SYLLABUS JUDO-JU-JITSU

Ceinture jaune

Kamae: ( Position de garde )

Debout

Au sol

Position monté

Sur le dos uke entre les jambes

Nage waza:( Techniques de projection )

1.
O soto gari ( Grand fauchage extérieur )

2.
O goshi ( grand mouvement de hanche ) 

3.
Uki Goshi ( Hanche flottée )

4.
De ashi barai ( balayage du pied avancée)

5.
Ippon Seoi nage ( Projection par chargement sur le dos par un point)

6.
O uchi gari ( grand fauchage intérieur )

7.
Hiza guruma ( roue autour du genou )

8.
Sasae tsuri komi ashi ( maintien ou blocage de la jambe en tirant et soulevant )


9.
Ashi tori oshi taoshi ( Saisie et poussé de la jambe )  


10.
Kibizu geashi ( Renversement par le talon ) 

Katame Waza:( Techniques de Contrôle ) 

Osae komi waza (Techniques d' immobilisation ) 

1.
Kesa gatame ( contrôle en travers du corps )

2.
Tate Shio gatame ( contrôle en 4 coins par-dessus )

3.
Yoko shio gatame ( contrôle en 4 coins sur le côté ) 

Shime waza ( Techniques d'étranglement ) 

1.
Kata juji jime ( étranglement croisé mixte )

2.
Hadaka jime ( étranglement à nues ) 

Kansetsu waza ( Techniques de luxation )

1.
Ude hishigi juji gatame ( contrôle du bras tendu en croix )

2.
Ude garami ( Enroulement du bras...clé en pinceau!! )

3.
Kote geashi (renversement par hyperflexion du poignet )

4.
Kote mawashi ( torsion du poignet circulaire )

Atemi waza: ( coups frappés) 

1.
Jab du gauche(coup de poing direct,poing avancé, Kizami zuki )

2.
Direct du droit (: coup de poing arrière par rotation du bassin Gyaku tsuki jodan )

3.
Swing ou cross ( Naname tsuki, coup de poing en diagonale du droit)

4.
Teicho uchi ( coup de paume de la main )

5.
Hiza ate ( coup de genou )

6.
Mae geri / Mae ashi geri ( coup de pied avant )

7.
Yoko geri ( coup de pied latéral )

8.
Mawashi geri ( coup de pied circulaire )

SYLLABUS JUDO-JU-JITSU

Ceinture Orange

Nage waza:( Techniques de projection )

1.
Ko uchi gari ( petit fauchage intérieur )

2.
Ko soto gari ( petit fauchage extérieur )

3.
Koshi guruma( enroulement de la hanche )

4.
Tsuri komi goshi ( Mouvement de hanche en tirant et soulevant )

5.
harai goshi ( hanche balayée )

6.
Uchi mata ( mouvement de cuisse interne )

7.
Tai otoshi ( chute du corps )

8.
Sode tsuri komi goshi ( mouvement de hanche en tirant et soulevant par les manches )

9.
Shio nage ( projection dans toutes les directions )


10.   Kote Hineri ( torsion douloureuse du poignet ) 

Katame Waza:( Techniques de Contrôle ) 

Osae komi waza (Techniques d' immobilisation ) 


1.
Kata gatame ( contrôle par l'épaule )


2.
Kami shio gatame ( contrôle en 4 coins par le haut )


3.
Ushiro gesa gatame ( contrôle en travers du corps par derrière)

Shime waza ( Techniques d'étranglement ) 

1.
Nami juji jime ( étranglement croisé normal )

2.
Gyaku juji jime ( étranglement croisé inversé ) 

3.
Okuri eri jime ( étranglement en glissant les revers )

Kansetsu waza ( Techniques de luxation )

1.
Ude hishigi ude gatame ( contrôle du bras tendu )

2.
Kata kansetsu ( clé totale de l'épaule )

3.
Kote Hineri ( torsion douloureuse du poignet ) 

4.
Gyaku kote geashi ( renversement par hyperextension du poignet )

5.
kata ashi hishigi ( contrôle tendu de le cheville )

6.
Ude osae ou robuse ( contrôle en immobilisant l bras ou en posant la rame ) 

Atemi waza: ( coups frappés) 

   1.
    Gyaku tsuki ( coup de poing par rotation du bassin )

2.
Yokomen uchi ( coup sur le côté de la tête )

3.
Tsuki age ( Uppercut )

4.
Ushiro geri ( coup de pied arrière )

SYLLABUS JUDO-JU-JITSU

Ceinture verte

Nage waza:( Techniques de projection )

1.
Ko soto gake ( petit crochetage extérieur )

2.
Ashi guruma ( Roue autour de la jambe )

3.
Hane goshi ( Hanche ailée )

4.
Kata guruma ( Roue autour des épaules )

5.
Yoko otoshi ( Chute ou jetée latérale )

6.
Tomoe nage ( Projection en cercle )

7.
Tsuri goshi ( Hanche tirée)

8.
Tembin Nage ou Ude kime nage ( projection en balance )

9.
Irimi nage ( Projection en entrant )

10.
Morote gari ( Ramassage des jambes )

Katame Waza:( Techniques de Contrôle ) 

