N RE ORAN (grand
En se référant en particulier au bandeau vertical édité par la fédération

UKEMI :

» réaliser chutes avant relevées et bloquées droite et gauche
* réaliser chutes arriére nickel

JUJITSU :

* sur chacune des 2 situations d’étude de défense ( a gauche ) choisir une technique de défense ( a droite )
appropriée pour :
o se défendre
© controler le partenaire

NAGE WAZA :

* connaitre les 10 techniques du bandeau ( page 2)

* dans une prestation personnelle qui s’appuie sur les situations d’étude du bandeau y inclure :
au moins 1 des 2 techniques de hanche (koshi waza)

au moins 1 des 2 techniques de bras ( te waza

au moins 1 des 2 techniques de fauchage arriéere ( ashi waza)

au moins 1 des 2 techniques de blocages en restant face ( ashi waza)

la technique de balayage ( okuri ashi barai)

ashi guruma

VVVYYYV

NE WAZA :

* connaitre les 4 immobilisations dites fondamentales et au moins une variante ( kuzure) de chacune
d’entre elles

* montrer de 2 a 3 « techniques -moyens » de sortie d’immobilisation différentes

* INCLURE le tout dans une prestation personnelle qui reprend au moins 1 fois chacune des 4 situations
d’étude du bandeau







