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ceinture jaune:
8 ans

Kami-shiho-gatamé

Kuzuré-gésa
gatamé

TECHNIQUES
DE CONTRÔiÊ

~~~
Situations d'étude

Âges plancher ceinture

blanche/jaune : 7 ans

Yoko-shiho-gatamé

Je reprends
le partenaire
entre mes
jambes

Pos;t;o~;tJ.Çé.r;wre.

NÇAIS

Programme
de la (;:'('fll{rrrT;:HWf.ri6r.(~

à la (:r;fo tcâ-(~[f. rffl Q
(initiation)

Uki-goshi

Ko-uchi-gari

O-uchi-gari

Uké se déplace
autour de moi

Kubi-nagé

Uké recule
en me tirant

Ko-soto-gari

Je réponds à ces différentes
situations d'étude par

Hiza-guruma

1 -+ 2-+ 3

Je redouble mes attaques quand Uké esquive

ROGRESSI~N

Uké se dép,Jafesur le cote

O-soto-gari

Situations d'étude
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ceinture orange:
10 ans

Enchafner au sol après
avoir projeté Uké

sur J'arrière

Je sais reprendre Uké
entre mes jambes
à partir de plusieurs
positions inférieures Il
et le retourner

pour l'immobiliser

€tJ fosit;otJ SlJfé.r;e.lJre.
(sur Uké), je sais

Âges plancher ceinture

jaune/orange: 9 ans

Je connais de nouveaux retournements

quand Uké est à quatre pattes

€tJ fos;t;OtJ ;,J.Çé.r;e.ure.

Je sais f?
riposter ~,
quand ~
je suis attaqué
à quatre pattes

€tJ tOs;t;OtJ ;,J.Çé.r;e.ure.
(SOUS Uké), je sais

Programme
de la (~(cCfrifrrr(cC jp.rrri(J(,[(::rlÇf(cC

à la (~diifTrn;- (J i'P-iiÇf(cC

(perfectionnement global)

Je sais riposter
après avoir esquivé

Tori tire et recule,
uké le suit

Le couple tourne vers la
droite ou la gauche

Arrière-avant

Eri-seoi-nagé

'jY)'-~_:
~: ~ -A _,

?
Le couple se déplace

latéralement à droite
ou à gauche

Avant~arrière

Moroté-seoi-nagé Koshi-guruma

E:x~Mf"~s
Je sais
égafement
enchafner

deux attaques
en utilisant
des balances

O-soto-gari

~ PROGRESSIO~FUNÇAIS[~D~6NBI~!~T~
~, 1 J~'
FF judo Ir/)Q ~ FF judo
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Je sais dégager
ma jambe

Je sais
ramener uké
sur le dos et

~} l'immobiliser
• -qaund il ~s~sur le cote

TECHNIQUES
DE CONTRÔLE

~è'IJl;lB· &~-
._~.ï\..L.••'"

~)

f>ositio,J

i tJ.Çé..r i e.c;re..

Posit;otJ

Je sais passer
les jambes
de uké

Je sais reprendre uké entre mes jambes,

~~r et /'lmmobiIi.erde plu.leure manière.~l~

5

Programme
de la c-dr,~rrr'G-' (j ljF.rWG-",&'i.::;(riC@

à la r::.r::.fr'~Tfc;r::,:\~r(iJ2::

(perfectionnement global)

Je sais contrer

les attaques de Uké

Yoko-tomoé-nagé

Sodé-tsurl-komi-goshi

Tsurl-komi-goshi

"~ ~< ,!"

,.". ,... JI!) .~ « -

tt'« tf." <> (f~.;. ,~ -, r{<

( '" _ d ), •1'" ,
, 1 0

Tori tire Q , Lecouple Le cou le
~ et recule, / se déplace tourne fers

uké latéralement la droite
poussant uké recule le suit Uké tire, à droite ou ou la gauche

en me tirant Tori résiste à gauche

,\,A
FFjudo

Ushiro-goshi

1_J Je sais faire une confusion Je sais enchafner en utilisant
(.imule~ une attaque pour en faire le prin~ipe des b'!(ances• reel/ement une autre) avant-amere et amere-avant
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Kata-juji-jimé

~

0'1:'
Nami-juji-jimé

~

"a_-h.j'm'

Udé-garam~' .. '<; .

. ~!' ~ .•. ,

Hara-gatamé Ashi-gatamé

Juji-jiméHadaka-jimé

Waki-gatamé

Etranglements et clés

de bras à partir des
différentes situations d'étude

."' 'Âges.planCher·cêinture.···· ".'~ c.éinturinnarron: .
~"""'; " ",' "" "'" ""'or--.:"'" ~ ~ " •. 7! Y;~'., i:;'
• bleue: 13ans."" . ~ ,114ans ,_ "

'",',. ",', •.",.,.'.•.'", ..",,),;;--., •.: •.,,_, ..,_.., ,:,c;.::.-,,·· .•,·:-.·.·, ';;:; ,', :'lB,' ,"'. ~'" '" "' ~ ",,"""_ '-.-~~."_".,.-'.-,,,,~-\~,,'~;~'~,,'i: ~. "0 .~. ·~Q"~-tt-<o'T~·.·~__,·,~~;>'?"-::"fF-.,:--',···-,

Soto-maki-komi

Moroté-gari

Utsuri-goshi

f'rosrA-MME:. ir-JdividlJA-lisé.
Acquisition d'un système technique

personnel organisé autour d'un spécial
(tokui-waza)

Droitier-droitier Droitier-gaucher
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