
VERTE 

TE WAZA (technique debout) 

NE WAZA (technique au sol) 6 immobilisaƟon + 2 kuzure (variante) 

CE QUE JE SAIS FAIRE EN NE WAZA  

O-soto-gari              Harai-goshi 

O-soto-otochi         Koshi-guruma 

O-gochi                    Eri-seoi-nage 

Tai-otochi 

Ko-soto-gake 

Ko-soto-gari 

Iza-guruma 

Morote-seoi-
nage 

O-uchi-gari 

Ko-uchi-gari 

Kuzure-geza-gatame 

Kuzure-yoko-shio-gatame 

Hon-geza-gatame 

Tate-shio-gatame 

Yoko-shio-gatam 

Kami-shio-gatame 

Ushiro-geza-gatame  

CE QUE JE SAIS FAIRE EN TACHI WAZA  

Ushi-mata 

Ce que je dois savoir faire :  

 Des enchainements techniques (avant/
arrière ; arrière/avant ; arrière/arrière ; 
avant/avant )  

 Esquiver une aƩaque  

 Bloquer une aƩaque    

 Esquiver et aƩaquer  

 Contrer une aƩaque UKE  

 Faire une confusion  

 Déplacer et aƩaquer UKE dans différentes 
direcƟons (avant, arrière, cercle, latéral) 

 AƩaquer quand UKE me pousse, me Ɵre 

 Me décaler du cote manche en amenant UKE 
dans mon dos pour aƩaquer 

 Faire une liaison debout / sol  

 SorƟr d’une immobilisaƟon  

 Reprendre une iniƟaƟve au sol  

 Retourner UKE dans les 3 posiƟons de          

Makura-geza-gatame  

Sode-tsuri-komi-goshi 

Tomoe-nage 

Tsuri-komi-goshi 


