ler Kyu

- 120 heures de cours ou 6 mois environ de pratiéeiée aprés I'admission au grade 8& .
TACHIWAZA: Techniques debout

MUNADORI MENUCHI IKKYO
Prise des revers a une main, coup de face a lawétele tranchant de I'autre main immobilisaticenger
principe.
MUNADORI MENUCHI NIKYO
Prise des revers a une main, coup de face a lawétele tranchant de I'autre main immobilisatienxdéme
principe.
MUNADORI MENUCHI SANKYO
Prise des revers a une main, coup de face a lavétele tranchant de I'autre main: immobilisati@mnsieme
principe.
MUNADORI MENUCHI KOSHINAGE
Prise des revers a une main, coup de face a lawétele tranchant de I'autre main: projection aleches.
JODANTSUKI YONKYO
Coup de poing direct au visage: immobilisation gaate principe.
JODANTSUKI KOSHINAGE
Coup de point direct au visage: projection de haach
JODANTSUKI IRIMINAGE
Coup de poing direct au visage : projection apnégee dans le centre de l'adversaire.
JODANTSUKI SHIHONAGE
Coup de poing direct au visage: projection dange®les directions.
JODANTSUKI SOTOKAITENNAGE
Coup de poing direct au visage: projection rotatpiar voie extérieure.
JODANTSUKI USHIROKIRIOTOSHI
Coup de poing direct au visage : projection arrEretraction des épaules vers le bas.

RYOTEDORI YONKYO
Prise des deux poignets, par derriére: immobibsatuatrieme principe.
RYOTEDORI KOKYUNAGE
Prise des deux poignets, par derriére : projegiarexpansion de I'énergie potentielle intérieure.
RYOTEDORI KOSHINAGE
Prise des deux poignets, par derriére: projecteohahches.
KATATEDORI KUBISHIME SANKYO
Etranglement d'une main et prise d'un poignet #astre main, par derriere : immobilisation trorei&
principe.
KATATEDORI KUBISHIME NIKYO
Etranglement d'une main et prise d'un poignet #satre main, par derriere : immobilisation deuxém
principe.
ERIDORI NIKYO
Prise de col, par derriere: immobilisation deuxigmacipe.
ERIDORI SANKYO
Prise de col, par derriere: immobilisation troiseeptincipe.
ERIDORI IRIMINAGE
Prise de col, par derriere: projection apres ertedes le centre de l'adversaire.

HANMIHANDACHIWAZA: techniques a genoux, sur attaque debout

KATATEDORI SHIHONAGE (Omote-Ura)
Prise d'un poignet correspondant a une main: giojedans toutes les directions.
KATATEDORI UICHIKAITENNAGE
Prise d'un poignet correspondant a une main: grojewtatoire par voie intérieure.
KATATEDORI IKKYO
Prise d'un poignet correspondant a une main: imiisabon premier principe.
RYOTEDORI SHIHONAGE
Prise des deux poignets: projection dans toutedilestions.



SUWARIWAZA:Techniques a genoux

RYOKATADORI SANKYO
Prise des épaules a deux mains: immobilisatiosiénie principe.
RYOKATADORI YONKYO
Prise des épaules a deux mains: immobilisatiorrignag principe.
KATADORI MENUCHI IRIMINAGE
Prise d'une manche a une main a hauteur de I'¢gauwlp de face a la téte avec le tranchant ded'aundin:
projection aprés entrée dans le centre de l'adversa
KATADORI MENUCHI KOTEGAESHI
Prise d'une manche a une main a hauteur de I'égauwlp de face a la téte avec le tranchant ded'andin:
projection par torsion extérieure du poignet.
KATADORI MENUCHI KOKYUNAGE
Prise d'une manche a une main a hauteur de I'égauwlp de face a la téte avec le tranchant ded'aunain :
projection par expansion de I'énergie potentigitérieure.



