Liste d'exercices pour faire des entrainements individuels (Tendoku-renshu) a domicile ou dans un club

Développement des habiletés motrices

Mise a jour : 2 juillet 2020

Parties du corps ciblées Clienteéle ciblée
Vidéo explicatif Origine Durée du vidéo Haut du corps Jambes Abdominaux Isométrie C(;:L‘:t/ Agilité Adultes Enfants
Lien France 00:47:09 X X
Lien France 00:42:52 X X
Lien France 00:28:47 X X X X
Lien France 00:35:05 X X X
Lien France 00:38:19 X X
Lien France 00:37:40 X X X
Lien France 00:31:42 X X X
Lien France 00:12:46 X X
Lien FFJ X X X X X X X
Lien FFJ X X X X X X X
Lien FFJ X X X X X X X X
Lien Daniel Pires (Brésil) 00:03:00 X X
Lien Antonio Hidalgo (France) 00:14:42 X X X X X X
Lien FFSquash 00:01:08 X X
Lien Simon Hamptaux 00:16:20 X X
Lien Know Minut 00:02:50 X X
Lien Matt d'aquino /AUS 00:02:28 X X X
Lien Matt d'aquino /AUS 00:02:04 X X X
Lien Matt d'aquino /AUS 00:02:26 X X X
Lien Matt d'aquino /AUS 00:02:32 X X X X X
Lien Vince Skillcorn Judo 00:03:34 X X X X
Lien Thomas Kahl/GER 00:04:10 X X X X



https://www.youtube.com/watch?v=ehqK17SvPCY
https://www.youtube.com/watch?v=NYfeZITkU4U
https://www.youtube.com/watch?v=44s2zoUG9UI
https://www.youtube.com/watch?v=jEquUiKPndU
https://www.youtube.com/watch?v=vvZXqkh4Nvw
https://www.youtube.com/watch?v=MoC9U3FixbM
https://www.youtube.com/watch?v=L-y4eOnhdo8
https://www.youtube.com/watch?v=2yJndBp13OI
https://www.ffjudo.com/judo-a-la-maison/pour-les-enfants
https://www.ffjudo.com/judo-a-la-maison/pour-rester-en-forme
https://www.ffjudo.com/judo-a-la-maison/pour-son-bien-etre
https://www.youtube.com/watch?v=AfPvxHCZIy0
https://www.youtube.com/watch?v=4ORP4AElXdQ
https://www.youtube.com/watch?v=HhXvQiFip08
https://www.youtube.com/watch?v=x1DNJAUCuu0
https://www.youtube.com/watch?v=QjWZOdOwDI8
https://www.youtube.com/watch?v=upaWdHxXA6E
https://www.youtube.com/watch?v=DTKszNvtoO8&list=PL_yLXK1vk_nP47hc9rhsVEBxdWBtJ51Fn&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BAkisdeDhCA
https://www.youtube.com/watch?v=X4sGa_AD3Z4
https://www.youtube.com/watch?v=FF1_TXuX8yk
https://www.youtube.com/watch?v=PucovWCQ8QU&feature=emb_rel_pause

