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SITUATIONS D'ETUDE

Uke se déplace autour de moi

SITUATIONS D'ETUDE

TECHNIQUES

Ceinture
JAUNE
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DEBOUT

SITUATIONS D'ETUDE TECHNIQUES

Tori tire et recule Tori tire uke résiste “Tori déplace uke
Uke le suit .en cercle

Je sais enchainer une attaque a droite et
a gauche

SITUATIONS D'ETUDE

\
~\ y: i v U9\
LR “ " Ceinture

& ORANGE



4174

DEBOUT

SITUATIONS D'ETUDE TECHNIQUES
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Je sais faire une confusion , - | ke
(simuler une attaque pour en faire une autre) Je sais doubler une attaque apré
I'esquive de uke

Je sais enchainer en utilisant les balances avant-arriére et
arriére-avant

Je sais enchainer une attaque a droiteet  Je sais bloquer et contrer les
a gauche attaques de uke

SOL

Ceinture
VERTE
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PRINCIPES & TECHNIQUES

DEBOUT

SITUATIONS D'ETUDE TECHNIQUES

Je sais faire une confusion
(simuler une attaque pour en faire une autre)

Je sais doubler une attaque aprés
I'esquive de uke

Ceinture
BLEUE

Je sais enchainer en utilisant les balances avant-arriére et
arriére-avant

i

t  Jesais bloquer et contrer les
attaques de uke

Je sais enchainer une attaque a droite e
a gauche

SITUATIONS D'ETUDE

35!

Ude-garami
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A partir de ces situations Ude-hishigi
je sais faire une clé ou un juji-gatame
étranglement
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SITUATIONS D TECHNIQUES

Je sais faire une confusion e
(simuler une attaque pour en faire une autre) Je sais doubler une attaque apré
I'esquive de uke

Je sais enchainer en utilisant les balances avant-arriére et
arriére-avant

[—————— . B ]
Je sais bloquer et contrer les

attaques de uke

Je sais enchainer une attaque a droite et
agauche

Ceinture
MARRON

A partir de ces situations
je sais faire une clé ou un
étranglement




