PASSAGE DE GRADE
CEINTURE ORANGE/VERTE
PROGRAMME ENFANTS

Apreés 5 mois minimum apres la orange

UV 1 - NIKSO

1 - Chute sur le coté

UV 2 -1IBA

1 - Coup de pied circulaire arriere

UV 3 - DEFENSES CONTRE LES COUPS

Défenses contre gaba direct du droit - en position de garde

1 - Défense intérieure en glissant sur le bras de I'attaquant. Fin de la défense en portant un coup de poing.
Cette défense est effectuée de I'avant bras gauche contre un direct du droit.

Défenses contre iba directs
2 - Changement de pied en venant sur le coté intérieur et de face de I'attaquant. Coup de pied dans le

ventre. L'exercice se fera de face ainsi qu’en position de garde

UV 4 - DEFENSES CONTRE LES SAISIES

Dégagements d’étreintes avant

1 - Etreinte fermée (les mains sont prises):

a. Poussée des mains aux parties génitales, coup de genou au corps, dégagement d’un bras et contre-
attaque.

b. Solution pacifique : cri dans l'oreille de I'attaquant.

¢. Mordre le cou de I'attaquant s'il n'y a pas d'autres alternatives.

2 - Etreinte ouverte( les mains sont libres):
a. Poussée du nez.
b. Tirer les cheveux et effectuer un mouvement de levier sur le menton.

3 - Etreinte ouverte basse:

a. Contre attaque avec coups portés comme coups de coude et coups de genou (coude sur 'omoplate et
coup de genou au corps).

b. Tirer les cheveux en frappant de la paume de l'autre main sur la face de I'attaquant, puis effectuer le
mouvement de levier sur le menton.
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Dégagements des prises de mains au sol - L'attaquant est assis sur la victime

4 - Les bras sont tirés vers le bas en méme temps qu’on souléve les hanches. Projection de I'attaquant en
diagonale vers l'avant. Attaque en contre.

5 - Rapprochement des mains, prise du dos de la main de I'attaquant et torsion du poignet et du coude en
le poussant sur le coté.

UV 5 - COMBATS

Combat avec ou sans arme deux fois 1 minutes avec 30 sec. de repos entre les reprises.

Les régles applicables aux ateliers sont celles du Réglement International de la Compétition.

Les candidats ne sont pas jugés au nombre de points. Ils sont évalués sur leur attitude générale et non en
fonction du gagnant ou du perdant. Ils ne doivent pas se dérober et faire preuve de courage, de
détermination, de lucidité, de sang froid, d'un minimum technique et de respect du partenaire.

1 - Haila

2 - Guilai/Guilai

3 - Nunchaku/Nunchaku
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