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LES PROGRAMMES TECHNIQUES

Ude-kime-nage. Projection en avant par blocage du coude. Teisoku-geri. Atemi avec le dessous du pied. Kin-geri. Atemi du pied aux parties gÃ©nitales. Yubi-kantetsu. Luxation des doigts en hyper extension. O-mawashi-barai. Projection par application de O-Mawashi-Geri sur la jambe avancÃ©e. Ura-mawashi-barai. 
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Recueil CSDGE



LES PROGRAMMES



TECHNIQUES



RÉGLEMENTATION DES GRADES (extraite des Textes Officiels)



ANNEXE 1 : PROGRAMME TECHNIQUE UV2-1er DAN



KOSHI-WAZA - hane-goshi - harai-goshi - koshi-guruma - o-goshi - sode-tsurikomi-goshi - tsurikomi-goshi - uchi-mata - uki-goshi - ushiro-goshi - utsuri-goshi - kubi-nage



TE-WAZA - ippon-seoi-nage - kata-guruma - kibisu-gaeshi - kuchiki-daoshi - morote-gari - morote-seoi-nage - seoi-otoshi - tai-otoshi - te-guruma - uki-otoshi - eri-seoi-nage



IMMOBILISATIONS OSAEKOMI-WAZA - hon-gesa-gatame - kami-shiho-gatame - kata-gatame - kuzure-gesa-gatame - kuzure-kami-shiho-gatame - tate-shiho-gatame - ushiro-kesa-gatame - yoko-shiho-gatame - makura-gesa-gatame



ASHI-WAZA - ashi-guruma - de-ashi-barai (-harai) - harai-tsurikomi-ashi - hiza-guruma - ko-soto-gake - ko-soto-gari - ko-uchi-gari - okuri-ashi-barai (-harai) - o-soto-gari - o-soto-otoshi - o-uchi-gari - sasae-tsurikomi-ashi - uchi-mata



ÉTRANGLEMENTS SHIME-WAZA - gyaku-juji-jime - hadaka-jime - kata-ha-jime - kata-juji-jime - kata-te-jime - nami-juji-jime - okuri-eri-jime - sankaku-jime



SUTEMI-WAZA MA-SUTEMI-WAZA - sumi-gaeshi - tomoe-nage - ura-nage



YOKO-SUTEMI-WAZA - soto-makikomi - tani-otoshi - yoko-guruma



CLÉS AUX COUDES KANSETSU-WAZA - ude-hishigi-hara-gatame - ude-hishigi-hiza-gatame - ude-hishigi-juji-gatame - ude-hishigi-ude-gatame - ude-hishigi-waki-gatame - ude-garami



ANNEXE 1 : PROGRAMME TECHNIQUE UV2-2e DAN



KOSHI-WAZA - hane-goshi - harai-goshi -koshi-guruma - o-goshi - sode-tsurikomi-goshi - tsuri-goshi - tsurikomi-goshi - uchi-mata - uki-goshi - ushiro-goshi - utsuri-goshi - kubi-nage



TE-WAZA - ippon-seoi-nage - kata-guruma - kibisu-gaeshi - kuchiki-daoshi - morote-gari - morote-seoi-nage - seoi-otoshi - sumi-otoshi - tai-otoshi - te-guruma - uki-otoshi - eri-seoi-nage



IMMOBILISATIONS OSAEKOMI-WAZA - hon-gesa-gatame - kami-shiho-gatame - kata-gatame - kuzure-gesa-gatame - kuzure-kami-shiho-gatame - kuzure-tate-shiho-gatame - kuzure-yoko-shiho-gatame - tate-shiho-gatame - ushiro-kesa-gatame - yoko-shiho-gatame - makura-gesa-gatame



ASHI-WAZA - ashi-guruma - de-ashi-barai (-harai) - harai-tsurikomi-ashi - hiza-guruma - ko-soto-gake - ko-soto-gari - ko-uchi-gari - o-guruma - okuri-ashi-barai (-harai) - o-soto-gaeshi - o-soto-gari - o soto-guruma - o-soto-otoshi - o-uchi-gari - sasae-tsurikomi-ashi - tsubame-gaeshi - uchi-mata



