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CEINTURE VERTE a CEINTURE BLEUE

Tutilisele
déplacement
d’UKE...

NAGE-WAZA (techniques debout)

{/ ...pour réaliser la
{ technique laplus /
efficace !

TRAVAIL A PARTIR
DES DIFFERENTES
SITUATIONS D’ETUDE

HANE-GOSHI
PROGRAMME GENERAIL
HIZA-GURUMA [ ERI-SEOI-NAGE
SASAE-TSURI-KOMI-ASHI [0 KOSHI-GURUMA
0-SOTO-GARI [0 ASHI-GURUMA
KO-SOTO-GAKE [ ] HARAI-GOSHI
KO-SOTO-GARI L] O-UCHI-GARI
TAI-OTOSHI [0 KOUCHEGART 4\
MOROTE avec barrage O UCHI-MATA ' _n._‘
KUBI-NAGE [] TSURI-KOMI-GOSHI RATA-OLREM S
OKURI-ASHI-BARAT [] SODE-TSURI-KOMI-GOSHI =
DE-ASHI-BARAI [] TOMOE-NAGE
UKI-GOSHI [] YOKO-TOMOE-NAGE
O-GOSHI ] TANI-OTOSHI
IPPON-SEOI-NAGE 1 TE-GURUMA ST
SOTO-MAKIKOMI
MOROTE-SEOI-NAGE 1 USHIRO-GOSHI
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?\ CEINTURE VERTE a CEINTURE BLEUE ?\
3 NE-WAZA (techniques au sol)
L ‘r TFapprends a

faire des clés
de bras...

by ..ctdes
P L étranglements !

KATA-JUJI-
JIME

GYAKU-
JUH-JIME

NAMI-
JUI-JIME
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CEINTURE VERTE a CEINTURE BLEUE

PROGRAMME INDIVIDUATLISE

Je sais esquiver
et riposter &
droite et & gau-
che

Finscris par secteur de chute, les techniques que
je maitrise le mieux et que je sais appliquer en
posture opposée, droitier/gaucher et en posture
symétrique droitier/droitier :

ARRIERE DROIT :

1
2

ARRIERE GAUCHE :

1

AVANT DROIT :

1
2

AVANT GAUCHE :

1
2

Droitier/Droitier Droitier/Gaucher

n { Je suis droitier, je
i sais réagir face a J
\. un gaucher

J’inscris mes enchainements et
confusions préférées :

AVANT-ARRIERE :

ARRIERE-AVANT :
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Liaison debout/sol : -

Projection arriére : -

Liaison debout/sol : -

Je sais projeter & droite ]

Je sais projeter a gauche [ ]

JE CONNAIS AUSSI DES TECHNIQUES :

D’étranglements : SHIME-WAZA 1]
De clés de bras : KANTSESU-WAZA O
De défense en JU-JITSU sur attaque de face O
Aumoins deux séries du NAGE-NO-KATA O
VOCABULAIRE : procédés d’entrainement

UCHI-KOMI répétition d’un mouvement avec TSUKURI—KUSUSHI—GAKE
NAGE-KOMI projections répétées sur un méme ou sur plusieurs partenaires
YAKU-SOKU-GEIKO projections libres, chacun son tour ou en opportunités
KAKARI-GEIKO Randori ol un attaque et I’autre, défend ou esquive, par exemple...

J’ai au moins 13 ans, je deviens Ceinture Bleue le :

Signature professeur : de ou des assistant (s) :
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