TECHNIQUES
~ DE PROJECTION

Situations d’étude

gramme
de la ccinture hlenclic
ala ccinture jeunc
(initiation)

AN

TECHNIQUES
DE CONTROLE

Uké se déplace

Uké se déplace
autour de moi

sur le coté

Uké avance en

me poussant Uké recule

en me tirant

Sasaé-tsuri-

Hiza-guruma komi-ashi

| Jesquive ; ;
| les attaques de Uké Je redouble mes attaques quand Uké esquive

- ‘ ) Wi e .
>« Position supérieure

EATS

Yoko-shiho-gatamé

J'améne Uké sur le dos
pour I'immobiliser avec :

A Taté-shiho
gatamé (™

4 Kuzuré-gésa- VAL
gatamé (|

| Je reprends
| le partenaire v
;% entre mes %
3 Jjambes

Je me dégage de
limmobilisation

ceinture jaune :
8 ans

Ages plancher ceinture
blanche/jaune : 7 ans
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Réf. PL20012 - Art'Gest

- Programme

Reprise des situations étudiées
antérieurement, plus...

Tori tire et recule,

g, Tori déplace Uké
Uké le suit

en cercle

Uké se déplace
du coté
du revers tenu

UKé tire,
Tori résiste

S

Le couple tourne vers la
droite ou la gauche

Le gouple se déplace
latéralement a droite
ou a gauche

Tori tire et recule,
Uké tire (résiste)

( Je réponds avec les techniques
W;’% étudiées antérieurement, plus...

.

Moroté-seoi-nagé  Koshi-guruma

- Avant-arriere
Exemples o &

Je sais A

également

enchatner

Je sais riposter
aprés avoir esquivé

GGINTUTG JEUNG/OIEnGeE
a GCIMUIeE GIenGeE

Ev fasitiou inferievre <

G~

(sous Uké), je sais

Riposter et
le reprendre

>p des immobilisations
de base

immobiliser Uké

Retourner et
immobiliser Uké 3

En position supérieure
(sur Uké), je sais
Enchafner au sol aprés
avoir projeté Uké

sur l'arriére

(e 7
- K\
r (‘ b
N Dégager ma jambe %
3 et 'immobiliser

Ev position s
Je sais passer ‘!Q[

les jambes § 5~y
de Uké

Je connais
un nouveau
dégagement
de jambe

Je sais reprendre Uké
Je sais entre mes jambes
riposter Y, 2 partir de plusieurs
quand A / positions inférieures
Je suis attaque / et le retourner ‘
a quatre pattes
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| es étranglements

MOROTE-JIME

KATAGJUJI-JIME
Facial non croisé en pro-supination

Etranglement croisé mixte facial

ASHI-GATAME-JIME

HADAKA-JIME
Avec bras et Jambe

Arriere par 'avant-bras

SANKAKU-JIME
Etranglement par les deux jambes




