
JUDO / SELF DEFENSE

Saison 2020-2021

Horaires et protocole de reprise à la MJC GERSTHEIM

version du 15/09/2020 : mise à jour des catégories pour le mardi 17h30



Reprise des 
cours

▪ Vendredi 11 septembre pour le judo et la self défense

▪ Samedi 19 septembre pour les baby judo



Horaires par année de naissance

Judo Judo Self Defense Judo Judo Judo Self Defense Baby Judo Baby Judo

Accueil 17 h 15 18 h 45 18 h 45 17 h 15 18 h 15 19 h 15 20 h 15 9 h 45 10 h 15

Fermeture portes 17 h 25 18 h 55 18 h 55 17 h 25 18 h 25 19 h 25 20 h 25 9 h 55 10 h 25

Début cours 17 h 30 19 h 00 19 h 00 17 h 30 18 h 30 19 h 30 20 h 30 10 h 00 10 h 30

Fin du cours 19 h 00 21 h 00 21 h 00 18 h 30 19 h 30 20 h 30 22 h 00 10 h 30 11 h 15

Catégorie Année Naissance

Hors catégorie 2017 

Baby 2016 

Poussinets 2015 

Mini poussins 2014 et 2013 

Poussins 2012 

Poussins 2011 

Benjamins 2010 et 2009 

Minimes 2008 et 2007 

Cadets 2006, 2005 et 2004    

Juniors 2003, 2002, 2001    

Seniors 2000 et avant    

SamediVendrediMardi

préparation 

compétitions

s'inscrire 

auprès de 

l'entraîneur

À partir de 2011, et 

sur accord de 

l’entraineur



Consignes de circulation
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Entrée , sortie 
côté gauche

ZONE A 

Entrée , sortie 
côté droit

ZONE B

Sens de circulation 

1. Accueil des Judokas accompagné d'une personne majeure (masque 

pour les adultes et enfants à partir de 11 ans). Changement de 

chaussures,  Vérification du contenu du sac suivant le protocole de 

la FFJDA

2. Pointage des participants

3. Accès par les escaliers des zones de préparation (interdiction de 

couper par les bancs)

4. Désinfection des pieds et des mains avant accès au TATAMI 

5. Zone d'activité sans masque pour les pratiquants 

6. Zone accès encadrant et éducateur 



Déroulement d’une séance
Zone   1

- J'arrive avec mon pantalon de JUDOGI recouvert complètement par un 

autre vêtement, ma veste et ma ceinture sont dans mon sac.  

- Si j'ai 11 ans ou plus je porte un masque.

- Je peux être accompagné par un adulte si je le souhaite, à condition 

qu'il porte également un masque.

- J'enlève mes chaussures et je mets mes Zooris ou Claquettes.

- Je fais vérifier mon sac de sport par l'encadrant , il doit contenir :

>>> un gel hydro-alcoolique identifié à mon nom .

>>> une boisson.

>>> des mouchoirs à usage unique.

>>> ma veste de JUDOGI et ma ceinture .

>>> le n° de tel. d'un contact en cas d'urgence .

- Je me rends  en  Zone 2 après avoir reçu l'autorisation de l'encadrant

( la vérification est terminée et conforme )

Dans le cas contraire, la séance de judo me sera interdite, je rentre chez 

moi .

Zone  2 

- Je vais  enregistrer ma présence ( PASSAGE  OBLIGATOIRE )

- J'écoute et j'applique les instructions qui me seront données pour me 

rendre au gradin en  Zone 3 

Zone   3

- Je respecte le fléchage pour me rendre dans les gradins en 

empruntant l'escalier et je m'installe sur une bande rouge .

- Je range mon masque dans mon sac.

- Je me déshabille et mets ma tenue pour pratiquer le Judo. 

- Je range mes vêtements civils dans mon sac. 

- Je prends ma lotion hydro-alcoolique .

- Je prends ma boisson et mes mouchoirs.

- J'attends les instructions de l'encadrant pour me rendre en Zone 4 avec 

mes Zooris ou claquettes.

Zone  4 :

- Je me désinfecte les mains.

- J'enlève mes zooris ou claquettes. 

- Je me désinfecte les pieds en suivant les instructions données par 

l'encadrant .

- Je monte sur le TATAMI : Zone 5

Zone  5 :

- Je me mets en place pour le salut.

- La séance peut commencer.

- Une fois l'activité commencée je ne descends plus du TATAMI. 



Fin d’une séance
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côté droit
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Zone  5  :

- Je quitte la Zone 5  et me dirige vers la Zone 4  après y être autorisé. 

Zone  4 :

- Je me désinfecte les mains.

- Je me désinfecte les pieds. 

- Je remets mes claquettes ou Zooris. 

- Je me rends, après autorisation, aux gradins en ZONE 3 .

Zone  3 :

- Je me remets en tenue civile. Ma veste de JUDOGI est mise dans le sac. 

- Je remets mon masque.

- Je garde mes zooris ou claquettes aux pieds.

- Je me rends en Zone 1 quand  j'y suis autorisé par l'encadrant qui sera chargé en même 

temps de coordonner l'entrée  sur le TATMI des pratiquants des autres séances.  

Zone  1 :

- Je sors mes chaussure de mon sac. 

- Je remets mes claquettes ou Zooris dans mon sac.

- Je suis les consignes de l'encadrant qui me libèrera dès que mon 

accompagnant sera présent. 



Remarques

Les vestiaires  n'étant pas mis à disposition ,nous  avons décidé d'utiliser les gradins pour se changer  .

Pour des raisons de mixités des cours et de facilité de préparation, nous  acceptons  que les  pratiquants viennent  avec  leur 

JUDOGI  ( ou une partie)  sous les vêtements  civils .

Pour que tout se déroule correctement  nous vous demandons de respecter :

- les horaires d'accueils (ne pas venir en retard ni trop en avance)

- le protocole sanitaire de FFJDA

UNE FOIS LES PORTES FERMÉES, NOUS N'ACCEPTERONS PLUS LE JUDOKA  ET IL EN EST DE MÊME SI CELUI -CI N'A PAS 

RESPECTÉ  LE PROTOCOLE SANITAIRE .

TOUT JUDOKA N’AYANT PAS DE CERTIFICAT MEDICAL NE POURRA PAS MONTER SUR LE TATAMI.

Pour le cour des BABY judo ,il est préférable que les enfants viennent  avec  leur  tenue  de JUDO  recouverte totalement par un

autre vêtement  (sweat ,pantalon, veste, sur vêtement  etc. ...) pour se rendre au GYMNASE .Cette mesure est valable également 

pour les plus grands qui le souhaitent (le « vestiaire » n’est pas obligatoire).

On ne se promène pas avec son JUDOGI dans les rues comme un vêtement civil traditionnel .



JUDO / SELF DEFENSE

Protocole de la 

Fédération Française de Judo

version du 08/09/2020







Appliquer les 

consignes de 

déroulement 

de prise en 

charge des 

JUDOKAS de 

la MJC













En absence de vestiaires , nous utiliserons les gradins



Merci

Rendez vous sur le tatami !