Osae komi waza (Techniques d' immobilisation ) 

1.
Uki gatame ( contrôle flottant ) 

2.
Kuzure Kami Shio gatame ( Variante de contrôle en 4 coins par le haut )

Shime waza ( Techniques d'étranglement ) 

1.
Kata ha jime( étranglement en aile) 

2.
kata te jime ( étranglement à une main )

3.
Sankaku jime ( étranglement en triangle)

4 
Tsukomi Jime ( étranglement appuyé)

Kansetsu waza ( Techniques de luxation )

1.
Waki gatame ( contrôle sous l'aisselle ) 

2.
Tembin gatame ( contrôle en balance ) 

3.
Kote osae ou tekubi osae ( immobilisation douloureuse du poignet )

4.
Ashi dori garami ( Prise de pied enroulé ) 

5.
Hiza hishigi ( Luxation du genou )

Atemi waza: ( coups frappés) 

1.
Oi tsuki ( coup de poing sur déplacement du même sens )

2.
Uraken uchi ( coup de poing en revers )

3.
Ura yokomen uchi (coup en revers sur le côté de la tête )

4.
Mikazuki Geri ( coup de pied en croissant )

5.
kakato Geri ( coup de talon )

SYLLABUS JUDO-JU-JITSU

Ceinture Bleu

Nage waza:( Techniques de projection )

1.
Uki otoshi ( Chute flottée )

2.
Sumi geashi ( renversement dans l'angle ) 

3.
O guruma ( Grand mouvement de roue )

4.
Soto makkikomi ( Enroulement à l'extérieur du bras )

5.
hane makkikomi ( aile enroulée )

6.
Utsuri goshi ( déplacement des hanches )

7.
Tani otoshi ( Chute dans la vallée )

8.
Sukui nage ( Projection en cuillère )

9.
Kaiten nage( Projection rotatoire )

10.
Te guruma ( enroulement par les bras

Shime waza ( Techniques d'étranglement ) 

1.
Sode guruma jime ( Stangulation par enroulemment des manches )

2.
Ryote jime ( Étranglement des 2 mains )

3.
Ebi Garami jime ( Étranglement en enroulement de langouste ) 

Kansetsu waza ( Techniques de luxation )

1.
Momo gatame ( contrôle sur la cuisse ) 

2.
Tate shio hiza Hishigi ( Luxation des genou en position monté )

3.
Ashi sankaku ude garami ( Enroulement du bras en triangle des jambes )

4.
Yubi kansetsu ( Clé articulaire sur les doigts )

5.
Hiza tori garami ( Prise de genou enroulé )

Atemi waza: ( coups frappés) 

1.
Ura mawashi geri ( Coup de pied circulaire renversé )

2.
Cedan geri ( Coup de pied bas ) 

3.
Kizami tsuki ( Coup de poing de profil ) 

4.
Haito uchi ( coup de sabre interne )

SYLLABUS JUDO-JU-JITSU

Ceinture Marron

Nage waza:( Techniques de projection )

1.
Sumi otoshi ( Chute dans l'angle )

2.
O soto Guruma ( grande roue extérieure )

3.
Yoko wakare ( Séparation latérale )

4.
Uki waza ( Technique flottante )

5.
Yoko guruma ( Roue latérale )

6.
Ushiro nage ( Projection arrière )

7.
Yoko gake ( Crochetage latérale )

8.
Ura nage ( Projection Renversée )

9.
Hachi mawashi ( Torsion de la tête )

10.
Kokyu nage ( Projection respiratoire )

11.
Tenchi Nage ( Projection ciel-terre ) 

12.
Kani Basami ( Pinces de langoustes )

13.
Hachi mawashi ( Torsion de la tête ) 


Shime waza ( Techniques d'étranglement ) 

1.
Ashi gatame jime ( Étranglement par le contrôle de la jambe)

2.
Eri jime ( Étranglement par le revers )


Kansetsu waza ( Techniques de luxation )

1.
Hara gatame ( Contrôle par le ventre )

2.
Hiza gatame ( Contrôle par le genou )

3.
Ashi gatame ( Contrôle par la jambe )

4.
Ude Nobashi ( Allongement du bras )

5.
Hiza juji gatame ( Contrôle par croisement du genou )

6.
kata ashi ude gatame ( Clé en croix avec jambe et bras ) 


Atemi waza: ( coups frappés) 

1.
Nagashi zuki ( coup en esquive ) 

2.
Ryogan tsuki ( Coup en fourche des doigts )

3.
Tsuki dashi ( Piqué des doigts )

4.
Ura mawashi barai ( Balayage arrière circulaire )

5.
Ura Mikazuki geri ( coup de pied en croissant en revers )
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