De la ceinture blanche a jaune (6° au 5° kyu)

Les valeurs

RESPECT AMITIE

Les techniques

Nage waza: techniques de projection

*  Tsuri-goshi ou Uki-goshi ou O-goshi
* Ko-soto-gari ou Ko-soto-gake

*  O-uchi-gari

* O-soto-otoshi

*  Ko-uchi-gari

* Uki-otoshi

* Tai-otoshi

Osaekomi waza: techniques d’immobilisation

* Kesa-gatame

* Kuzure-kesa-gatame
* Yoko-shiho-gatame

* (Kata-gatame)

* (Kami-shiho-gatame)

Les déplacements:

* Tsugi ashi (déplacement en pas chassé) avant / arriere / latéral

*  Ayumi ashi (déplacement naturel comme marché vers 1’avant ou 1’arriere)
*  Okuri ashi (déplacement en tirant la jambe) avant / arriére / latéral
Chidori ashi (déplacement des pieds en position croisé avant ou arriere)

Habiletés:

* Crevette - EBI en arriere

* Kumi-kata (la garde / la prise du judogi)

* Kuzushi (déséquilibre)

* Randori ne-waza (combat au sol)

* Mae Ukemi — Ushiro ukemi — Yoko Ukemi — Zenpo Kaiten

Terminologie:

* Sensei (Professeur ou instructeur)

* Hajime! (Commencez!)

* Mate! (Attendez!)

*  Yame! (Arrétez!)

* Uke (Partenaire de Tori / qui subit ou recoit la technique / qui collabore dans le travail de Tori)
* Tori (Personne qui exécute une technique)

* Dojo — (Lieu ou I’on s’entraine)

* Obi - (ceinture)

* Shiai-jo (Aire de combat)

* Rei (Salut)
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Ko-soto-gari Ko-uchi-gari

O-uchi-gari

a' Kesa Gatame

Kuzure-gesa-gatame Yoko-shiho-gatame
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