en roulant sur ton bras puis sur
taligne d'épaule
Il faut rouler eur tout le brag comme une roue,
gang qu'aveune partie du corpe ne heurte
le tapie. Attention enfre autree a I'épaule
et 4 la tete
s Attention 2 bien protéger ta téte
e eur touteg les chutes rentre la

dang la carapace




ASHIWAZA (Techniques de Jambeg)

O SOTO CARI %OTO g{gﬁl

Qrand fauchage exterieu

O UCHIGARI

Qrand favchage intériour

KO UCHIGARI

Deatit fauchage intériaur




HIZA GURUMA

Roue autour du genou

SASE TSURIKOMI ASHI

Blocage du pled en pachant

Il faut effectuer un deplacement DE ASHI BARAI
gz'r‘ax A rit\:“ amnos e parienaire )_ Balayage du pled auance
gl &m OKURI ASHI BARAI
e :,“ PR Balayage des deux pieda
S e ) _ bl
‘ - S TS 2 8l 5 -
——




KOSHIWAZA (Techniques de Hanchee)

UCHIMATA
Fauchage par la cuisse

O GOSHI

Grande bascule de hanche

HARAIGOSHI

Hanche fauchea

LIS ¢

La forme SODE TSURIKOMIGOSHI 2 fait en
tenantles DEUXMANCHES 7




TE WAZA (Techniques de Brag)
IPPON SEOINAGE (N ‘)

MOROTE SEOINAGE

_ TAlL OTOSHI
NSt = Rerwersement du corps avec barage




SUTEMIWAZ A (Techniques de cacrifice)
SUMIGAESHI

Rerwergement dane Cangle

Tori doitbien aoerocher le dessus dz
o0 ied derridre a euisse o Ul

TOMOE NAGE

Projection en cercle
&/

TANIOTOSHI

Chute dane la Vallée

Tori doit bien placer e plat de son pied sur [
Wdtlawt’uomlkﬂ\:fnl'odum




Voila un petit récapitulatif de ce que tu dois connaitre pour passer ta ceinture. Il y a quelques variantes
suivant le dojo ol tu pratiques ton sport préféré. C'est pour ¢a que dans certaines cases il y a deux
techniques différentes.

N’oublie pas de pratiquer toujours avec un adulte 3 coté de toi, voir avec toi, pour te servir de Uke et
profite de cela pour lui faire découvrir ton sport.

Situ n’as pas de quoi faire tomber en sécurité fais les techniques debout en Uchi Komi. Tu te places
comme il faut et tu recommences sans faire chuter.

Bien sdr, tu dois connaitre les techniques des grades inferieurs pour passer ta nouvelle ceinture.

Ne Waza

Yoko shio gatame

//)> Kami Shio gatame

Hon gésa gatame

6’4 Tate shio gatame

Ushiro gésa gatame

OO Makura gesa gatame

Kata gatame

Uke 3 4 pattes tori a coté

'?@f Uke 3 4 pattes tori face 3 la téte

o(,, Uke 3 4 pattes tori a cheval au dessus

», Tori 3 4 pattes uke & genoux a coté
Q), Tori sur le dos uke entre les jambes

Uke sur le dos tori entre les jambes

- |2 |22

Tachi waza

0O soto gari / O soto otoshi

Tai otoshi / Seoi otoshi

0 goshi

Morote seoi nage / Ippon s20i nage
Ko uchi gari

0 uchi gar
Iponn seoi nage

Hiza guruma

Harai goshi

O kuri ashi barai

De ashi barai

Sasae tsuri komi ashi
Uchi mata

Tsuri komi goshi
Sode tsuri komi goshi
Tomoe nage

Sumi gaeshi

Tani o toshi

Gle|B|-|-|-|2|2|=




Le quizz des ceintures !

Numérote les 5 premiéres ceintures dans lordre des grades

O O O O O
T 7%

Jaune
Joune 2 liseres jounes Liseré jaune




PASSAGE PE GRADE !
Colorie les ceintures et replace-les dans le bon ordre.

RRRRRRXR

METS TA CEINTURE !
Comment vas-tu nouer ta ceinture ?
Numeérote les images suivantes dans le bon ordre




Vrdoufmx?mmbamrépm
et nheésite pas & te faire aider

Hajime !
Lejudo a été cré€ en Suisse par Jigoro Kano
A:vrai B: faux

Sur un tatami, on ne monte jamais
avecdeschaussures
A:vrai B : faux

Mon judogi est de couleur blanche
A:vrai B: faux

Je mets mes zooris dans mon sac de judo
A:vrai B: faux

Je peux rentrer sur le tatami sans saluer
A:vrai B : faux

Hajime veut dire « arrétez »
A:vrai B: faux

Uke, c'est celui gui fait chuter
A:vrai B : faux

Enjudo, on peut attraper son partenaire par les cheveux
A:vrai B : faux :

O Soto Gari est le nom d’une technigque de judo
A:vrai B : faux -

Le « bon appétit » est une valeur du code moral
A:vrai B: faux




Je repre
mes bonneps habitudes

Sauras-tu remettre les vignettes
cdans le bon ordre ?
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