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de la ccinture blenclic

ala cciniure feunc

Situations d’étude (initiation) ol Situations d’étude

Programme

Uké se déplace |

Uké se déplace
5 autour de moi

sur le coté

Uké avance en ! P

Uké recule

1 me poussant

Jé}"ébonds a ces différentes
situations d’étude par

Position supérieure
J'améne Uké sur le dos
pour limmobiliser avec :

Sasé-tsurf-

Hiza-guruma komi-ashi

L/ Taté-shiho

;f gatamé £
f Kuzuré-gésa- )

gatamé

Je reprends
| le partenaire

| entre mes LS W (= ), !
| jambes Q" } ((
; > G

Je me dégage de

Fimmobilisation
Ages plancher ceinture ceinture jaune :
blanche/jaune : 7 ans 8 ans




_ Programme

a ceinture jeunc/oranae
a la ccinture arence
rfectionnement global)

Reprise des situations etudiees
anterieurement, plus...

Tori tire et recule, . —_— " . (EN
UKé le suit | Ew position inferieure <
- 4 I .
2t i (sous Uké), je sais
 Riposter et
. le reprendre
. entre mes
Me dégager
des immobilisations
] de base

i =
S 1 Retourner et
immobiliser Uké

Retourner et
immobiliser Uké 3

EV fositiou suPériaure.

(sur Uké), je sais

Enchainer au sol aprés
avoir projeté Uké
sur l'arriére

S .'J-
Le couple se déplace Le couple tourne vers la

latéralement a droite droite ou la gauche
ou a gauche

| Uké tire (résiste)

- g0 P ®
ev fﬁS'thN‘ SUPC.HQ-U'P& Je connais 5 immobilisations
Je sais passer | ‘Qf ¥

les jambes | 7
de Uké ‘Serl A

Je connais
un nouveau
dégagement
de jambe

quand Uké est a quatre pattes

=N Positiou iNCérievre

, Je sais reprendre Uké
)

Je sais entre mes jambes
riposter a partir de plusieurs
quand positions inférieures

Jje suis attaqué et le retourner

| | Jesals ﬁuﬁ‘ A a quatre pattes sourisicplien
| également I?.*'f‘ 17

| | enchainer "_‘qu':'; ]

| deux attaques| Je sais riposter

. en utilisant L

M . [
| des balances apres avolr esquive
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Position
férievre

\ se déplace tourne vers
“"latéralement _la droite
Uké tire, 3 droite ou ©Y 'a gauche :

en me tirant Tori résiste 4 gauche

Je réponds avec les teci

etudiees anterieure | : ramener Uké
ol i P . il
A limmobiliser

‘qaund il est | 1™\

Je sais me dégager

e

3
g

2 Ly,
4 ! / des immobilisations
2 1 - i ] de base
-] \ aj

Je sais passer A
les jambes
de Uké

Je sais dégager
2 ma jambe |

Je sais retourner et
immobiliser Uké

Ushiro-goshi

Situations tactiques

aale iy o mmalamchaimmulens: | demie ot Ages plancher geinture | ceinture verte :
rmuler une attaque pour en faire s 8 es de o | |
réellement une autrs) ava -arrfg: et arriere-avant & 4 arangeserie: 11 ans | 12 ans
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TECHNIQUES AN 0L TECHNIQUES
DE PROJECTION NN ~ DE CONTROLE

M’vﬁﬁ U)AZI" de la ceinture bleue K AtprMe' U)A-ZA‘

a la ceinture marron
7
T I.é

r (perfectionnement individualisé)

)

\! Programme général | )

' Programme général

| Etranglements et clés _
de bras a partir des e
| différentes situations d'étude

=

Hadaka-jimé Juji-jimé Okuri-éri-jimé |

Kata-juji-jimé

G
SC 4 Nami-juji-jimé (
£ ¥ ¢

Harai-tsuri
komi-ashi

Programme. individualise | Techvigue de |

| Acquisition d'un systéme technique | = |
i psrs?mnsf organisé autour d'un spécial | défevse |
{ (tokui-waza) |

NN

Acquisition d'un pyﬁtéme technique personnel |
dans les différentes situations d'étude ;

Ages plancher ceinture
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