CEINTURE JAUNE (grands)

En se référant en particulier au bandeau vertical édité par la fédération

UKEMI :
* montrer au moins chute arriére et chute avant d’un c6té — droite ou gauche-

* savoir se retenir lorsque 1’on est projeté

* savoir retenir et se placer lorsque 1’on projette

NAGE WAZA :

En s’appuyant sur les différentes situations d’étude présentées, choisir et montrer des techniques adaptées aux
différentes situations. Les techniques seront choisies parmi le panel étudié pendant les cours et/ou présentées
sur le bandeau. On y retrouvera une ou des techniques de projection vers I’arriere, vers 1’avant dont au moins
une en se retournant.

NE WAZA :
* connaitre les 4 techniques d’immobilisation dites fondamentales :
» TATE SHIHO GATAME
» YOKO SHIHO GATAME
» KAMI SHIHO GATAME
» HON ( ou KUZURE) GESA GATAME

* montrer 1 sortie sur des fondamentales tirée au sort
* montrer une liaison debout — sol ( je projette et j’enchaine au sol)
* parmi les situations d’étude au sol — cf bandeau- ( retournement uke 4 pattes, sur le ventre, Uke sur le

cOté tori a coté...), en choisir 2 différentes et montrer un scénario qui se termine par une des
fondamentales






