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MAE UE YOKONAMI

Ondulation montante oblique

ol Jilo saclai zolos

Y

S99l 9, osuin] USHILO UE YOKONAMI Ondulation montante arriére ol Bl LS'\’CLw esles

ww U S gy al=ll
i b ;V MAE SHITA YOKONAMI Ondulation descendante oblique | oVl (JI Jlo 5L zglos
S0 LY,

U oo g uino] USFAILO SHITA . _ N ) e
o U sS o) YOKONAMI Ondulation descendante oblique | wal=l J| Jlo 35 zolos
S99l v bo Ondulation montante .

99 MAE UE TATENAMI Hatt bl 5] Saclas zolos
ol il Vers l'avant

b sy o Ondulation descendante .

i T MAE SHITA TATENAMI LVl Jl 565 zglod

ol bl Vers |'avant AVl s e

S99l 9) siny]

o bbb

USHILO UE TATENAMI

Ondulation montante
Vers l'arriére

lsl | Saclas zolos

S 9) Lsiny)

USHILO SHITA

Ondulation descendante

bzl ol sl zoles

wo Ui TATENAMI Vers |'arriere
Segl i
991 9B o5 SOKUHO UE TATENAMI Ondulation montante latérale wolsdl Wl sacles z2olos
U oaiogd S gw SOKUHO SHITA . . _ Tl
o b s TATENAMI Ondulation descendante latérale ol ) sl zgles
S \S ol UKEMI CHUTE bgsuull
ol SIS g ul; ZENPO KAITEN Roulade avant ooVl (sl S,5ls bgd w
b, sl 8 KAZAGULUMA roue (bgéw) dlsc

ol Wb SIS g, sbiv]

USHILO KAITEN UKEMI

Roulade arriére

lzl (ol S5l bogsw

OSHITAOSHI

Projection en poussant

ol S oS o YOKO KAITEN Roulade latérale wwil> Syils bgiw
o S si oS o YOKO UKEMI Brise chute latéral Cswls bgd
o S ol 9 oS KOHO UKEMI Chute arriere bzl (J] bgéaw

Les TECHNIQUES O luiil

g9Vl go JLw,)

osxirg Ly "'si S )9 ol

ASHITOLI OSHITAOSHI

Projection en poussant I'une ou

les deux jambes

ol a>T 895 g0 JLuw)|

SAgT GaSud HIKIOTOSHI Projection en tirant wixdl go Jluw)|
Projection par levier .
al: . 39,0l 89, go Jluw)|
28U o TENBIN NAGUE Ascendant au coude eVl sJ|
- LOBUSE Projection par levier 9,0 b go Jluw)|
i Descendant au coude Jaaw VI |

=bggls Sl

MUKAE DAOSHI

Projection par levier du coude

S0l Bub oo Jluw)|
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owdliodl oo 8
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inversée par rapport a do gaeshi

sainld (sugS

KOTE GAESHI

Flexion ou torsion du poignet

(position de départ en gyakuté )

uazoll (ol s

USHIRO HIKI OTOSHI

Projection avec la hanche

bzl o JawVl ] izl

Projection en tirant au niveau

soit : de I'épaule , du col, de la

| puazdl Li> go Jluw,)|

s8liigS KOSHI NAGUE oo &8l o wasSIl o
hanche 2=l
R Balayage de la jambe extérieure oo bl U= s
il sle HALAL ASHI ou intérieure ol of Uil
w9 Jow S,95 sl ASHITOLI SUKUITAOSHI Mouvement de cuillére sur les wle daseloll &S, oLl
g9l jambes de |'adversaire usdlioll s>,
wulo SlaS HIJIKUDAKI MAE ET Armiock au niveau du coude en Sgsiun (e pS=xo o
Py USHILO appuyant avec l'aissaille b))l beall g0 (89,0l
9L ggw SEOI NAGUE Projection avec I'épaule Sl Bgd o JLw))
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i verticale-du bras de I'adversaire uSledl (89,0 9 puaso sJ
Slais sSos YUKITCHIGAL ( main de I'adversaire se trovant al=l sJl
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S sl gigw SOTO ASHI KAKE Fauchage extérieur ol Wl gy

Flexion du poignet et du coude
vers ml'arriére de |'adversaire (

wdlioll (89,0 9 puamo (sl

53U spani SRR CUE main de |'adversaire se trouvant Gl (]
vers le bas )
o7 Enroulement de I'adversaire sur udliodl g5
59093 (Sl + oo ASHI ET UDE ROMOE le pied ( ashi ) ou sur la main (udé) J=l g i JU

Swowigw SIS sy

UDE KAKE SUTEMI

Projection en enroulant le bras
de l'adversaire

oudliadl 2y 95 go JLuw)|

Lol T smigiol WabLS

KATAHA OTOSHI ET ULA

Clé d'épaule en retournant le bras
de l'adversaire en direction de son
dos

Hg.\J&o;é.RS.UpS.xoéLam
el ol pusliadl 2y

Clé d'épaule en tournant le bras

)ggJJ&opS.zoéL.wo

LB sl UDE GARAMI de I'adversaire par-dessus son - .
Méme entrée que udé garami, au &" q”l'“_:l i’j&pﬁf‘_'gj
il d HIJI GAESHI lieu de saisir votre poignet, vous R

tenez son coude

&pél#wgéloum

ud ol
sl blo csminiol Fauchage a l'intérieure de sa odliodl >, zuls
SIS UTCHIMATA ASHI KAKE jambe J21l oo
. Projection avec la hanche plus L=l Jlul
8L sl sawgS KOSHI ASHI NAGUE Bafrage de la jambe o) losinl 20
wwolwl swlS KAMI BASAMI Renversement en ciseaux uwdlol) suaso LB

