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Programme ceinture BLANCHE-JAUNE

NOM

A partir de 7 ans

T

NAGE WAZA >

Si uke pousse tori, alors tori peut faire :

Si uke tire tori,
alors tori peut faire :

Uki-goshi avec barrage

Sasae-tsurikomi-ashi

Hiza-guruma O soto gari

Présentation de 3 techniques

2 avants et 1 arriéeres

Je sais faire chuter avec controle

Je reste équilibré et je retiens la manche de mon
partenaire

Je sais chuter avec controle
Je retient ma téte et je frape le sol avec mon bras
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Programme ceinture BLANCHE-JAUNE

T

NE WAZA

>

Au sol, uke peut étre controler en faisant :

Tate-shio-gatame

Yoko-shio-gatame

Kami-shio-gatame

Kuzure-gesa-gatame

Je sais retourner uke lorsqu’il est :

A quatre pattes

A plat ventre

Résultat: /8

Commentaire :

VOCABULAIRE

55

Le courage
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Programme ceinture jaune 5¢me KYU

NOM : A partir de 8 ans
Si uke pousse tori, tori peut faire : Si uke tire tori, tori peut faire :

Sy,
( s
I

\ s //

Tai-otoshi Uki-goshi Ko-uchi-gari Ko-soto-gari

Présentation de 5 techniques
3 avants et 2 arvrieres TACTIQUE LIAISON DEBOUT/SOL

Si uke esquive mon attaque, je

Je peux immobiliser
peux redoubler mon attaque F

uke lorsqu’il chute au
sol

Un exemple de ton choix
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Programme ceinture jaune 5¢me KYU

Au sol, uke peut étre contriler en faisant :

Kuzure-yoko-shio-gatame Kuzure-tate-shio-gatame Kuzure-kami-shio-gatame Hon-gesa-gatame

Je connais deux retournements lorsque uke est a quatre pattes ) ) . ] L
Je connais trois sorties d’immobilisation

VOCABULAIRE

De coté De face

Résultat: /10 Commentaire :

La politesse
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A partir de 9 ans

Si uke tourne tori, Si uke avance le Si uke fait des pas
Si uke pousse tori, alors tori peut faire alors tori peut pied, alors tori chassées, alors tori
faire peut faire peut faire

Ashi-guruma De-ashi-barai Okuri-ashi-barai

Présentation de 6 techniques (dont ippon seoi nage,

ashi guruma et un balayage) TACTIQUE

LIAISON DEBOUT/SOL

Si uke esquive, je peux

Ippon-seoi-nage redoubler mon attaque Je peux immobiliser uke

lorsqu’il chute au sol

Ashi-guruma Un exemple de ton choix
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NE WAZA

Je connais trois retournements lorsque uke est a quatre pattes

Ushiro-gesa-gatame

VOCABULAIRE

Je connais trois sorties d'immobilisations

Résultat: /12 Commentaire : /%6
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Progrfemme CCinNtUre Orenge deme [(KN(U

NOM :

A partir de 10 ans

NAGE WAZA

Morote-seoi-nage

\ Koshi-guruma \

Présentation de 8 techniques

sous forme de kakari-geiko

Morote-seoi-nage

Tactique

Si uke bloque une technique avant, j'enchaine par
une technique arviere

Un exemple de ton choix .

Harai-goshi

Si je pousse et qu'uke résiste en poussant,
J'enchaine par une technique avant
Un exemple de ton choix .

Si je tire et qu'uke résiste en tirant, jenchaine
par une technique arviere
Un exemple de ton choix .
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Progrfemme CCinNtUre Orenge deme [(KN(U

Retournement

Je connais trois retournements lorsqu’uke est

- 4 quatre pattes

Je sais enchaine six
immobilisations

S

LIAISON DEBOUT/SOL

‘ Kata'gatame Je connais delAX {l'al'SOV\S. De {-‘ace i De caté i A cheval .

debout/sol

Les points en combat debout Re nve rsement

Je connais trois renversements lorsqu’uke est

entre mes jambes

Lorsqu’'uke tombe Tori marque

Sur le coté OU
sur le dos avec vitesse, force ou Waza-ari (7points)
contréle

Sur le dos avec vitesse, force et Ippon (10 points)

controle Je sais passer par-dessus les jambes d’'uke
1%/%
Résultat: /16 Commentaire : >
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Rir o g'r a mimrenc e i nit ulesoelr aln g e SAVAESRIT E

NOM : Age-plancher : 11 ans

NAGE WAZA

Uchi-mata

Sode-tsuri-komi-goshi \ Tani-otoshi

Présentation de 10 techniques T@@ﬁﬂ@] ue

sous forme de kakari-geiko

Si uke bloque une technique avant, j'enchaine
] par une technique arriére
Uchi-mata Deux exemple de ton choix

L

Si uke bloque une technique arriere, j'enchaine
par une technique avant
Un exemple de ton choix

Sode-tsuri-komi-goshi

L

Si je tire et qu'uke résiste en tirant, j'enchaine
par une technique arviére
Un exemple de ton choix

Je sais attaquer a droite et a gauche
Un exemple de ton choix

ol |
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Rir o g'r a mimrenc e i nit ulesoelr aln g e SAVAESRIT E

Attague

Je connais trois retournements lorsqu’uke est a quatre
pattes

De face d De coté ’—i A cheval |—I
Makura-gesa-gatame \ ] ] ,
Je connais trois renversements lorsqu’uke est entre mes
; - _ .- Jjambes ima
Je sais enchainer huit immobilisations I]] AN

