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Juijitsu Judo

Bourg en Bresse




Programme minimum de judo
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 ».
	CEINTURES
	TACHI WAZA

Techniques debout
	NE WAZA

Techniques au sol
	AUTRE

	
	KOSHI WAZA

Techniques de hanche 
	TE WAZA

Techniques de bras
	ASHI WAZA

Techniques de jambe
	SUTEMI WAZA

Techniques de sacrifice
	OSAEKOMI WAZA

Techniques d’immobilisation
	SHIME WAZA

Techniques d’étranglement
	KANSETSU WAZA

Techniques de clefs
	SITUATIONS
	

	Blanche-Jaune

5ans

Baby 2
	●O goshi grande bascule de hanche


	●Morote soei nage projection par-dessus le dos à deux mains
	●O uchi gari grand fauchage intérieur

●Ko uchi gari Petit fauchage interieur
	
	●On gesa gatame contrôle latéro-costal

●Yoko shiho gatame contrôle latéro-sternal
●Tate shiho gatame contrôle à cheval

●Kami shiho gatame contrôle arrière sternal
	
	
	●Retournement uke 4 pattes

●Retournement uke plat ventre
	●Chutes avant

●Chutes arrière

●Nœud ceinture

●Connaitre le code moral

●Questions sur le judo

●Savoir faire un salut

	Jaune

6ans

Pré-poussin 1
	●Tsuri komi goshi Projection de hanche en pêchant
	•Ippon soei nage projection par une épaule

●Eri soei nage projection par-dessus le dos avec saisie au revers
	
	
	●Ushiro gesa gatame contrôle arrière costal
	
	
	●Prise de jambe


	●Chutes latérale

●Connaitre l’ordre des ceintures

●Connaitre les gestes de l’arbitre

	Jaune-Orange

7ans

Pré poussin 2
	
	●Seoi otoshi renversement par-dessus l’épaule

●Tai otoshi renversement du corps avec barrage
	●De ashi barai balayage du pied avancé


	
	●Makura gesa gatame Contrôle arrière costal en oreiller
	
	
	●Sorite d’immobilisation on gesa gatame
	

	Orange
8ans

Poussins1
	●Harai goshi balayage de la hanche
	
	●Hiza guruma roue autour du genou

●Uchi mata fauchage intérieur de la cuisse

•Sasae tsuri komi ashi blocage du pied en pêchant
	
	●Kata gatame contrôle latéro-costal
	
	
	●Sortie d’immobilisation yoko shiho gatame
	

	Orange-Verte

9ans

Poussin 2
	●Sode tsuri komi goshi hanche péchée en soulevant le coude
	
	●okuri ashi barai balayage des deux pieds

●Ko soto gari petit fauchage extérieur

●O soto gari grand fauchage extérieur
	
	
	
	
	●Entrée de face attaque

●Entrée de face défense

●Dégagement de jambe
	

	Verte
10 ans

Benjamin 1
	●Uki goshi hanche flottante
●Hane goshi hanche percutée
	●Kata guruma roue autour des épaules


	
	•Tomoe nage projection en cercle

●Soto maki komi enroulement par l’extérieur
	
	
	
	●Maki komi

●Liaison debout/sol

Défense tori 4 Pattes

●Défense tori plat ventre
	●Yaku soku geiko

●Nage no kata 1 série

●Connaitre le rôle de commissaire sportif

	Bleue

11ans

Benjamin 2
	
	
	
	•Yoko tomoe projection en cercle de coté
•Sumi gaeshi renversement dans l’angle
•Tani otoshi chute dans la vallée
•Waki otoshi barrage avec l’aisselle

●Ura nage projection vers l’arrière

	
	•Nami juji jime étranglement croisé de face

•Gyaku juji jime étranglement en croix
•Kata juji jime étranglement croisé de face

•Hadaka jime étranglement à mains nues

•Ashi gatame jime étranglement avec la jambe
	•Juji gatame clé par le pubis
•Hara gatame clé en hyper extension par le ventre

●Waki gatame clé en hyper extension à l’aisselle
	
	●Diriger une compétition en tant que commissaire sportif

●Nage no kata 2 série



	Marron

12 ans

Minime 1
	•Koshi guruma enroulement de la hanche
●Kubi nage projection par le coup

	•Te guruma enroulement par les bras

	●Utsuri goshi contre de hanche avant
●Ushiro goshi contre de hanche arrière


	
	
	
	
	
	●Nage no kata 3 séries 

●Diriger une compétition en tant qu’arbitre

	Préparation ceinture noire
13ans

Minime 2
	•Uki otoshi renversement du corps


	
	●Ashi guruma enroulement autour de la jambe
●O guruma grand enroulement
●O soto guruma grand enroulement extérieur
●O soto otoshi grand renversement extérieur
	
	
	●Sankaku jime étranglement avec les jambes en triangle
●Sode guruma jime étranglement par enroulement
●Kata te jime étranglement à une main
●Morote jime étranglement facial non croisé

●Kata ha jime étranglement en forme d’aile
●Okuri eri jime étranglement par les revers

Tsukkomi Jime
	●Ashi gatame
Clé avec les jambes
●Ude garami clé en torsion bras fléchi
●Ude gatame clé en hyper extension par les mains

	
	

	Noire

14ans

Cadet 1
	●O tsuri goshi grande hanche soulevée
●Ko tsuri goshi petite hanche soulevé


	●Morote gari fauchage des jambes avec les deux mains
●Te otoshi barrage avec le bras
●Sukui nage projection en cuillère

●Kuchiki taoshi abattre l’arbre mort

	●Harai tsuri komi ashi balayage du pied en pêchant
●Ko soto gake petit accrochage extérieur

●Tsubame gaeshi retour de l’hirondelle (contre de balayage)
●O soto gaeshi renversement du grand fauchage
	●Tawara gaeshi renversement du sac de riz
●Kami basami pince de crabe
●Yoko wakare séparation de coté
●Uki waza sutemi latéral avant
●Yoko otoshi sutemi latéral
●Yoko guruma enroulement de coté par l’extérieur
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