ÉTRANGLEMENTS SHIME-WAZA - ashi-gatame-jime - gyaku-juji-jime - hadaka-jime - kata-ha-jime - kata-juji-jime - kata-te-jime - morote-jime - nami-juji-jime - okuri-eri-jime - sankaku-jime - sode-guruma-jime



SUTEMI-WAZA MA-SUTEMI-WAZA - sumi-gaeshi - tomoe-nage - ura-nage



YOKO-SUTEMI-WAZA - harai-makikomi - ko-uchi-makikomi - soto-makikomi - tani-otoshi - yoko-tomoe-nage - uki-waza - yoko-gake - yoko-guruma



CLÉS AUX COUDES KANSETSU-WAZA - ude-hishigi-ashi-gatame - ude-hishigi-hara-gatame - ude-hishigi-hiza-gatame - ude-hishigi-juji-gatame - ude-hishigi-sankaku-gatame - ude-hishigi-ude-gatame - ude-hishigi-waki-gatame - ude-garami



ANNEXE 1 : PROGRAMME TECHNIQUE UV2-3e DAN



KOSHI-WAZA - hane-goshi - harai-goshi -koshi-guruma - o-goshi - sode-tsurikomi-goshi - tsuri-goshi - tsurikomi-goshi - uchi-mata - uki-goshi - ushiro-goshi - utsuri-goshi - kubi-nage



TE-WAZA - ippon-seoi-nage - kata-guruma - kibisu-gaeshi - kuchiki-daoshi - morote-gari - morote-seoi-nage - seoi-otoshi - sukui-nage - sumi-otoshi - tai-otoshi - te-guruma - uchi-mata-sukashi - uki-otoshi - yama-arashi - eri-seoi-nage



IMMOBILISATIONS OSAEKOMI-WAZA - hon-gesa-gatame - kami-shiho-gatame - kata-gatame - kuzure-gesa-gatame - kuzure-kami-shiho-gatame - kuzure-tate-shiho-gatame - kuzure-yoko-shiho-gatame - tate-shiho-gatame - ushiro-kesa-gatame - yoko-shiho-gatame - makura-gesa-gatame



ASHI-WAZA - ashi-guruma - de-ashi-barai (-harai) - harai-tsurikomi-ashi - hiza-guruma - ko-soto-gake - ko-soto-gari - ko-uchi-gari - o-guruma - okuri-ashi-barai (-harai) - o-soto-gaeshi - o-soto-gari - o soto-guruma - o-soto-otoshi - o-uchi-gari - sasae-tsurikomi-ashi - tsubame-gaeshi - uchi-mata



ÉTRANGLEMENTS SHIME-WAZA - ashi-gatame-jime - gyaku-juji-jime - hadaka-jime - kata-ha-jime - kata-juji-jime - kata-te-jime - morote-jime - nami-juji-jime - okuri-eri-jime - ryo-te-jime - sankaku-jime - sode-guruma-jime - tsukkomi-jime



SUTEMI-WAZA MA-SUTEMI-WAZA - sumi-gaeshi - tawara-gaeshi - tomoe-nage - ura-nage



YOKO-SUTEMI-WAZA - daki-wakare - harai-makikomi - ko-uchi-makikomi - soto-makikomi - tani-otoshi - yoko-tomoe-nage - uki-waza - yoko-gake - yoko-guruma - yoko-otoshi - yoko-wakare



CLÉS AUX COUDES KANSETSU-WAZA - ude-hishigi-ashi-gatame - ude-hishigi-hara-gatame - ude-hishigi-hiza-gatame - ude-hishigi-juji-gatame - ude-hishigi-sankaku-gatame - ude-hishigi-ude-gatame - ude-hishigi-waki-gatame - ude-garami



