

Quelques situations d’apprentissage :

	

· Eviter le contact de la tête sur le tapis en conservant le menton près de la poitrine

· Les jambes ne doivent pas dépasser un angle de 90° / au bassin

· Les bras tendus frappent simultanément le tapis de chaque côté du corps, paumes des mains tournées vers le sol, lorsque le dos entre en contact avec le tapis. Ceci permet d’éviter au corps d’absorber les ondes de chocs.
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	Repousser modérément le partenaire en cherchant à conserver son équilibre. En cas de perte d’équilibre, se laisser rouler sur l’arrière et frapper bras tendus lorsque le dos entre en contact avec le tapis.

Ne pas mettre les bras en opposition afin d’éviter de tomber. 
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	En équilibre bras tendus, au signal lâcher les mains du partenaire et rouler sur l’arrière. La tête ne doit pas toucher le tapis, les jambes ne doivent pas dépasser un angle de 90° / au bassin, frapper....
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	Départ accroupi puis debout, c’est celui qui effectue la chute qui, dans un 1er temps décide de lâcher les mains du partenaire puis c’est l’autre qui décide. Ne pas pousser celui qui chute.
La tête ne doit pas toucher le tapis, les jambes ne doivent pas dépasser un angle de 90° / au bassin, frapper....
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	S’asseoir délicatement sur le dos de son partenaire qui dans un 1er temps ne bouge pas, c’est celui qui chute qui décide de l’instant, puis effectue un ½ tour en direction des jambes de son partenaire pour le faire chuter sur l’arrière.

La tête ne doit pas toucher le tapis, les jambes ne doivent pas dépasser un angle de 90° / au bassin, frapper....
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	S’asseoir délicatement sur le dos de son partenaire qui dans un 1er temps ne bouge pas, c’est celui qui chute qui décide de l’instant, puis effectue un ½ tour en direction des jambes du partenaire pour le faire chuter sur l’arrière. Possibilité de se retenir en s’aggripant au judogi

La tête ne doit pas toucher le tapis, les jambes ne doivent pas dépasser un angle de 90° / au bassin, frapper....
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	Au signal, droite ou gauche, blanc ou rouge, paire ou impaire ... Pivot d’un des 2 partenaires et chute arrière de l’autre...
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	Jeu : Le chasseur de chutes
Les joueurs sont partagés en 2 équipes. Tous les joueurs (sauf un chasseur de chaque équipe) sont dispersés sur la surface de tapis, en position debout ou accroupie et demeurent à leur place.

Au signal le chasseur d’une équipe doit toucher le plus rapidement les joueurs de l’autre équipe qui doivent exécuter une chute arrière. Simultanément le chasseur de l’autre équipe effectue la même chose.

Le gagnant est celui ayant réalisée la chasse complète la plus rapide.

Changer plusieurs fois de chasseur, de position de départ, de forme de chute... Attention à l’espace.



Vincent DRUAUX, 06/11/2005
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