
CEINTURE BLEUE( grands)

En se référant à la PAGE 2
 
UKEMI : 

• réaliser chutes avant bloquées droite et gauche

KATA :

• cérémonial
• présenter 1ére technique des 3 premières séries dans le rôle de Uke et de Tori  ( UKI 

OTOSHI, UKI GOSHI, OKURI ASHI BARAI)

JU JITSU :

• à partir de ce qui est proposé en page 2
➢ choisir 2 situations d’étude de défense proposées – à gauche-avec 1 des techniques 

proposées – à droite-

NAGE WAZA :

• connaître les 3 sutémi suivants   ( SUMI GAESHI  TOMOE ANGE  SOTO MAKIKOMI
• choisir au moins 1 des sutémi et les 3 techniques suivantes ( USHIRO GOSHI    TE 

GURUMA   KATA GURUMA) et 
• les introduire au sein de la prestation que sera présentée et qui s’appuie sur les différentes 

situations d’étude du bandeau ( ex : enchaîner en utilisant les balances avant- arrière et 
arrière-avant….)  Il est possible d’introduire d’autres techniques.

NE WAZA : 

• connaître les SHIME WAZA suivants :
➢ tori dans le dos de UKE : HADAKA JIME    KATA HA JIME    OKURI ERI JIME
➢ tori face à UKE : GYAKU JIGI JIME    NAMI JUGI JIME     KATA JUGI JIME

                                                                                      
• connaître les KANSETZU WAZA suivants : UDE ISHIGI JUGI GATAME     UDE 

GARAMI

• concevoir et réaliser une prestation au sol, en se référant aux différentes situations d’étude 
en variant les conclusions ( immobilisations, clef de bras, étranglement…)  et où on 
retrouvera obligatoire 1 étranglement avec Tori dans le dos de Uke , et 1 Tori face à Uke, et 
au moins une clef de bras




