UV 2 du 1°" DAN

NAGE-WAZA (6)

Harai-goshi - Balayage de hanche

Kubi-nage - Projection par le cou

Koshi-guruma - Roue autour de la hanche

O-goshi - Grande hanche

Tsurikomi-goshi - Technique de hanche en péchant
Uchi-mata - Fauchage de l'intérieur de la cuisse
Uki-goshi - Hanche flottante

Ippon-seoi-nage — Projection en chargeant sur le dos en un point
Kata-guruma - Roue autour des épaules

Uki-otoshi — Renversement flottant

Tai-otoshi - Renversement du corps

Morote-seoi-nage - Projection en chargeant sur le dos avec deux mains

De-ashi-barai - Balayage du pied avancé
Hiza-guruma - Roue autour du genou
Sasae-tsurikomi-ashi — Blocage du pied en péchant
Ko-soto-gari — Petit fauchage extérieur
Ko-uchi-gari — Petit fauchage intérieur
Okuri-ashi-harai — Balayage des deux pieds
O-soto-gari — Grand fauchage extérieur
O-uchi-gari — Grand fauchage intérieur

Uchi-mata — Fauchage de l'intérieur de la cuisse

Sumi-gaeshi - Contre dans I'angle
Tomoe-nage - Projection en cercle


https://youtu.be/qTo8HlAAkOo?si=IWlScR4NLHu8Q80O
https://youtu.be/7zCgLqa1VbI?si=0glBzFqXRAfiAIv1
https://youtu.be/SU7Id6uVJ44?si=y2jBNmU366khJ7-n
https://youtu.be/yhu1mfy2vJ4?si=ClYfgpxCuWtJ6nsG
https://youtu.be/McfzA0yRVt4?si=gQfrAhvMu-KYf74t
https://youtu.be/iUpSu5J-bgw?si=ud9Dytl9F6fFtYEk
https://youtu.be/bPKwtB4lyOQ?si=xY7iCuiupgaBhsmW
https://youtu.be/FQnOlCxo4oI?si=elmMDuUSJOIlLsDC
https://youtu.be/cnHRhSy8yi4?si=boiAkuc1-g8Jaz_0
https://youtu.be/6H5tmncOY4Q?si=pcwcI-FzFVcTaPpV
https://youtu.be/4x6S3Q-Ktv8?si=OVgARwXj-DfOQPHP
https://youtu.be/GubogHyRZVc?si=Ynbv0xju3Ykp7pOY
https://youtu.be/4BUUvqxi_Kk?si=MOXMZcOViNBSKdC7
https://youtu.be/JPJx9-oAVns?si=aaoNMQ808EcI5d6g
https://youtu.be/699i--pvYmE?si=KWUJvgnrUcPf6li2
https://youtu.be/jeQ541ScLB4?si=D7jskT7nuF98IJsD
https://youtu.be/3Jb3tZvr9Ng?si=67PD75c9jfk9RfmI
https://youtu.be/nw1ZdRjrdRI?si=uxs7wBRu49eSG5ef
https://youtu.be/c-A_nP7mKAc?si=Pu-8gaM1eFzYWT9k
https://youtu.be/0itJFhV9pDQ?si=ZNj5kcaM84QjZfXt
https://youtu.be/iUpSu5J-bgw?si=SsBtZy2AnGSTlDPQ
https://youtu.be/5VhduA5xkbA?si=0b8vFMfIZa3j4JPU
https://youtu.be/880WbHvHv6A?si=ElRbLZw3Nj39q_hq

NE-WAZA (4)

Hon-gesa-gatame - Controle en travers
Kami-shiho-gatame - Contréle des 4 points par-dessus
Yoko-shiho-gatame - Contréle des 4 points par coté
Tate-shiho-gatame - Contréle des 4 points a cheval
Ushiro-kesa-gatame - Controle arriére en travers

Gyaku-juji-jime - Etranglement croisé, paumes vers le haut
Hadaka-jime — Etranglement & mains nues

Kata-juji-jime — Etranglement & moitié croisé

Nami-juji-jime - Etranglement facial croisé (main en pronation)
Okuri-eri-jime - Etranglement en glissant par le revers

Ude-hishigi-juji-gatame - Luxation du coude par contréle en croix
Ude-hishigi-ude-gatame - Luxation du coude par contrdle du bras
Ude-garami - Enroulement de coude

TECHNIQUES DE DEFENSE (2)

Katate-dori — Saisie du poignet a 2 mains
Eri-dori — Saisie croisée du revers
Mae-kubi-dori — Saisie a 2 mains au cou
Yoko-kubi-dori — Saisie a 2 mains de c6té au cou
Yoko-sode-dori — Saisie de la manche de coté

Mae-dori — Saisie de face en ceinturant sous les bras
Yoko-dori — Saisie de c6té en ceinturant les bras
Yoko-kubi-dori — Saisie du cou de c6té (sous l'aisselle)
Mae-kubi-dori — Saisie du cou de face

Hadaka-jime — Etranglement par l'arriére

UCHI-KOMI (2 X 1IMN30)

Au moins une technique sur avancée de Uke et une autre sur recul de Uke.

