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USHIRO UKEMI seul 
YOKO UKEMI seul, à droite et à gauche 
MAE MAWARI UKEMI seul, à droite et à gauche 

NAGE WAZA 

1 
O SOTO GARI 

Présenter les mouvements avec une préparation adéquate HIZA GURUMA 

UKI GOSHI 

2 

O UCHI GARI 1. Préparation adéquate des mouvements
2. Présenter un mouvement avec 2 déplacements dont la
préparation est différente 
3. Mouvements à droite et à gauche

KO UCHI GARI 

TAI OTOSHI 

1 
2 YAKU SOKU GEIKO (*)

attaques en tant que TORI 
coopérativité en tant que UKE 

KATAME WAZA 

1 

KUZURE KESA GATAME 
entrée 1 (UKE et TORI à genoux) 
entrée 2 (UKE à quatre pattes) 
sortie d'immobilisation 

YOKO SHIO GATAME 
entrée 1 (UKE et TORI à genoux) 
entrée 2 (UKE à quatre pattes) 
sortie d'immobilisation 

2 

TATE SHIO GATAME 
entrée 1 (UKE à plat ventre) 
entrée 2 (TORI sur le dos, UKE entre ses jambes) 
sortie d'immobilisation 

KAMI SHIO GATAME 
entrée 1 (UKE à plat ventre) 
entrée 2 (TORI sur le dos, UKE entre ses jambes) 
sortie d'immobilisation 

1 
2 YAKU SOKU GEIKO (**)

en tant que TORI 
en tant que UKE 

Tous les mouvements sont jugés à gauche ou à droite, statique ou en déplacement 
1 = ceinture jaune 1 ère partie (demi-jaune) / 2 = ceinture jaune 2 ème partie (jaune) 


