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T proramme centureverte

( Tachi waza )
Les techniques sur avancée de uke

Sasaé tsuri komi ashi
Blocage du pied en soulevant

Okuri ashi barai
Balayage des deux pieds

Harai goshi Morote seoi nage
Hanche balayée Projection d’épaule avec les deux mains
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(' Tachi waza )

Les techniques sur avancée de uke

Soto makikomi Uki otoshi

Enroulement extérieur Renversement flottée

Tomoe nage Sumi gaeshi
Projection en cercle Renversement dans I'angle

Ko soto gake

Tani otoshi Petit accrochage extérieur
Renversement dans la vallée Techn tqu e sur recul de uke
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{ Newaza )

Les techniques d’immobilisation

Osaekomi waza

Kuzure tate shiho gatame Makura gesa gatame

W,

Dégagement de jambes Retournement uke a plat ventre
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(_<Jujitsu )

Kansetsu waza- Les techniques de clés

Ny

Kote gaeshi Kote hineri
Clé de poignet en renversant Clé de poignet en torsion
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Jujitsu
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Atemi waza- Les techniques de coups

Oi tsuki

Coup de poing direct en avangant

Mae geri

Coup de pied vers 'avant

//Ill\u

Shuto uchi
Coup avec le tranchant externe de la main

My

( Lexique

0

J

* Ashi: pied * Morote: les deux mains
* Ebi: langouste

* Gaeshi: renversement
* Geri: coup de pied

e Hineri: tourner, rotation

e Okuri: les deux

* Sasaé: blocage
 Kote: avant-bras * Seiza : a genoux
* Maitta: j’abandonne
e Maki: enrouler

e Makura: oreiller

My

* Shudan: niveau moyen
¢ Sode: manche

* Nage-no-kata: formes de projections

* Randori : exercice libre, orienté vers 'attaque

e Shizentai: posture naturelle du corps

* Sumi: angle

* Tandoku renshu: exercices seul
* Tomoe: cercle

* Tsuki: coup

* Tsurikomi: pécher en tirant

* Tsukuri: préparation

* Tsugi-ashi: pas chassés

e Tani : vallée

e Te: main

iy,

My
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