KAKARI-GEIKO OU / ET YAKU-SOKU-GEIKO

2 exercices de 2 mn consignes par le coordinateur d’épreuve.
Kakari-geiko — Entrailnement a theme
Yaku-soku-geiko - Randori a théme., souple, libre en déplacement, sans résistance.


https://youtu.be/NDaQuJOFBYk?si=-V0lEec1etAjkQpp
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8?si=rqFliKh8vA53DPUh
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA?si=DpWuOg_I6au8FvhT
https://youtu.be/55-rFmBx53g?si=QsYuk6xvpDvRdLFK
https://youtu.be/SBapox2M2dE?si=lfJ7IloVQAG63Llx
https://youtu.be/t3tQriIPdlI?si=i9i8_MuPqlf9g0xu
https://youtu.be/9f0n8jez7iA?si=jQQPQ6XetTKuYbnt
https://youtu.be/3VZVUAmiMD8?si=QFucRVVG_eeaRZag
https://youtu.be/k2cHry9HByQ?si=YJxR9FRwONm2jZUA
https://youtu.be/EiqyoVcIAi8?si=rWiltvw5DK8ikpyh
https://youtu.be/OWgSOlCuMXw?si=ASVssZsZ_fUgBAlK
https://youtu.be/SBf0aTma1VI?si=YvC3O3DyKjinKQC8
https://youtu.be/AIlTvZb4RlE?si=oZqAU9UxsF6SmIAc
https://youtu.be/-E18JMM2Y3c?si=48wVDCLDh1IbcUSC
https://youtu.be/hW-xyT4UiY8?si=8ixIlKvmFliji71J
https://youtu.be/fPjL8GmP2SM?si=Yk_sZx211RXjd5tl
https://youtu.be/y76ZXMgZp74?si=11aOeLPWWScW9fNh
https://youtu.be/MC7oKkxNpkA?si=_5ib9LSclwk1NufI
https://youtu.be/fPjL8GmP2SM?si=zD_HxGp9cPDY6rwj
https://youtu.be/icw-yvfw5Fs?si=iR1QAPPQyzcJolfb
https://youtu.be/y76ZXMgZp74?si=nF4uFL6LX1Rnrn7Y
https://youtu.be/fPjL8GmP2SM?si=qdme7AHWRGYeqmqN
https://youtu.be/qJMsx5J8K5Y?si=YRtS7kudqqiu9fwL

Harai, Barai $A
Balayer, faucher

Goshi, Koshi &
Hanche

Kubi &
Cou

Nage %
Projection, projeter

Guruma E
Roue, enroulement

oK
Grand

Tsurikomi
Tirer en péchant

Uchi
A Intérieur
$T5 Frappe

Mata %
Intérieur de la cuisse

Uki ;2
Flotter, projection
flottante, faire flotter

lppon — &

Victoire suivie de 'arrét
du combat, un point, en
compétition (=10 points),
un pas, une attaque

Seoi

Epaule, Porter sur le dos
Kata J§

Epaule, moule, forme,
transmission des arts
martiaux. Séquence de
mouvements, a but

pédagogique, sous forme
codifiées

Uki ;2
Flotter, projection
flottante, faire flotter

Otoshi / Oroshi &
Descendre, abaisser,
tomber, faire tomber,
barrage, renversement,
vers le bas

Tai 82 / 1K

Corps, posture

Morote W3

A deux mains

De
Avancé

Ashi &
Jambe, pied,
déplacement, marcher

Okuri &
Les deux, répéter,
envoyer, accompagner

Hiza B, Ittsui, Hitsui
Genou, cuisse

Sasae
Bloquer, maintenir

Tsurikomi
Tirer en péchant

Ko />
Petit

Soto 4}
Extérieur
Gari, kari X
Fauchage

Sumi &
Coin, angle

Gaeshi, Kaeshi 1R
Renversement, torsion,
rouler, renverser, envoi
Gaitenkin

Tomoe B2
Cercle, ligne courbe

Hon A

Fondamental, véritable

Gesa, kesa &
Travers du corps

Kami
Téte, au-dessus, divinités

Shio
Quatre directions

Gatame [@] / Katame
Controle (s’écrit Katame
au début d’un mot)

Yoko ¥&
Coté, latéral

Tate #ft / LT3
Vertical, a cheval, droit,
par le haut

Ushiro &
Arriere, par 'arriere

Gyaku 1
Inversé, renversé,
contraire, a I'envers



Jime, Shime #&
Etranglement,
strangulation

Hadaka #£
Nu, a mains nues

uji +F
En croix

Nami iifi

Normal (non inversé),
ordinaire, vague (de
I'océan)

Okuri &
Les deux, répéter,
envoyer, accompagner

Ude 5@
Bras, coude

Hishigi 4
Pression, hyperextension,
luxation, casser

Garami
Enrouler, nouer

Katate
Une main (d’une seule
main)

Dori
Saisie, prendre

H 773
Eri

Revers, col

Ma, Mae
De face

Sode ##
Manche



