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DÉPART

ARRIVÉE

PASSER 

SON TOUR

RECULER 

DE 2 

CASES

RELANCER 

LE DÉ

AVANCER 

DE 2 

CASES

AVANCER 

DE 2 

CASES

ATTACHER 

LA  

CEINTURE À 

SON COPAIN

10 

POMPES

10 ABDOS

10 

FLEXIONS

10  SEC 

GAINAGE

10 

BUMPSPISE

10  SEC 

GAINAGE

Retournement ventre

Retournement ventre

Retournement boule

Retournement boule

Kata Gatame

Hon Gesa Gatame

Yoko Shiho Gatame

Tate Shiho Gatame

Kami Shiho Gatame
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5 MAE
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5 MAE

UKEMI
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FAIRE SA 
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SEUL

FAIRE SA 

CEINTURE 

SEUL

ATTACHER LA  

CEINTURE À 
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RETOUR À LA 

CASE DÉPART
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DE 2 
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EN AVANT

5 
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EN AVANT

5 

ROULADES 

EN ARRIÈRE

RELANCER 

LE DÉ

RETOUR À LA 

CASE DÉPART

PASSER 

SON TOUR

4 techniques 

au sol, 

réalisés en 

gardant le 

contact

Trouver des 

questions en 

rapport au 

Judo

10 

FENTES


