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LA CEINTURE 
ORANGE 

LES RÈGLES DU JEU 

Je connais: 
O0etKo 
OSoto 
OUchi 
O0kuri 
OHiza 
Oseoi 
OAshi 
OBarai 
OGari 
OGatame Waza-ari Osae-komi Toketa 



IONS D'ÉTUDE DEBOUT 

A partir de ces situations, je sais faire des techniques. 

Tari déplace Uke en cercle 

Toritire 
Uke résiste 

Torl tire et recule 
Uke le suit 



Je sais enchainer 
une attaque à droite 
et à gauche. 

Je sais encha1ner en 
ub1isant les balances 
avant-arrière 
et arrière-avant. 



E PROJECTION (NAGE-WAZAJ 

ooO li 
Kubi-nage 

ooO 
Koshi-guruma 

ooO 
Tsurikomi-goshi 

Seoi-nage 



ooO 
Okuri-ashi-harai (barai) 

oOÜ 
Ashl-gunima 



Ukeest 
à quatre pattes 

s, je contrôle mon partenaire 
isation. 

U e es 
sjambes 

Ukeest 
sur le côté 



oOO 
Tate-shiho-gatame 

Kuzure-kami-shiho-gatame 

ooO 
Kami-shiho-gatame 



UDE DE DÉFENSE 

ons, je sais me défendre 
n partenaire. 



, r ., \ ) i i. 

oOO 
i\/-

Teisho-tsuki 

-- oOÜ 
Soto-uke 

ooO 
Jodan-age-uke 

ooO 
Uchi-uke 

KODOMO-NO-KATA 

-kata niveau 3 et 4 
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