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1 Ceinture Blanche Jaune
1.1 Tashi Waza (Techniques debout)

1.1.1 Hiza-guruma (Roue autour du genou)
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1.1.2 Sasae-tsuri-komi-ashi (Blocage du pied en péchant)

1.1.3 Tai-otoshi (Renversement de corps)
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1.1.4 Morote avec barrage (A deux mains avec barrage)
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1.1.7 Ko-soto-gari (Petit fauchage extérieur)
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1.1.9 Ko-uchi-gari(Petit fauchage intérieur)
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1.2 Ne Waza (Techniques au sol)

1.2.1 Yoko-shiho-gatame (Controle des 4 points par le coté)
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1.2.3 Tate-shiho-gatame (Controle des 4 points a cheval)

1.2.4 Kuzure-gesa-gatame (Variante du controle par le travers)
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2 Ceinture Jaune
2.1 Tashi Waza (Techniques debout)

2.1.1 UKi-goshi (Hanche flottée)
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3 Ceinture Jaune Orange

3.1 Tashi Waza (Techniques debout)

3.1.1 O0-goshi (Projection de hanche)
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3.1.2 Ippon-seoi-nage (Projection par-dessus I’épaule)
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3.2 Ne Waza (Techniques au sol)

3.2.1 En position inférieure

Je sais reprendre
Uké entre mes
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Je sais un nouveau

dégugemeni de jambe

Je connais de novveaux

retournements quand Uké
f estad quatre pattes

P Neide

4 Ceinture orange

4.1 Tashi Waza (Techniques debout)

4.1.1 Morote-seoi-nage (Projection d’épaule a deux mains)
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4.1.2 Eri-seoi-nage (Projection d’épaule par le revers)
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4.1.3 Koshi-guruma (Roue autour des hanches)
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4.1.4 Harai-goshi (Hanche balayée)
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4.2 Ne Waza (Techniques au sol)

4.2.1 Ushiro-gesa-gatame (Controle par le travers)
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5 Ceinture Orange Verte

5.1 Tashi Waza (Techniques debout)

5.1.1 Tsuri-komi-goshi (Projection de hanche en soulevant)

Page 26



5.1.2 Sode-tsuri-komi-goshi ( Hanche péchée en soulevant le coude)

i

5.1.3 Uchi-mata (Fauchage intérieur de la cuisse)
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5.1.4 Tani-otoshi (Chute dans la vallée)
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5.2 Enchainements

ko-uchi-gari / uchi-mata

5.3 Contres

o-safo-gari / o-soto-gari
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6 Ceinture verte

6.1 Tashi Waza (Techniques debout)

6.1.1 Tomoe-nage (Projection en cercle)
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6.1.2 Yoko-tomoe-nage (Projection en cercle par le coté)

6.1.3 Te-guruma (Enroulement par la main)
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6.1.4 Ushiro-goshi (Projection de hanche par I'arriére)
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6.2 Enchainements

ko-uchi-gari / uchi-mata

6.3 Contres

o-safo-gari / o-soto-gari
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7 Ceinture bleue

)

2 1O,
&7 ek 0y

<
P

00 (LR

7.1 Tashi Waza (Techniques debout)

7.1.1 Hane-goshi (Hanche percutée)
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7.1.2 Sumi-gaeshi (Renversement dans I'angle)
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7.1.3 Yoko-guruma (Roue de coté)
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7.1.5 Soto-maki-komi (Enroulement extérieur)
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7.2 Ne Waza (Techniques au sol)
7.2.1 Shime waza (Etranglements)

7.2.1.1 Hadaka-jime (Etranglement a mains nues)

7.2.1.2 Sankaku-jime (Etranglement en triangle)
Ashi-Gatame-lime / Sankak[m-}ime
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7.2.1.3 Juji-jime (Etranglement en croix)

7.2.1.4 Kata-juji-jime (Etranglement croisé, mains en opposition)
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7.2.1.5 Gyaku-juji-jime (Etranglement croisé facial)
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7.2.1.6 Nami-juji-jime (Etranglement croisé)
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7.2.1.7 Okuri-eri-jime (Etranglement par les deux revers)
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7.2.2 Kansetsu Waza (Clés)

7.2.2.1 Juji-gatame (Contréle en croix)
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8 Ceinture marron

8.1 Tashi Waza (Techniques debout)

8.1.1 Ura-nage (Projection en lancant en arriére)
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8.1.2 Utsuri-goshi (Projection de hanche en contre)
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8.2 Ne Waza (Techniques au sol)

8.2.1 Kansetsu Waza (Clés)

8.2.1.1 Waki-gatame (Contrdle par l'aisselle)
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8.2.1.3 Ashi-gatame (Luxation par la jambe)

8.2.1.4 Hara-gatame (Luxation contre le ventre)
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