Nom Prénom:

Cours:

Ceinture Blanche/Jaune grade

actuel

Nom Prénom:

Cours:

contréle

connait

j'apprends

La tenue

Les Saluts

Chute avant

Chute arriere

Déplacement debout avec partenaire

2 techniques de projection avec déplacement

Les positions au sol

déplacement au sol, 1 coude au sol

2 techniques d'immobilisation avec renversement

Nom Prénom:

Cours:

Ceinture Orange (J/O #) grade

actuel

contréle

connait

j'apprends

Ceinture Jaune grade actuel
contréle | connait | japprends

La tenue

Les Saluts

Chute avant

Chute arriere, chute latéral

Projection debout sur déplacement

Ho soto, Ho utshi, Ko utshi

Morote Otoshi

lza Guruma

4 immobilisations avec leurs chemins

Sorti d'immobilisation

Nom Prénom: Cours:

Ceinture Verte ( O/V #) grade actuel

Uchi Komi

contrble

connait

j'apprends

Nage Komi

Uchi Komi

Morote

Nage Komi

Harai Goshi

3 premieres techniques kata

I[ppon #

Ushiro Goshi

Uchi Mata

Okuri Ashi Baralil #

Tani Otoshi

Tomoe Nage #

Renversement de face

Renversement uke plat ventre

Sode Tsuri #

Renversement départ a cheval

4 immobilisations enchainées

Ushiro Geza

Renversement uke entre les jambes

4 immobilisations enchainées

Ushiro Geza




Nom Prénom:

Cours:

Ceinture Bleue (V/B #)

grade

actuel

controle

connait

j'apprends

lére série Kata

Utshi Komi

yaku Soku Gako

Ushi mata

Tomoe nage

Hane goshi #

Yoko Tomoe #

Renversement par enroulement

6 immobilisations enchainées

Contrdle Uke entre les jambes

Dégagement jambe

Connaissance d'étranglement et clef de bras

Nom Prénom:

Cours:

actuel

contrble

connait

j'apprends

3 séries Nage No kata

Utshi Komi

Yaku Soku Gako

Esquiver, Couper, Briser, Contrer

Yoko tomoe

Tomoe Nagé

Te Guruma

Utsuri Goshi

Renversement sankaku jimé

3 Shime waza

3 Kansestu waza

Dégagement de jambe

Connaissance attaque et défense Juijitsu




