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» Entrainement adulte sans matériels

Entrainement a partir de 14 ans, veillez
a respecter les consignes de sécuritée
sur les mouvements.



1er Etape :
Pe A
-

Judo club Pourdan

Echauffement

2° Etape :

Corde a sauter 5 min (minimum)
Course 15 min (minimum)
Vélo 30 min (minimum)




QS
-

1¢" bloc (x4) :

- Squat

- Jumping Jack
- Fentes

2¢ Bloc (x4) :

- Pompes surélevées
- Pompes

- Abdos enV

- Gainage Planche

3¢ Bloc (x4) :
- Etirement

Il n'y a pas de pause durant les blocs,
il y @ une pause quand on change de
bloc (1 a 3 minutes).




1¢" bloc (x4) :

- Squat Bulgare

- Mountain Climbers
- Donkey Kicks

2¢ Bloc (x4) :

- Burpees

- Dips

- Abdos Complet
- Gainage Lateral

3¢ Bloc (x4) :
- Etirement

Il n'y a pas de pause durant les blocs,
il y @ une pause quand on change de

bloc (1 a 3 minutes).

QS
-

Judo club Pourdan




1" bloc (x4) :

- Chaise

- Squat Saute

- Releveés de bassin (avec poids)

2¢ Bloc (x4) :

- Pompes

- Dips

- Abdos ciseaux

3¢ Bloc (x4) :
- Mountain Climbers
- Gainage

4¢ Bloc (x4) .
- Etirement

Il n'y a pas de pause durant les blocs,
il y @ une pause quand on change de
bloc (1 a 3 minutes).

QS
-

Judo club Pourdan




1¢" bloc (x4) :

- Squat Lateraux

- Montées de genoux
- Fentes sautées

2¢ Bloc (x4) :

- Bird Dog

- Superman

- Abdos cheuvilles
- Abdos rameurs

3¢ Bloc (x4) :
- Etirement

Il n'y a pas de pause durant les blocs,
il y @ une pause quand on change de

bloc (1 a 3 minutes).

QS
-

Judo club Pourdan




N’oubliez pas de vous hydrater ! L’idéal serait de boire avant, pendant et apres
I’effort par de petites gorgées d'eau en rappelant gu'il faut boire au moins 1l et
demie d'eau par jour.




» Entrainement adulte avec materiels

Entrainement a partir de 16 ans, veillez
a respecter les consignes de sécuritée
sur les mouvements.



1er Etape :
Pe A
-

Judo club Pourdan

Echauffement

2° Etape :

Corde a sauter 5 min (minimum)
Course 15 min (minimum)
Vélo 30 min (minimum)




QS
-

Judo club Pourdan

Matériels nécessaires :
- Barre

- Haltéres

- Elastique




QS
-

Judo club Pourdan

Matériels nécessaires :
- Barre

- Haltéres

- Elastique




QA
-

Judo club Pourdan

Matériels nécessaires :
- Barre

- Halteres

- Elastique

Vous pouvez réaliser les dips sur
une chaise ou un banc avec les
pieds au sol.




Nl
-

Judo Club Powrdan

Matériels nécessaires :
- Barre

- Haltéres

- Elastique

Vous pouvez réaliser les tractions en accrochant un
élastique au-dessus de votre téete et en le tirant a
VOuS.

Vous pouvez réaliser les extensions sur le méme
principe avec un élastique




QS
-

Judo club Pourdan

Matériels nécessaires :
- Barre

- Halteres

- Elastique




N’oubliez pas de vous hydrater ! L’idéal serait de boire avant, pendant et apres
I’effort par de petites gorgées d'eau en rappelant gu'il faut boire au moins 1l et
demie d'eau par jour.
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» Entrainement Enfants

A faire sous la surveillance d’un adulte.



L’entrainement sportif pour les enfants a la maison

« Lacourse des animaux :
La course des animaux doit avoir un point de départ et un d’arrivée. Au top départ (hadjime en japonais), je dois le plus vite
possible aller au point d’arriver et revenir en arriere. Le premier qui arrive a faire l'aller-retour a gagne.

Je peux faire : le lion (4 pattes), le singe (sur les pieds et mains), le serpent (plat ventre), la langouste (sur le dos), le flamant
rose (sur un pied), le kangourou, le lapin, la grenouille, le canard....

