ANNEXE1- PROGRAMME TECHNI
DAN, 3eme DAN

SAISON 2024-2025

TECHNIQUES DE PROJECTION (NAGE WAZA JUDD, JUNTSL)

QUE UV2 1er DAN, 2éme

TECHMIQUES ALl SOL (NE-WAZA JUDD, JUITSU)

IMMOBILISATIONS
OSAEHKOMI-WAZA

ETRANGLEMENTS
SHIME-WAZA

CLES AUX COUDES
KANSETSU-WAZA

hon-gesa-gatame gyaku-jujiime
kami-shiho-gatame hadaka-jime ude-hishigi-juji-gatame
1 dan yoko-shiho-gatame Kata-jujijime ude-hishigi-ude-gatame
tateshiho-gatame namijuji-jime ude-garami
ushiro-gesa-gatame okuri-eri-jime
kuzure-kami-shiho-gatame sankaku-jime
2 dan huzure-gesa-gatame kata-ha-jime ude-hishighhiza-gatame
kuzure-tate-shiho-gatame kata-te-jime ude-hishigi-waki-gatame
kuzure-yoho-shiho-gatame sode-guruma-ime
marote-jime ude-hishigi-ashi-gatame
3 dan makura-gesa-gatame tsukkomi-jime ude-hishigi-sankaku-
kata-gatame ashi-gatame-jime gatame
ryc-ie-jime ude-hishigh-hara-gatame

KOSHI-WAZA TE-WAZA ASHI-WAZA
de-ashi-barai (harai)
harai-goshi hiza-guruma
kubi-nage ippon-seoi-nage sasae-tsurikomi-ashi
koshi-gururna kata-gurumsa ko-soto-gari
sumi-gaeshi
1 dan o-goshi uki-otoshi ko-uchi-gari
- . tomoe-nage
tsurikomi-gashi tai-otoshi ohuri-ashi-baral (haraf)
uchi-mata marote-seai-nage O-5080-gar
uki-goshi a-uchi-gari
uchi-rata
Ura-nage
eriseoing O-EUruma tani-otoshi
hane-goshi e rum.EE ashi-guruma yOKO-EUruma
2 dan sode-tsurikomi-goshi mf’u gari ko-soto-gake yoko-gake
tsuri-goshi toxchiki-tanshi o-soto-otoshi Ko-uchi-makikomi
tsubame-gaeshi yoho-tomoe-nage
uki-waza
sumi-otashi softo-makikomi
kibisu-gaeshi harsl.surikomi-ashi harai-makikomi
utsuri-goshi uchi-mata-sukashi yoko-wakare
3 dan O-50tO-EUFUMa
ushino-goshi sukui-nage yoho-otoshi
o-soto-gaeshi
yarna-arashi tawara-gaeshi
seal otoshi daki-wakare

TECHMIQUES DE DEFENSE (JUDO, JUINTSU])

1 dan séries A et B . .. )
Le candidat doit démiontrer sa capacité & se défendre
Défense : Réponses lires | tout en respectant I'intégrité physigue de son assaillant.
2 dan sérig G et adaptées & une situation | N doit faire preuve d'éfficacité, de contrile, de sobriété

et de réalisme dans ses réponses & une situation
d"agression.

d'agression

3 dan série D




