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BURGI




Programme minimum de Self défense
Les candidats devront connaitre au minimum la ligne du tableau correspondant au grade souhaité plus les lignes des grades précédant.

Ils devront présenter les techniques comme indiquer dans le document « présentation au passage de grade self défense ».

Les chiffres en gras correspondent au timing sur la vidéo des techniques disponible auprès du professeur.
	CEINTURE
	UV1 PROJECTION
	UV2 ATEMI
	UV3 CONTROLE
	UV4 NE WAZA

	JAUNE
	· O goshi 20’26
· Ippon soei nage 21’43
· O soto gari 23’09
· Ko uchi gari
	· Mae geri 6’22
· Oie tsuki 2’33
· Gyaku tsuki 1’45
· Tesho 3’22
· Parade Jodan age uke 9’35
· Parade Ude barai 11’17
· Parade Gedan barai 9’07
· Parade Soto uke 10’08
· Parade Uchi uke 10’44
	· Kote gaeshi 17’08
· Kote mawashi 17’43
· Juji gatame 16’53
· Position Fudo dashi 38’’
· Position Kiba dashi 38’’
· Position Kokutsu dashi 38’’
	· Juji gatame 16’53
· Immobilisations 15’53
· Kata te jime 13’21
· Nami juji jime 12’03
· Gyaku juji jime 12’03
· Kata juji jime 12’03

	ORANGE
	· Hiza nage 21’27
· O uchi gari 23’20
· Shiho nage 23’32
· Te otoshi 24’52
· Te Gaeshi 24’21
	· Yoko geri 8’47
· Mawashi geri 6’44
· Tsuki age 5’44
	· Tekubi osae 18’18
· Clefs de jambe 14’34
· Yuki chigae 20’08
· Hiza Gatame 14’22
	· Okuri eri jime 13’09
· Hiza gatame 14’22
· Tekubi oase 18’18
· Clefs de jambe 14’34

	VERTE
	· Uchi keten nage 25’31
· Harai goshi 21’09
· Ippon(skd)

· Yoko wakare 25’59
· Morote Gari 23’02
	· Shuto 2’56
· Mawashi Tsuki 3,49
· Ura tsuki 4’14
	· Kote ineri 17’34
· Hadaka jime 12’58
· Ude gatame 18’48
· Ude garami 18’34
	· Sankaku jime 13’42
· Hadaka jime 12’58
· Ude gatame 18’48
· Ude garami 18’34

	BLEUE
	· Tomoe nage 25’20
· Sumi gaeshi 24’06
· Ude kime nage 25’44
· Uchi mata

· Morote soei nage
	· Mikazuki geri 8’11
· Kagato geri 6’11
· Tetsui 4’52
	· Kata ha jime 12’28
· Nikio 18’03
· Waki gatame 19’44
	· Kata ha jime 12’28
· Waki gatame 19’44
· Sode guruma jime 12’40

	MARRON
	· Morote jime nage
· Kata guruma 22’20
· Mawashi barai 7’53
· Sukui nage

· Koshi nage 20’41
	· Mae te tsuki 5’30
· Ura mikazuki geri 7’31
· Eishu 58’’

	· Hara gatame 14’09
· Ude Osae 19’27
	· Hara gatame 14’09
· Morote jime 13’30
· Ashi gatame Jime 13’52

	1ER DAN
	· Waki otoshi
· Ura nage

· Te gururma 24’37
· Kote nage 22’50
· Soto maki komi 23’48
	· Hiza geri
· Empi

· Ushiro geri 8’26
	· Momo gatame
· Mune gatame
	

	2ème  DAN
	· Kami bazami 22’02
· Kokui nage 22’35
· Irimi nage 21’54
· Tenshi nage 25’06
· Ushiro goshi (ju jitsu) 20’58
	· Nukite 2’05
· Ura mawashi 7’07
· Eito 1’23
	· Yobitori 19’56
· ude nobashi 19’11
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