 Jigoro Kano a dit :

Quand Jigoro (le chef du jeu) dit Hadjime, je dois me déplacer. Quand Jigoro dit Matte je dois m’arréter et ne plus bouger.
Jigoro peut aussi ordonner de se déplacer d’'une maniéere spécifique (sauter, sur un pied, avec une jambe et une main, sans
décoller les pieds du sol...)

 L'équilibriste et sa ceinture :

Je dépose ma ceinture par terre, je dois marcher dessus sans tomber.
Je peux aussi sauter a cloche pied d'un cété et de I'autre.

Je peux me déplacer d’'un coté et revenir en arriére...

N’hésitez pas a faire du sport avec vos enfants, il est important pour eux de se dépenser mais aussi de continuer a
développer leur capacité physique et leur motricité. Sans oublié que... cela ne fait pas de mal aux adultes !




QS
-

Les BASES du judo

Qui ainventé le Judo ?

Jigoro KANO est I'inventeur du Judo, il s’est basé sur le Jujitsu (art samoural) pour créer un
sport dans le but d’éduquer des citoyens. Le Judo est donc un sport né en 1882 au Japon.
C’est le premier art martial a étre reconnu comme discipline Olympique. Et le premier sport
a développer la féminisation (entrainement commun homme et femme, compétition les
mémes jours, mémes récompenses, méme salaires...)

Les mots Japonais que je dois connaitre :
* Hadjime = commencer
* Matte = arréter
* Rei =saluer
e QOusaikumi = immobilisation (au sol)
» Toketa = sortir d'immobilisation (au sol)
* Ukemi = chute Avant

Je dois savoir faire ma ceinture




La motricité :

Je dois savoir faire ?

pooooo

La roulade avant

La roulade arriére

La roue

Ramper sur le ventre et sur le dos
La chute avant

La chute arriere




Pour les 6-12 ans, les techniques judo que
je dois connaitre :

Pour réviser nous vous invitons a

consulter :

- La page YouTube du Kodokan qui
vous démontrera toutes les
techniques en vidéo:

- https://www.youtube.com/watch?v
= GxcFx8LZRk&list=PLtz539PTep
c16H2iu5F303D7 HelEYIIOQ



https://www.youtube.com/watch?v=_GxcFx8LZRk&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ

Pour les 6-12 ans, les techniques judo que
je dois connaitre :

TATE-SHIHO-GATAME

CONTROLE A CHEVAL

HON-GESA-GATAME
CONTROLE LATERO-COSTAL

YOKO-SHIHO-GATAME

CONTROLE
KAMI-SHIHO-GATAME LATERO-STERNAL
CONTROLE ARRIERE STERNAL

Retournement assis

Retournement
quadrupédique




Nl

» Entrainement Technigue Ado



QA
Connaitre les noms et techniques suivantes

Pour réviser nous vous invitons a

consulter:

- Lapage YouTube du Kodokan qui
vous démontrera toutes les
techniques en vidéo:

- https://www.youtube.com/watch?v
= GxcFx8LZRk&list=PLtz539PTep
c16H2iu5F30Q3D7 HelEYIIQ



https://www.youtube.com/watch?v=_GxcFx8LZRk&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ

Connaitre les noms et techniques suivantes :

NAGE NO KATA

Tere Série
Te Waza

Uki Otoshi

Ippon
seoi nage

Q“ ]

’l:"é

Kata guruma | "-,".'“'I
AR

= Lave? W

Pour réviser nous vous invitons a “'
consulter : SNa2
?

https://www.ffjludo.com/uploads/elfi
nder/PDF/Federation/DISCIPLINE
[JUDO/KATA/Guid Jud Nage No

kata.pdf
- https://www.dailymotion.com/video

/xq89z1

Judo club Pourdan

NAGE NO KATA

Seme Sérvie
Ashi waza

" »

Olcuri ashi harat n F

Sasae tsuri komi ashi

Uchi mata



https://www.ffjudo.com/uploads/elfinder/PDF/Federation/DISCIPLINE/JUDO/KATA/Guid_Jud_Nage_No_kata.pdf
https://www.dailymotion.com/video/xq89z1

Prenez soin de
Vvous & de vos
proches !

Retrouvez nous sur nos différents réseaux
f Judo_Club_Dourdan
Judo Club Dourdan

% www.judoclubdourdan.fr
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