MAWALI ASHI KAKE

Fauchage en tournant le corps

ENCIIVN |y SWCRWNLY TV

w2 Sygb (sl

Projection avec torsion de la

J>18 sl Bl (s g0 JLuw|

wobiogl ASHITOLINEJTTAOSHI jambe ou de la cheville adlioll
O\S ki TSUKI COUP DE POING AJl by
5So5 wSo3) LENZOKU ZUKI Enchalnemen[txl)lil:]rge de coups de il loio ©loS)
o Coup de poing circulaire &ogio doS)
595 oSl AGUE ZUKI remontant eVl U] Sl o0
_ Coup de poing circulaire ol eVl o avgio dos)
559wyl OTOSHI ZUKI descendant JewVl
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ULA MAWASHIZUKI

Coup de poing circulaire
horizontal inverse

So; Slalo oo USHILO(TE) Coup de poing circulaire horizontal 2L &sdl dwgio dns)
=090 SO 99 MAWASHIZUKI avec la main arriére aalzll
Sud KELI COUP DE PIED J>,JL Ol o
S, sulo MAE GUERI Coup de pied direct J=JU 8ol @uyo
S g punisl USHILO GUERI Coup de pied arriere direct Gl sl J=Jb @,
S>3 5Soy YOKO GUERI Coup de pied latéral direct ol J=ll T;TL*" Ao
W=
L Coup de pied circulaire azlo of dugiio ausdl a0
S8 waublslo MAWASHT GUERT (horizontal ou oblique) It
S35 So5i) LENZUKI GUERI Enchamemen:)il(lalzre de coup de JoJb 65 aloalaio ol
Ile \Sol UKEWAZA DEVIATIONS Bzl
c s Blocage descendant NEP N EVERIIEE
>S9l aiigigl WFOSHLLKE (main ou bras) bl o L
- Blocage montant eVl | b a0 Jisx
w59l ool ELE (main ou bras) ell ol Al
Sol SLd il i Dégagement fouetté a I'intérieur o d= ﬂjj"b o=
Ssl SLd gigaw Sl LIKE Dégagement fouetté & I'extérieur ol d= B(I: Jl“;]ql")o =
)
‘*“5”"?i‘*“’ TE :?;:’I';IET LES SAISIES Lol
i _ Poussée main a plat au niveau de Lde asdae b &9
ool oo i . la poitrine Sall Sgiue
s> JUNTE Saisie directe du poignet pasold il e
<l Saisie oppose sur l'avant bras 9 ebill yuSleo o
5Slod CULE avec pouce et index au poignet eVl s bl puasoll
Saisie manche ( hiji ) $90dl ol oSl (o o
b oy FIDITIET K e ou épaule (kata) @Sl ol
w592 9ranigl USHI10 LYOTE Saisie arriere de deux poignets calal ol LoVl
bl 5, couisl USHI RO ELI Saisie arriere du col ad,l als o
Soui souS S, Sbo | MAEERI KIMI TSUKI Saisie devant du col a8, swolol oo
WSSt (oS wulo MAE KUMI TSUKI Avant saisie au hauteur des Sgiauwo (sle wLoi Sluwo
ol (A-B) jambes U

SS9 (oS (slel

A ') UWATE KUMITSUKI

Saisie avant bras du col par
dessus de deux bras

Bl o Ludliodl o
U 398 o el Ul

B ) SHITATE KUMI TSUKI

Saisie avant bras du col
au dessous des bras

Audoy| =i o puel, UL

wsizloll o) sl

USHILO UWATE

Saisie a bras le corps par dessus
des bras arrieres

bzl oo gach b

Lle wolild KATAME WAZA Immobilisation as =Jl w99
A . : SLodl 1 &S ;> duoxi
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coude ou du poignet, coincer le &bladl

JYUJI GATAME

bras de l'adversaire avec vos
jambes, debout ou couché

&0 (890) Ml &S,> Juaxs
(o=l G padloll 09

Ll (Sousi SHIME WAZA LES ETRANGLEMENTS sl
o> S3gl UDE JIME Etranglement avec I'avant-bras bl Jlasiwl (gis|
LES ARMES alwi
shib TANTO COUTEAU S|
59,9504 _sulo MAETE TYOKUZUKI Pique avec la main avant &bVl aJU uSewll 559
5S539565 9runis] USHILO TYOKUZUKI Pique avec la main arriére aualzdl AU ouSeadl 559
uls KEN SABRE |
SSgai TSUKI pique ol 539
15:59SLd GYAKUGUESA Attaque oblique a la téte sezall 20 Jilo psxa
olo ¢Sy YOKO MEN Attaque oblique a la téte ol csde Jilo pgd
Attaque oblique descendante au .
. e Jgill go Jilo oo
S5 LS Bl A1l niveau de I'épaule @iSJl Sgiuwo
Sol 5Sg) YOKO UKI Déviation latérale ol s IL:JTO Jis=0
=
ulo MEN Attaque vertical en descendant bopll g0 audl pg=xd
oanb TAMBO BATON COURT o maill Lozl
e T o5l po=d
iyl il OTOSHI UTCHI Attaque descendant (@l Jasill)
e et Aclasio pg=xd
gl 8 | AGUE UTCHI Attague en remontant (a,all 5
Sl sl AGUE UKE Déviation vers le haut ENTAV NP
u_5\59| Msisi OTOSHI UKE Déviation vers le bas LoVl Il oo
BO BATON LONG al, | Lol
PIRRIR KUATSU Technique de vie Glaw)l o,
Wl KATA Cambat imaginaire avec.un ou P g0 L 4,20
plusieurs adversaires po.03> dic ol
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