LES 20 ATTAQUES DÉFENSES IMPOSÉES JUJITSU



RÉFÉRENTIEL DES TECHNIQUES JUDO KOSHI-WAZA - hane-goshi - harai-goshi - koshi-guruma - o-goshi - sode-tsurikomi-goshi - tsuri-goshi - tsurikomi-goshi - uchi-mata - uki-goshi - ushiro-goshi - utsuri-goshi - kubi-nage



IMMOBILISATIONS OSAEKOMI-WAZA - hon-gesa-gatame - kami-shiho-gatame - kata-gatame - kesa-gatame - kuzure-gesa-gatame - kuzure-kami-shiho-gatame - kuzure-tate-shiho-gatame - kuzure-yoko-shiho-gatame - tate-shiho-gatame - ushiro-kesa-gatame - yoko-shiho-gatame - makura-gesa-gatame



TE-WAZA - ippon-seoi-nage - kata-guruma - kibisu-gaeshi - kuchiki-daoshi - morote-gari - obi-otoshi - obitori-gaeshi - morote-seoi-nage - seoi-otoshi - sukui-nage - sumi-otoshi - tai-otoshi - te-guruma - uchi-mata-sukashi - uki-otoshi - yama-arashi - eri-seoi-nage



ÉTRANGLEMENTS SHIME-WAZA - ashi-gatame-jime - gyaku-juji-jime - hadaka-jime - kata-ha-jime - kata-juji-jime - kata-te-jime - morote-jime - nami-juji-jime - kata-juji-jime - okuri-eri-jime - ryo-te-jime - sankaku-jime - sode-guruma-jime - tsukkomi-jime



ASHI-WAZA - ashi-guruma - de-ashi-barai (-harai) - hane-goshi-gaeshi - harai-tsurikomi-ashi - hiza-guruma - ko-soto-gake - ko-soto-gari - ko-uchi-gaeshi - ko-uchi-gari - o-guruma - okuri-ashi-barai (-harai) - o-soto-gaeshi - o-soto-gari - o soto-guruma - o-soto-otoshi - o-uchi-gaeshi - o-uchi-gari - sasae-tsurikomi-ashi - tsubame-gaeshi - uchi-mata



CLÉS AUX COUDES KANSETSU-WAZA



SUTEMI-WAZA MA-SUTEMI-WAZA - hikikomi-gaeshi - sumi-gaeshi - tawara-gaeshi - tomoe-nage - ura-nage



YOKO-SUTEMI-WAZA - daki-wakare - hane-makikomi - harai-makikomi - ko-uchi-makikomi - osoto-makikomi - soto-makikomi - tani-otoshi - yoko-tomoe-nage - uchi-makikomi - uchi-mata-makikomi - uki-waza - yoko-gake - yoko-guruma - yoko-otoshi - yoko-wakare



ENTRÉES



- tori est sur le dos, uke est entre ses jambes - ude-hishigi-ashi-gatame - uke est sur le dos, tori est - ude-hishigi-hara-gatame entre ses jambes - ude-hishigi-hiza-gatame - uke est à quatre pattes, - ude-hishigi-juji-gatame - ude-hishigi-sankaku-gatame tori est de face - uke est à quatre pattes, - ude-hishigi-ude-gatame tori est à cheval - ude-hishigi-waki-gatame - uke est à quatre pattes, - ude-garami tori est sur le côté



LES DÉGAGEMENTS DE JAMBE RETOURNEMENTS



RÉFÉRENTIEL DES TECHNIQUES JUJITSU (ATEMI-WAZA + Clés + techniques de projections spécifiques) NOMENCLATURE Oi-tsuki Mae-geri Tetsui-oroshi Yoko-geri Mawashi-geri Ura-uchi Kote-mawashi Kote-gaeshi Hiza-geri Gyaku-stuki Haito-uchi Teisho-tsuki Ura-mawashi-geri Jodan-age-tsuki Gedan-barai Uchi-uke Soto-uke Kakato-geri Ude-gatame Waki-gatame Shiho-nage Tekubi-osae Nukite ou Shito Kote-hineri Yoko-uchi Ushiro-geri Shuto Mikazuki-geri Naname-tsuki Ude-osae Ude-nobashi Maite-tsuki Higi ou Empi-uchi Atama Mawashi-tsuki Ushiro-mawashi-geri Fumi-komi-geri Ude-kime-nage Teisoku-geri Kin-geri Yubi-kantetsu O-mawashi-barai Ura-mawashi-barai Irimi-nage Kaiten-nage Tenchi-nage Kokyu-nage Yuki-chigae



