TECHNIQUES DE PROJECTION (NAGE WAZA JUDO, JUJITSU)

1°" dan
KOSHI-WAZA TE-WAZA ASHI-WAZA SUTEMI-WAZA
( Technique de hanche ) ( Technique de bras ) ( Technique de jambe ) ( Technique de sacrifice )
Harai-goshi Ippon-seoi-nage De-ashi-barai (harai) Sumi-gaeshi
(Hanche fauchée) Lien (Projection d’épaule par un point) Lien (Balayage du pied avancer) Lien | (Projection dans I’angle) Lien
Kubi-nage Kata-guruma Hiza-guruma Tomoe-nage
(Projection de cou) Lien (Roue autour des épaule) Lien (Roue autour du genou) Lien (Projection en cercle) Lien
Koshi-guruma Uki-otoshi Sasae-tsurikomi-ashi
(Enroulement de hanche) Lien (Projection flotter) Lien (Blocage du pied en pechant) Lien
O-goshi Tai-otoshi Ko-soto-gari
(Grand bascule de hanche) Lien (Renversement du corps par barrage) Lien (Petit fauchage exterieur) Lien
Tsurikomi-goshi Morote-seoi-nage Ko-uchi-gari
(Hanche pecher) Lien (Projection d’épaule par deux points) Lien (Petit fauchage interieur) Lien
Uchi-mata Okuri-ashi-barai (harai)
(Fauchage interne de la cuisse) | Lien (Balayage des deux jambes) Lien
Uki-goshi O-soto-gari
(Hanche flotter) Lien (Grand fauchage exterieur) Lien
O-uchi-gari
(Grand fauchage intérieur) Lien
Uchi-mata
(Fauchage interne de la cuisse) | Lien

TECHNIQUES DE PROJECTION (Ne WAZA JUDO, JUJITSU)

1¢" dan

OSAEKOMI-WAZA

( Technigue d’immobilisation )

SHIME-WAZA

( Technique d’étranglement )

KANTSETSU-WAZA

( Technique de clés de coude )

JUJITSU

( 20 attaques imposées )

Hon-gesa-gatame Gyaku-juji-jime Ude-hishigi-juji-gatame
(Controle latéraux costal) Lien ( Etranglement en croix pouces extérieur) Lien | (Luxation du bras en croix ) | Lien SERIE A Lien
Kami-shiho-gatame Hadaka-jime Ude-hishigi-ude-gatame LIE{;E %331,3 ?
'Controle sternal arriere) Lien (Etranglement & mains nues) Lien | (Luxation sur bras tendu) | Lien SERIE B Lien B4
Y oko-shiho-gatame Kata-juji-jime Ude-garami
(Controle latéraux stérnal) Lien | (Etranglement en croix avec mains inversées) | Lien | (Cl¢é de coude en flexion ) | Lien
Tate-shiho-gatame Nami-juji-jime
(Controle sternal a cheval) Lien | (Etranglement en croix pouces intérieur ) Lien
Ushiro-gesa-gatame Okuri-eri-jime
(Controle costal inverser) Lien (Etranglement par les revers) Lien



https://www.youtube.com/watch?v=qTo8HlAAkOo&ab_channel=KODOKAN
https://youtu.be/FQnOlCxo4oI
https://youtu.be/4BUUvqxi_Kk
https://youtu.be/5VhduA5xkbA
https://youtu.be/o1fZH9SZV34
https://youtu.be/cnHRhSy8yi4
https://youtu.be/JPJx9-oAVns
https://youtu.be/880WbHvHv6A
https://youtu.be/SU7Id6uVJ44
https://youtu.be/hJL6Tz7SlZk
https://youtu.be/699i--pvYmE
https://youtu.be/yhu1mfy2vJ4
https://youtu.be/4x6S3Q-Ktv8
https://youtu.be/jeQ541ScLB4
https://youtu.be/McfzA0yRVt4
https://youtu.be/CW5XM_SiVgk
https://youtu.be/3Jb3tZvr9Ng
https://youtu.be/vP2TgRV13VQ
https://youtu.be/nw1ZdRjrdRI
https://youtu.be/bPKwtB4lyOQ
https://youtu.be/c-A_nP7mKAc
https://youtu.be/0itJFhV9pDQ
https://youtu.be/iUpSu5J-bgw
https://youtu.be/NDaQuJOFBYk
https://youtu.be/t3tQriIPdlI
https://youtu.be/OWgSOlCuMXw
https://youtu.be/7aF_-Znd74c
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8
https://youtu.be/9f0n8jez7iA
https://youtu.be/SBf0aTma1VI
https://youtu.be/mRn_hseaKGI
https://youtu.be/ClYTl-YLj3U?list=PLo6PhSAikcNf-nkR5wUO581DbpQ1AnVXz
https://youtu.be/HMqFKDTp5ak?list=PLo6PhSAikcNf-nkR5wUO581DbpQ1AnVXz
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA
https://youtu.be/3VZVUAmiMD8
https://youtu.be/AIlTvZb4RlE
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://youtu.be/k2cHry9HByQ
https://youtu.be/SBapox2M2dE
https://youtu.be/EiqyoVcIAi8
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