3e Kyu

- 75 heures de cours environ ou 3 mois et demralégpie réelle aprés I'admission au grade‘déyd.
TACHIWAZA: Techniques debout

SHOMENUCHI YONKYO (Omote-Ura)
Coup de face a la téte avec le tranchant de la maamobilisation quatriéme principe.
SHOMENUCHI GOKYO
Coup de face a la téte avec le tranchant de la maamobilisation cinquiéme principe.
YOKOMENUCHI IKKYO (Omote-Ura)
Coup de c6té a la téte avec le tranchant de la:rimamobilisation premier principe.
YOKOMENUCHI UCHIKAITEN SANKYO
Coup de c6té a la téte avec le tranchant de la maimobilisation troisieme principe par voie ingure.
CHUDANTSUKI SOTOKAITENNAGE
Coup de poing direct au buste: projection rotatpaevoie extérieure.
CHUDANTSUKI UCHIKAITEN SANKYO
Coup de poing direct au buste: immobilisation igsrge principe, par voie intérieure.
JODANTSUKI SHIHONAGE
Coup de poing direct au visage: projection dantewles directions.
JODANTSUKI KOTEGAESHI
Coup de poing direct au visage: projection paridorextérieure du poignet.
KATATEDORI UCHIKAITENNAGE
Position garde inversée, prise d'un poignet coomdant & une main: projection rotatoire par voiérieure.
KATATEDORI SANKYO (Omote-Ura)
Position garde inversée, prise d'un poignet coomdant & une main: immobilisation troisieme priecip
KATATEDORI YONKYO (Omote-Ura)
Position garde inversée, prise d'un poignet coomdant & une main: immobilisation quatrieme priacip
KATATERYOTEDORI IKKYO (Omote-Ura)
Prise d'un poignet a deux mains: immobilisatiompeg principe.
KATATERYOTEDORI NIKYO (Omote-Ura)
Prise d'un poignet a deux mains: immobilisationxitsue principe.
RYOTEDORI IRIMINAGE
Prise des deux poignets: projection apres entnég ldacentre de I'adversaire.
RYOTEDORI KOTEGAESHI
Prise des deux poignets: projection par torsiogrexire du poignet.
RYOTEDORI KOKYUNAGE
Prise des deux poignets: projection par expansidiedergie potentielle intérieure.

USHIROWAZA

RYOTEDORI IKKYO
Prise des deux poignets, par derriere: immobibsabremier principe.
RYOTEDORI HIJIKIMEOSAE
Prise des deux poignets, par derriére: immobibsapiar contréle du coude en action inverse.
RYOTEDORI KOTEGAESHI
Prise des deux poignets, par derriére: projectartgrsion extérieure du poignet.
RYOTEDORI SHIHONAGE
Prise des deux poignets, par derriére: projectamrsdoutes les directions.
RYOTEDORI IRIMINAGE
Prise des deux poignets, par derriére : projecpes entrée dans le centre de l'adversaire.
SUWARIWAZA :Techniques a genoux
SHOMENUCHI IRIMINAGE
Coup de face a la téte, avec le tranchant de |la n@abjection apres entrée dans le centre dedtadure.
SHOMENUCHI KOTEGAESHI
Coup de face a la téte, avec le tranchant de |a nm@abjection par torsion extérieure du poignet.
SHOMENUCHI SANKYO
Coup de face a la téte avec le tranchant de la maamobilisation troisieme principe.
KATADORI SANKYO
Prise d'une manche aune main, a hauteur de I'épamieobilisation troisieme principe.