TRADUCTION Coup de poing direct donné avec le poing situé du côté de l'appui avant Coup de pied avant (fouetté = KEAGE) ou (Pénétrant = KEIKOMI) Coup de poing du haut vers le bas frappé avec le poing fermé en marteau Coup de pied de côté Coup de pied circulaire avant Coup de poing de revers avec le dos de la main Luxation de poignet en flexion en rotation interne Luxation de poignet en flexion en rotation externe Coup de genou Coup de poing direct donné avec le poing situé du côté de l'appui arrière Coup frappé avec le tranchant intérieur de la main Coup donné avec la paume de la main Coup de pied circulaire arrière Blocage haut en remontant avec l'avant-bras Défense en balayant avec l'avant-bras de l'intérieur vers l'extérieur d'une attaque partie basse Blocage de l'intérieur vers l'extérieur Blocage de l'extérieur vers l'intérieur Coup avec le talon Luxation du bras en hyper extension Clé sur le coude par l'aisselle Projection dans les 4 directions Luxation par pression du poignet en direction du coude Coup donné avec la pointe des doigts, main tendue Luxation de poignet en rotation interne Coup de poing de côté Coup de pied arrière (fouetté = KEAGE) ou (Pénétrant = KEIKOMI) Coup frappé avec le tranchant extérieur de la main Coup de pied en croissant porté avec l'intérieur du pied, dans un mouvement de l'extérieur vers l'intérieur Coup de poing en diagonale du haut vers le bas (point fermé = Tetsui) (tranchant = Shuto) Luxation du bras par contrôle en appui au sol Luxation de neutralisation par étirement du bras et torsion du poignet Coup de poing rebondissant Coup frappé avec la pointe du coude Coup porté avec la tête Coup de poing circulaire Coup de pied en déplacement circulaire arrière Coup de pied avec action d’écraser Projection en avant par blocage du coude Atemi avec le dessous du pied Atemi du pied aux parties génitales Luxation des doigts en hyper extension Projection par application de O-Mawashi-Geri sur la jambe avancée Projection par application de Ura-Mawashi-Geri sur la jambe avancée Projection en entrant Projection rotatoire Projection par bras en extension Projection par la respiration Luxation par hyper pronation du poignet et appui sur le coude



Référentiel techniques judo jujitsu : 1er dan (UV2) dominante technique et compétition LES TECHNIQUES DEBOUT : NAGE-WAZA (6 techniques à démontrer)



1. KOSHI-WAZA 2. TE-WAZA 3. ASHI-WAZA 4. SUTEMI-WAZA



1er dan : Techniques debout : NAGE-WAZA



Référentiel techniques judo jujitsu : 1er dan (UV2) dominante technique et compétition KOSHI-WAZA Hane-goshi



Sode-tsurikomi-goshi



1er dan : KOSHI-WAZA



Koshi-guruma



Harai-goshi



O-goshi



Uki-goshi



Tsuri-komi-goshi



Uchi-mata



Utsuri-goshi



Kubi-nage



Ushiro-goshi



Référentiel techniques judo jujitsu : 1er dan (UV2) dominante technique et compétition



TE-WAZA Ippon-seoi-nage



Eri-seoi-nage



Seoi-otoshi



Morote-seoi-nage



1er dan : TE-WAZA



Te-guruma



Uki-otoshi



Morote-gari



Tai-otoshi



Kata-guruma



Kibisu-gaeshi



Kuchiki-daoshi



Référentiel techniques judo jujitsu : 1er dan (UV2) dominante technique et compétition



