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TACHI WAZA

ASHI WAZA (JAMBE)

KOSHI WAZA (HANCHE)

TE WAZA (BRAS)















ASHI WAZA
Ceinture blanche à jaune
o-soto-gari
Grand fauchage extérieur
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o-uchi-gari
Grand fauchage intérieur
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Ko-Uchi-Gari
Petit fauchage intérieur
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o-soto-otoshi
Grand renversement extérieur
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Ceinture jaune à orange

hiza guruma
Roue autour du genou
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ko soto gari
Petit fauchage extérieur
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de ashi barai
Balayage du pied qui avance
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Ceinture orange à verte

ko soto gake
Petit accrochage extérieur
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sasae tsuri komi ashi
Blocage du pied en pêchant
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okuri ashi barai
Balayage des deux pieds
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KOSHI WAZA

Ceinture blanche à jaune

O-Goshi
Grande bascule de la hanche
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koshi-guruma
Enroulement de la hanche
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Ceinture jaune à orange

harai goshi
Hanche fauchée
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Kubi-nage
Projection par le cou[image: ]
uki goshi
Hanche flottée
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TE WAZA

Ceinture blanche à jaune
ippon-seoi-nage
Projection par-dessus l'épaule
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Ceinture jaune à orange

Morote-Seoi-Nage
Projection d'épaule par les deux mains
[image: ]
Ceinture orange à verte

Eri-Seoi-Nage
Projection d'épaule avec saisie au revers
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seoi otoshi
Renversement par l'épaule
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tai otoshi
Renversement du corps par barrage
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NE WAZA

Ceinture blanche à jaune

Hon-Gesa-Gatame
Contrôle le travers du corps
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Tate-Shiho-Gatame
Contrôle par les quatre coins, longitudinalement
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Kami-Shiho-Gatame
Contrôle par les 4 coins, par au-dessus
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Kata-gatame
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Yoko-Shiho-Gatame
Contrôle par les quatre coins, par le côté
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makura-gesa-Gatame
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Ceinture jaune à orange

ushiro gesa gatame
Contrôle arrière par le travers du corps

[image: ]


Kuzure-Tate-shiho-gatame
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kuzure yoko shiho gatame
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kuzure_kami_shio_gatame
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Retournement

Ceinture orange à verte

4 entrées de faces
3 retournements quadrupedique
4 retounements sur le dos
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SEOI ou KATA KUBI
(Epaule) . (Cou) UDE

MUNE
(Poitrine)

HARA
(Ventre)

KOSHI
(Hanche)
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Le code moral du judo

La modestie cest
parler de soi-méme sans orgueil

L J

sas 2
L'amitié cestle
plus pur des sentiments humains

~N

La politesse
c'est le respect d'autrui

Le respect sans respect
aucune confiance ne peut naitre

Le courage
c'est faire ce qui est juste

Le controle de soicest

savoir se taire lorsque monte la colére

L'honneur c'est

&tre fidéle & la parole donnée

T

La sincérité cest
s'exprimer sans déguiser sa pensée
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