Objectif de la séance: apprendre la position quadrupédique (tortue), qui arrive fréquemment aussi bien en grappling qu'en lutte lorsqu'on attaque les jambes et que l'adversaire défend (sprawl). En grappling, le défenseur (qui est donc dessus) peut non seulement renverser ou passer derrière l'attaquant comme en lutte, mais également l'étrangler, ce qui rend la position d'autant plus dangereuse pour la personne en dessous. Il est donc important de maîtriser les mouvements permettant de s'en sortir.  

Public: adultes intermédiaires
Date: milieu d'année 

Phase
Durée
Objectif
Consignes
Critères de réussite
Groupement
Remarques

Prise en main 
1' 
Débuter le cours, estimer le nombre d'élèves 
Se mettre en rang, saluer le professeur 




Echauffement 
15' 
Faire monter le rythme cardiaque et mobiliser le corps 
Course + variantes + échauffement articulaire (notamment la nuque) 
Etre prêt pour le reste de l'entrainement 



Echauffement spécifique 
10' 
Que le pratiquant maitrise les mouvements de base de la position 
· Carré

· Roulades

· Horloge
· Carré: ne pas poser les fesses au sol

· Roulade: rouler sur l'épaule 

· Horloge: ne pas perdre l'équilibre 
2 par 2 pour l'horloge 


Technique 
20' 
L'assimilation des nouvelles techniques et le perfectionnement des formes de corps.  
· Faire une roulade pour reprendre l'adversaire dans sa garde 

· Faire le carré pour sortir de sous la défense de l'adversaire et enchainer en double leg 

· Pareil que précédemment mais en enchainant avec une prise de dos
Le pratiquant exécute une technique propre sans avoir besoin de forcer 
2 par 2 


Combat à thème 
15' 
Replacer les techniques apprises 
Le combat commence avec un combattant en tortue et l'autre en défense d'attaque de jambes 
· L'attaquant arrive à sortir de sous la tortue 

· Le défenseur arrive à renverser ou finaliser l'attaquant 



Combat libre 
20' 
Intégrer les techniques apprises à la stratégie de combat 
3 combats de 6 minutes avec 1 minute de pause 
Replacer au moins une fois les techniques apprises 



Retour au calme 
5' 
Faire baisser le rythme cardiaque 
Etirements 