ASHI-WAZA O-uchi-gari



O-soto-gari



1er dan : ASHI-WAZA



Sasae-tsurikomi-ashi



O-soto-otoshi



Okuri-ashi-harai



Ko-uchi-gari



Hiza-guruma



Ko-soto-gake



De-ashi-harai



Ashi-guruma



Uchi-mata



Harai-tsurikomi-ashi



Ko-soto-gari



Référentiel techniques judo jujitsu : 1er dan (UV2) dominante technique et compétition



SUTEMI-WAZA Tani-otoshi Tomoe-nage



Soto-maki-komi



Sumi-gaeshi



Yoko-guruma



1er dan : SUTEMI-WAZA



Ura-nage



Référentiel techniques judo jujitsu : 1er dan (UV2) dominante technique et compétition LES TECHNIQUES AU SOL: NE-WAZA (4 techniques à démontrer)



1. OSAEKOMI-WAZA 2. SHIME-WAZA 3. KANSETSU-WAZA



1er dan : Techniques debout : NAGE-WAZA



Référentiel techniques judo jujitsu : 1er dan (UV2) dominante technique et compétition IMMOBILISATIONS: OSAEKOMI-WAZA



1er dan : IMMOBISATIONS : OSAEKOMIWAZA



Référentiel techniques judo jujitsu : 1er dan (UV2) dominante technique et compétition ÉTRANGLEMENTS : SHIME-WAZA



Okuri-eri-jime



1er dan : ÉTRANGLEMENTS : SHIME-WAZA



Référentiel techniques judo jujitsu : 1er dan (UV2) dominante technique et compétition



CLÉS DE BRAS: KANSETSU-WAZA



1er dan : CLÉS DE BRAS: KANSETSU-WAZA
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LES PROGRAMMES TECHNIQUES 

ANNEXE 1 : PROGRAMME TECHNIQUE UV2-1 er. DAN. KOSHI-WAZA. - hane-goshi. - harai-goshi. - koshi-guruma. - o-goshi. - sode-tsurikomi-goshi.
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Les techniques alternatives préventives Les techniques alternatives ... 

Toutefois, les premiers passages d'un désherbeur thermique ont pour conséquence une levée de dormance des graines d'adventices présentes dans le sol.
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programmes 

11.15 Les Feux de l'amour. 11.55. Telescoop. 12.15 Ma sorciÃ¨re ... des immigrÃ©s clandestins. 22.20 Commissaire. Moulin .... et des lettres. 17.20 Tout vu, tout lu.
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les techniques de marquage 

Pour lancer un projet, il est nÃ©cessaire d'avoir un logo au format vectorisÃ© (ai, eps, pdf) afin de crÃ©er un cadre par couleur (en moyenne 2h de prÃ©paration pour ...
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Ã  quoi servent les programmes d'assouplissement quantitatif 

Outre le Japon et les Ã‰tats-Unis, l'Angleterre a aussi bÃ©nÃ©- ficiÃ© de la mÃ©decine de l'assouplissement quantitatif, mais Ã  doses homÃ©opathiques. En 2009, en ...










 


[image: alt]





programmes AWS 

Tous les Ã©vÃ©nements sportifs de la semaine. 19.05 Vivement dimanche prochain. 20.00 Journal .... Benny Hill. 20.45 Mort subite. Film. 22.45 Evil Dead 3, l'armÃ©e des tÃ©nÃ¨bres. Film. 1.45 TÃ©lÃ©-achat. TMC. 10.35 Le Club TMC au Festival de. Cannes










 


[image: alt]





à quoi servent les programmes d'assouplissement quantitatif 

lorsque le président de la banque centrale des États-Unis, ... En mars 2008, la banque ... procède, en mars 2009, au rachat de 300 G$ d'obligations du Trésor ...
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7. Les programmes de travailleurs étrangers temporaires 

producteurs agricoles et forestiers ont mis l'agriculture et la forêt privée du ...... langue française, anglaise et espagnole du présent contrat ont toutes trois (3) ...
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8.1 les fiches techniques ok 

membre ou pour le cou et la face 7 AMK ou AMC - pour deux membres 9 AMK ou AMC soit ... Actu'Alizé N°45 - Mai 2017. 20. Les Fiches Techniques. Par Alizé!
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Les liaisons dans les objets techniques 