Exercices de judo généraux

Clientele ciblée
Vidéo explicatif Origine Durée du vidéo Tai Sabaki Tachi-Waza Ne-waza Ukemis Mobilité Uchi-komis Adultes Enfants
Lien Nakano Judo Academy (USA) 00:15:47 X X X
Lien Italie 00:09:31 X X
Lien Koto (Japon) 00:02:13 X X
Lien Japon 00:04:29 X X
Lien France 00:13:30 X X X
Lien FFJ X X X X X X X X
Lien Antonio Hidalgo (France) 00:06:02 X X X X X X X
Lien Guillaume Billaud (France) 00:08:53 X X X
Lien El Idrissi Judo Academy (USA) 00:03:24 X X
Lien Travis Stevens (USA) 00:03:15 X X X X
Lien Joichi Hirao (Québec) 00:10:11 X X
Lien Taka (GBR) 00:12:21 X X X
Lien Taka (GBR) 00:11:36 X X X
ﬁ Elizabeth & Kieran (GBR) 00:14:35 X
Exercices de judo technique
Clientele ciblée
Vidéo explicatif Origine Durée du vidéo Seoi-Nague Tai-Otoshi Uchi-Mata Ouchi-gari Osoto-Gari Adultes Enfants
Lien Joichi Hirao (Québec) 00:02:06 X X X X
Lien Joichi Hirao (Québec) 00:05:57 X X
Lien Joichi Hirao (Québec) 00:02:01 X X
Lien Joichi Hirao (Québec) 00:02:16 X
Lien Joichi Hirao (Québec) 00:01:54 X X X X X
Lien Le coach Vince (France) 00:00:48 X X
Lien Le coach Vince (France) 00:00:44
Lien Matt d'aquino /AUS 00:02:17 X X X X X X X
Lien Joichi Hirao (Québec) 00:09:37 X X X X X
Lien Taka (GBR) 00:04:29 X X X
Exercices de judo avec élastique
Clientéle ciblée
Vidéo explicatif Origine Durée du vidéo Cardio / Agilité Uchi-komis Uchi-komis / Force Circuit Adultes Enfants
Lien Travis Stevens (USA) 00:05:56 X X
Lien Travis Stevens (USA) 00:12:18 X X
Lien Travis Stevens (USA) 00:15:32 X X X
Lien Joichi Hirao (Québec) 00:03:07 X X X
Lien Neil Adams (GBR) 00:07:32 X X X
Lien Neil Adams (GBR) 00:16:32 X X X X
ien Neil Adams (GBR) 00:01:32 X X X



https://www.youtube.com/watch?v=eyeRo00P2pI
https://www.youtube.com/watch?v=GIZwLaUDsPk
https://www.youtube.com/watch?v=lB3Yp5l5-kw
https://www.youtube.com/watch?v=Aqe2kgKWd1U
https://www.youtube.com/watch?v=rAcvDByY73c
https://www.ffjudo.com/judo-a-la-maison/pour-les-adultes
https://www.youtube.com/watch?v=Sq2ctgArHXM
https://www.youtube.com/watch?v=Q8Vg6WHY5MQ&t=399s
https://www.youtube.com/watch?v=3Y14_AUmXGQ
https://www.youtube.com/watch?v=Bx1MIjgNexE
https://www.youtube.com/watch?v=nN7A4AM_tBQ
https://www.youtube.com/watch?v=miwdZWa87iA
https://www.youtube.com/watch?v=tKZq-wp60sU
https://www.youtube.com/watch?v=bszmgOoJQ7k
https://www.youtube.com/watch?v=iDmngG0ytH4
https://www.youtube.com/watch?v=OX4285PSn64
https://www.youtube.com/watch?v=FSVsR9kvQ5g
https://www.youtube.com/watch?v=w2ooszjKzdI
https://www.youtube.com/watch?v=LlvAVYXXHtc
https://www.youtube.com/watch?v=O9_e9_jC7rY
https://www.youtube.com/watch?v=D8zerx84POE
https://www.youtube.com/watch?v=kSQBf_2GBRg
https://www.youtube.com/watch?v=jkMizrjTbdU
https://www.youtube.com/watch?v=kb4OcnkcBDU
https://www.youtube.com/watch?v=r-ytZjcPhtA
https://www.youtube.com/watch?v=oqbZuI4A7yw
https://www.youtube.com/watch?v=xErr1H4biTY
https://www.youtube.com/watch?v=H-wT4pIXQSo
https://www.youtube.com/watch?v=wildmTHVXzc
https://www.youtube.com/watch?v=i_Bi2_ZiA-s
https://www.youtube.com/watch?v=7YvucKNK2R0

Séance compléte d'entrainement

Clientéle ciblée

Vidéo explicatif Origine Durée du vidéo Cardio / Agilité Uchi-komis Uchi-komis/force circuit Adultes Enfants
Lien Joichi Hirao (Québec) 00:10:27 X X
Lien
Exercices d'étirements
Clienteéle ciblée
Vidéo explicatif Origine Durée du vidéo Généraux Cervicale Adultes Enfants
Lien David Siegl - France 00:05:07 X X X
Lien Europeanjudo 00:41:44 X X X
Lien Canadian Chiropractic 00:02:29 X X



https://www.youtube.com/watch?v=S2azeiVXm3A
https://www.youtube.com/watch?v=un3Kmv4bkGs
https://www.youtube.com/watch?v=JQkaynECMjE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=IfwJ7l3cL5g

