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PROGRAMME : BLANCHE A JAUNE

(Minimum : 2 mois de ceinture Blanche)

MAE GERI

MAE GERI KEAGE
MAE GERI KEKOMI
YOKO GERI KEKOMI
HIZA

TSUKKAKE

SHUTO

TEICHO

Parade haute vers le haut
Parade haute vers l'extérieur
Parade haute vers l'intérieur

Parade basse vers l'extérieur
Parade basse vers l'intérieur
Parade basse en croix

Défense contre MAE GERI par saisie et poussée
Défense contre MAE GERI par MAE GERI (1ére forme)
Défense contre MAE GERI par MAE GERI (2éme forme)

Défense contre NANAME TSUKI par O SOTO GARI
Défense contre NANAME TSUKI par KO SOTO GARI

Défense sur saisie a la gorge par torsion de poignet (1ére forme)
Défense sur saisie  la gorge par torsion de poignet (2éme forme)

Défense sur poussée aux épaules par HIZA GURUMA
Défense sur saisie de face par-dessus les bras par O GOSHI

Défense sur coup de matraque par IPPON SEOE NAGE
Défense sur coup de matraque par UKI GOSHI a gauche

Défense au sol : la garde
Défense au sol : MAE GERI
Défense au sol : double MAE GERI

Défense au sol : YOKO GERI
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(Minimum : 4 mois de ceinture Jnunc)

MIKAZUKI GERI
USHIRO GERI KEKOMI
USHIRO GERI KEAGE
MAWASHI GERI
TSUKI AGE

NANAME TSUKI

URA UCHI

Défense sur MAE GERI par‘ KO UCHI GERI
Défense sur MAE GERI haut par saisie et pousseée
Défense sur MAE GERI haut par MAE GERI
Défense sur MAWASHI GERI par O UCHI GARI

Defense sur NANAME TSUKI par KO UCHI GARI
Défense sur NANAME TSUKI par HARAI GOSHI

Défense sur sajsie de face a la gorge par SODE TSURI KOMI GOSHI

Défense sur saisie de poignet par SHUTQ
Defense sur saisie de pousnet par TSUKKAKE

" Dcfense sur poussee aux epaulcs par SAS AE TSURI KOM] »\SHI

Defeme sur saisie de coté par YOKO GERI et O SOTO GARI :

Defensc sur tentative de saisie de téte par coup d{, coude { HlJ])

: _Deh,nse sur. 5&1510 dfr'(.ft. au- dessuz, des bras par IPPO\ SEOE \JAGI: o

o Dlenseig U‘SHIRO GERI

“Défenseausol © = MAWASHI GERI
veRetenseau sol = e T M}KAIUKI GERI

' _i--_"_li)élf_c_hsfe airsol L M(AIO GERI et i Jl(,\rwu:
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(Minimum : 8 mois de ceinture Orange)

URA MAWASHI GERI
GEDAN GERI
KAKATO GERI

UCHI OROSHI

SHITO

HIJI (5 formes)
ATAMA (2 formes)

Défense sur YOKO GERI avec KO SOTO GARI

Défense sur TSUKKAKE avec O SOTO GARI

Défense sur NANAME TSUKI avec MOROTE GARI
Deéfense sur TSUKKAKE a I'estomac avec O SOTO GARI
Défense sur TSUKKAKE a l'estomac avec KO UCHI GARI
Défense sur TSUKKAKE 32 l'estomac avec HARAI GOSHI
Défense sur TSUKKAKE i l'estomac avec O SOTO GARI
Défense sur saisie d'un revers avec O SOTO GARI

Défense sur poussée aux épaules avec TAI OTOSHI
Défense sur poussée aux épaules avec DE ASHI BARAI

Défense sur saisie de face au-dessus des bras avec KOSHI GURUMA
Défense sur saisie arriére basse au-dessus des bras avec renversement et KAKATO GERI

Défense sur saisie de col par UDE GATAME

Défense au sol
Défense au sol

Défense au sol : sur MAE GERI . i clef de jambe
: sur MAE GERI contrdle sur le plexus
sur TSUKKAKE JUJI GATAME
TORI sur le dos UDE GARAMI

Défense au sol
Défense au sol
Défense au sol

TORI sur le dos
TORI sur le dos

double clef de jambe
renversement
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- 8 premicres techniques des "16 T echniques"
- 4 techniques libres

- 7 premiéres techniques du GOSHIN JIT
-randoni :

PROGRAMME : VERTE A BLEUE

(Minimum : 10 mois de ceinture Verte)

Défense a mi-distance de face avec MAE GERI et UKI GOSHI
Défense a mi-distance de c6té avec YOKO GERI et HARAI GOSHI
Défense a mi-distance arriére USHIRO GERI et UCHI MATA
Défense a mi-distance de face avec TEICHO et O SOTO GARI