Une équerre à chapeau. • Un support universel. • Un couteau à lame rétractable. • Un vase à trop-plein. • Un couteau à plastique. • Une pince universelle.
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Les liaisons dans les objets techniques 

est utilisÃ©. ST. Remplissez cette fiche synthÃ¨se pour conserver une trace de vos apprentissages. PAGES 426 Ã€ 428. DÃ©finitions. L'ingÃ©nierie mÃ©canique est.
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Les liaisons dans les objets techniques 

PossibilitÃ©s. Notation. PossibilitÃ©s en translation. â€¢ Translation de gauche Ã  droite ou de droite Ã  gauche. â€¢. â€¢. PossibilitÃ©s en rotation. â€¢. â€¢. â€¢. R. T. T. R. T. R x x x z z.
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énoncé des programmes - MIFO 

Favoriser l'autonomie de l'enfant dans les routines et transitions, dans ses choix d'activités et dans la résolution de problème ;. • Identifier les signaux d'alarme ...
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PROGRAMMES SOLIDAIRES www.fondationkeyrus.fr 

le FabLab solidaire Simplon. PRÃ‰SENTATION. Promouvoir le dialogue entre "science" et. "sociÃ©tÃ©", susciter le goÃ»t de l'innovation et de la recherche auprÃ¨s ...
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PROGRAMMES SOLIDAIRES www.fondationkeyrus.fr 

PRÉSENTATION. Interprétation de répertoires vocaux/instrumentaux sur des instruments d'époque. & actions culturelles dans les collèges. PROJET SOUTENU.
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Selection in backcross programmes 

Jul 7, 2005 - INRA, UMR de GÃ©nÃ©tique VÃ©gÃ©tale, Ferme du Moulon, 91190 Gif-sur-Yvette, France .... answer: the rate of 'failed' or better said 'unexpected' ... Probably the answer ..... 3 QTLs, Hd1, Hd2, and Hd3, controlling heading date in.
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PROGRAMMES SOLIDAIRES www.fondationkeyrus.fr 

OBJECTIF. Permettre aux jeunes d'approcher les sciences autrement & encourager l'innovation pédagogique en donnant plus de place à l'esprit critique.
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Les Produits techniques coiffure - Carsat Centre Ouest 

et abondamment avec de l'eau. A PEAU EST PERMÃ‰ABLE. Ã‰GEZ-VOUS AU PRÃ‰ALA e pouvez tions us des Ã©quipements de prote. L tech ag chev don. Il va.
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chimie les techniques de dbid 1mm0o 












 


[image: alt]





DIRECTIVES TECHNIQUES INTERNATIONALES SUR LES ... 

1 oct. 2011 - le stockage, la manipulation et le transport sans danger ;6 et ... 5 Voir IATG 01.50 UN Explosive hazard classification system and codes (SystÃ¨me ..... Inventory management (Gestion des inventaires)) est un moyen de contrÃ´le ...
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DIRECTIVES TECHNIQUES INTERNATIONALES SUR LES ... 

1 oct. 2011 - Les directives techniques internationales pour les munitions (DTIM) sont susceptibles .... Objectif d'un système d'interdictions et de contraintes .
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DIRECTIVES TECHNIQUES INTERNATIONALES SUR LES ... 

11 janv. 2017 - Utiliser les aides mécaniques de manutention? • Introduire de ..... a) DTIM 01.40:2011[F] Termes, définitions et glossaire. UNODA. 2011; et.
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Techniques d'enrichissement pour les porcs - CIWF France 

conditions d'ambiance ou les systèmes de conduite des élevages… s'ils ne sont ... CIWF France – Technique d'enrichissement pour les porcs - www.ciwf.fr. 2.
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DIRECTIVES TECHNIQUES INTERNATIONALES SUR LES ... 

1 oct. 2011 - Rapports sur la mise en place des mesures de traÃ§age. .... identifier les trafiquants d'armes soupÃ§onnÃ©s, et dÃ©tecter des schÃ©mas de trafic.
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