Les points en combat au sol I Je connais trois entrées de face lorsque je suis entre les
Jjambes d’uke
Temps d’'immobilisation Tori marque

Entre 15 et 19 secondes Waza-ari (7 points) Défe nse

20 secondes lppon (10 points) Je connais trois sorties d’immobilisations

Je connais deux reprise entre mes jambes

Résultat: /18 Commentaire :
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Programme ceinture VERTE 3¢me YU

NOM : Age-plancher : 12 ans

P NAGE NO KATA
@ﬁ’\f (| Te waza )

(technique de bras)

Uki-Otoshi

Tomoe-nage Yoko-tomoe-nage |{ Te-guruma Ushiro-goshi

TACTIQUE

Démonstration de deux
enchainements sur blocage de
Tomoe-nage uke

Présentation de 12 techniques

sous forme de kakari-geiko

.

Yoko-tomoe-nage

Démonstration d’'une
confusion

Je suis efficace dans quatre
secteurs de chute

Je connais deux liaisons
debout/sol

.
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Programme ceinture VERTE 3¢me YU

T

NE WAZA

>

Je sais enchainer neuf immobilisations

Je connais trois liaisons debout/sol

Attaque

Je peux enchainer des retournements
lorsqu’uke est :

Les sanctions

A plat Entre mes
A 4 pattes i ventre i Jjambes .

Fautes légeres

Sanctionnées
d’'un SHIDO

Exemple :

technique

Le shido permet de départager un combat en cas d’éqgalité de points.

- Attaquer en prenant une position défensive (plus de 5 secondes)
- Faire semblant d’attaquer en se jetant au sol (fausse attaque)
- Prendre une garde croiser et de pas enchainer divectement une

Je connais des entrées de face lorsque je suis
entre les jambes de uke

Je connais des dégagements de jambes .

Le hansoku-make donne la victoire a adversaire.
Exemple :

- Prendre sous la ceinture (prendre les jambes)

- Plonger téte premiere vers le tapis lors d’une technique
- Porter un objet dure ou métallique

Défense

Je connais quatre sorties
d’'immobilisations

Je connais deux reprise entre les jambes .

Résultat: /22 Commentaire :

La sincérité

IRIS CLUB DE CROIX SECTION JUDO - Association agréée Jeunesse et sport N°59 S 1818



Programme ceinture bleue 2¢2¢ KYU

NOM :

Age-plancher : 13 ans

NAGE WAZA

>

Soto-maki-komi

Sumi-gaeshi | Yoko-guruma

Présentation de 14 techniques

sous forme de kakari-geiko

Sumi-gaeshi

Yoko-guruma

TACTIQUE

J'ai un <« spécial »a partir
duquel je suis capable de
faire :

-Deux enchainements ou
confusions

-Une attaque préparatoire
-Une liaison debout/sol

Je suis capable d’attaquer
avec des saisies différentes
(Symétriques ou opposées)

NAGE NO KATA

(4 "\
Goshi waza
(technique de hanche)

Uki-Goshi

Tsuri-Komi-Goshi

f a

/
{
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Programme ceinture bleue 2¢2¢ KYU
< NE WAZA >

KANSETSU WAZA | Je suis capable d’appliquer des clé de bras et des étranglements quand uke est

Clés de bras a quatre pattes, sur le coté et entre mes jambes

IBE)T SHIME WAZA
Juji-gatame étranglements Jujijime

Kata-Juji-jime

Gyaku-Juji-jime

Y
b

Nami-Juji-jime | 5%
Ny

Kata-ha-jime Hadaka-jime Okuri-eri-jime -

Ude-garami

Résultat : /22 Coupe du jeune arbitre ou shiai

+1
+2

+4

Commentaire :
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Programme ceinture MARRON 1" KYU

NOM :

Age-plancher : 14 ans

NAGE WAZA

>

A NGB
sa ]

Kuchiki-daoshi

Morote-gari

Uki-waza Ura-nage O-soto-otoshi

Présentation de 14 techniques sous forme de kakari-geiko

TACTIQUE

A partir des saisies
ditférentes, je sui capable de
couvrir tous les secteurs de
chute et de faire :

-Des enchainements

-Une attaque préparatoire
pour amener mon <« spécial >
~Plusieurs liaisons debout/sol

Je suis capable d’attaquer a
distance, mi-distance et en
corps a corps (sur saisies non
installées ou installées,

NAGE NO KATA

/ \
Ashi waza
(technigue de jambe)

Okuri-Ashi-Barai

symétriques ou opposées)
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Programme ceinture MARRON 1€ KYU

< NE WAZA >

KANSETSU WAZA Je suis capable d’appliquer des clés de bras et des
Clés de bras étranglements quand uke est a quatre pattes, sur le coté
2 et entre mes jambes

SHIME WAZA
étranglements

Ude-gatame Ude-gatame Sode-guruma-jime Sankaku-jime Ashi-guruma jime

Résultat : /24 Coupe du jeune arbitre ou shiai

+1
Commentaire : =

g R’

+ .y
3 Lamitié
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Programme COMPETITION ceinture NOIR 1°¢°

NAGE NO KATA (3 premieres séries)

Uki-Otoshi Ippon-Seoi-Nage -
" .\ R ’
(5 &
Te waza T ) :
fjr’/k"",l oad ‘& L‘v &

Uki-Goshi

Kata-Guruma

Okuri-Ashi-Barai Sasae-Tsuri-Komi-Ashi

CADRE COMPETITION
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Programme TECHNIQUE ceinture NOIR 1€’
DAN