Défense sur MAE GERI haut avec KO UCHI GARI
Défense sur TSUKKAKE avec HADAKA JIME

Défense sur saisie a la gorge de face avec TOMOE NAGE
Défense sur saisie d'un poignet avec torsion de poignet
Défense sur saisie des deux poignets avec HARAI GOSHI

Défense sur saisie de c6té par la manche avec URA MAWASHI GERI

Défense sur saisie arriére a la gorge avec IPPON SEOE NAGE
Défense sur saisie arriere a la gorge et blocage des reins avec KO UCHI GARI

Deéfense sur coup de matraque avec OKURI ERI JIME
Défense sur coup de baton venant du haut avec KO SOTO GARI

Défense au sol: sur TEICHO : UDE GARAMI
Défense au sol: sur TSUKKAKE UDE GATAME
Défense au sol: sur URA UCHI : MOMO GATAME

Défense au sol: TORI sur le dos, sur TSUKKAKE : JUJI GATAME
Défense au sol: TORI sur le dos, sur TSUKKAKE : ASHI GARAMI

Défense au sol: position agenouillée, défense sur NANAME TSUKI HIZA GATAME

Défense au sol: position agenouillée, défense sur YOKO UCHI : GESA GATAME

Défense au ol position agenouillée, défense sur TEICHO : HIZA GATAME

------------------------------

: SU ou 8 prem, du KIME NO KATA
NE WAZA - ATEMI WAZA - NAGE WAZA - NAGE KOMI
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PROGRAMME : BLEUE A MARRON

(Minimum : 12 mois de ceinture Bleue)

Défense sur saisie de face a la gorge avec WAKI GATAME

Défense sur saisie de face d'un revers avec WAKI GATAME

Défense sur saisie de face au niveau du coude avec UDE GATAME

Défense sur saisie de face au niveau du coude avec UDE GATAME (2¢ forme)
Défense sur saisie de face d'un poignet avec SOTO MAKI KOMI

Défense sur saisie de face d'un poignet avec HIZA GATAME

Défense sur saisie de face d'un poignet avec HUI et WAKI OTOSHI

Défense sur saisie de face de deux poignets avec WAKI GATAME

Défense sur saisie de cté & la téte avec torsion de poignet

Défense sur saisie arriére au-dessus des bras avec SOTO MAKI KOMI
Défense sur saisie arriére au-dessus des bras en soulevant avec SOTO MAKI KOMI

Défense sur coup de couteau venant d'en haut avec UDE GARAMI

Défense sur coup de couteau venant d'en haut avec HIZA GATAME
Défense sur coup de couteau en pointe avec TSUKKAKE et HARA GATAME

Défense sur menace de revolver de face avec UDE GARAMI

Défense au sol: TORlsurledos renversement et KATA JUJI JIME

Défense au sol: TORIsurledos retournement

Défense au sol: UKE sur le dos ‘ sur TSUKKAKE : UDE GATAME

Défense au sol: UKE sur le dos : sur TSUKKAKE : WAKI GATAME

Défense au sol: TORIsurledos sur TSUKKAKE : SANKAKU JIME et
JUJI GATAME

Défense au sol: TORI surledos sur étranglement : renversement et
KATA JUJ1 IIME

Défense au sol, position agenouillée, défense sur TSUKKAKE : WAKI GATAME
Défense au sol, position agenouillée, défense sur TSUKKAKE estomac :

HARA GATAME
Défense au sol, position agenouillée, sur saisie arriére : IPPON SEOE NAGE

- Les 16 Techniques

- 5 techniques libres

- 12 premiéres du GOSHIN ou du KIME NO KATA

- UCHI KOMI

- NAGE KOM1I

- randori : NE WAZA, ATEMI WAZA, TAICHI WAZA




PROGRAMME 1er DAN.

Temps d'ancienneté dans le grade, 1 an.
+ 3 timbres de licence
+ Age minimum, 16 ans.

: ité d . Techni I
Apres tirage au sort, démonstration de 3 techniques d’Atémi-Waza et
parades, 3 défenses debout et trois défenses au sol. Reférence Programme

par ceinture.

e ité d - KATA : E o : o
ATEMI NO KATA (16 ATEMI)

GOSHIN JUTSU NO KATA (1) KATA au choix du candidat.

3éme Unité de Valeur : Exercices imposés modernes
16 TECHNIQUES

time UnitideV E ion I

Démonstration de cing technigues. Les deux candidats doivent présenter
un programme différent.

5éme Unité de Valeur : RANDORI
1 minute 30, dont :

ATEMI WAZA (30 secondes)

NE WAZA (30 secondes)

TACHI WAZA (30 secondes)



