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«a NOIRE LEÇON MENSUELLE

Judo Mise en train/préparation (30 minutes)

Genre de leçon: travail de l'enchaînement
Thème: utilisation de la réaction de Uke

Participants: groupe mixte 3e et 2e Kyu
Durée : 90 minutes
Texte: André Arrigoni
Dessins: André Arrigoni/Max Etter et
MM (Walter Graf)

c Q«->

A
En déplacement: rotation de la nuque puis des bras et tirer les bras et coudes d'avant en arrière.

S
Sur place: rotation et flexion des hanches.

4° &
Sur place: rotation et flexion des genoux.

M

A quatre pattes: déplacement sur les tatamis
a) slalomer sans se toucher, puis
b) possibilité de se bousculer avec le derrière

Toupie

Abdominaux: flexions du torse en avant.

En déplacement: position accroupie - combat
de coq.

Assis: échauffement des poignets et des
chevilles et exercices d'assouplissement. Roulades sî "

arrière et avant.
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Ukemis en déplacement

Déplacement libre sur tatami et chute lorsque le

professeur tape dans les mains

a) Ushiro-ukemi (brise-chute arrière)
b) Yoko-ukemi (brise-chute latéral)
c) mélange

Mae-ukemi (brise-chute avant) sous la forme
suivante:
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Perfectionnement (30 minutes)

Dans une première phase, répétition des techniques

suivantes:
Harai-goshi, 0-soto-gari, Hon-gesa-gatame,
Kata-gatame, Kesa-garami

Ensuite, insister sur le principe de l'action et de
la réaction. Un déséquilibre avant produira une
réaction sur l'arrière de Uke. C'est alors que
nous pouvons démontrer l'enchaînement Harai-

goshi — O-soto-gari.

la leçon
gatame.

par exemple: O-soto-gari — Hon-gesa-

A et B partent simultanément.
A s'accroupit et B fait une chute avant au-
dessus de A. Puis A se place derrière la colonne
de B et vice-versa.

Pour terminer la phase de préparation: un peu
de déplacement 2 x 2 et ensuite un peu de

Yaku-soku-geiko et de Kakari-geiko (méthodes
d'entraînement: sans faire opposition et
compétition contre différents adversaires dans un
laps de temps fixé à l'avance).

Phase finale (30 minutes)

Entraînement du triple enchaînement:
Harai-goshi — O-soto-gari —

Hon-gesa-gatame
— Kesa-garami
— Kata-gatame

Après correction, démontrer un enchaînement
au sol, soit

a) Hon-gesa-gatame — Kata-gatame:
Osae-komi à Osae-komi

b) Hon-gesa-gatame — Kesa-garami:
Osae-komi à Kansetsu-waza

Enchaînement lorsque Tori tient Uke en Hon-
gesa-gatame et que celui-ci veut dégager son
bras.

Après correction, démontrer un enchaînement
debout-sol sur des techniques étudiées durant

Travail sous forme d'Uchi-komi (entrées).

Randori (exercices libres, en situation de
compétition) souple debout, puis au sol en essayant
d'appliquer les enchaînements étudiés.

Travail de recherche pour les élèves: chacun
essaye durant 5-10 minutes de trouver et
démontrer au professeur des enchaînements
sur d'autres techniques.

Pour terminer: Randori

Retour au calme
2 ou 3 exercices de décontraction et de respiration.

Douches.
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