[image: image1.png]PROGRAMME DE LA CEINTURE BLANCHE

TEMPS MINIMA 2 MOIS - SOIT 16 LECONS

GENERALITES

- Les régles de vie du disciple «étudiant de Ju-Jutsu
- Le «Bushido» - (La politesse)

- Le Dojo - La tenue - Les saluts

- La préparation physique {ou échauifement)

- La préparation technique

- Brise-chutes arriéres et latéraux
- Roulés-avants et arrieres

- Tai-sabakis et pivots doubles

- Exercices de stabilité

GROUPE
«KATA»

- Exercices de relaxation, de prise de conscience

et de développement du «K/» - (Base de I'esprit=2)
- La Respiration «abdominale»
- La Respiration «complete»

- Hakko-Dori
- Kao-Ate
- Hiza-Gatameé

- Suwari - Waza

- Hakko-Zémé Dori
- Tachi-Até

GROUPE
SELF-DEFENSE
«ATE-Waza»
EN

«Te-Hopoki»

- Até-Waza: 1*= Série - Les coups de poings
- Les défenses sur saisies de face
- Saisie d'un poignet

- Saisie d'un poignet en diagonale
- Saisie d’'un Poignet a 2 mains (+ variante)

GROUPE
«KATAME-WAZA>»

{CoMBAT CORPS A CORPS)

- Les gardes au sol
- 1% et 2= entrées de face

- Les Immobilisations - (sous forme de circuit sur défense de uké'

- Hon-Gésa-Gatamé

- Yoko-Shiho-Gatame

- Kami-Shiho-Gatamé

- 1 Kuzuré-Kami-Shiho-Gatamé
- Uchiro-Gésa-Gatamé

MODES
D'ENTRAINEMENT

- Tandoku-Renshyu : Entrainement seul aux éducatifs

- Sotal -Renshyu : Etude sur place et en déplacement

- Uchi-Komi : Education du style et du rythme dans

une phase technique.
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TEMPS MINIMA 3 MOIS - SOIT 24 LECONS

GENERALITES

- Les régles de vie du disciple “étudiant” de Ju-Jutsu
- Le «Bushido» {I'honneur - le devoir de fidélité)
- La préparation physique et technique

Chutes - Déplacements - Exercices de stabilité

GROUPE «KATA»

- Exercices de relaxation de prise de conscience et de développe-

ment du “KI" {Base de 'esprit)
- Les Respirations: «abdominale» et «compiéte»

- Aiki-Nagé
- Suwari-Waza
- Udé-Osaé-Dori

- Tachi-Hiki-Nagé
- Tachi-Udé-Osag-Dori

GROUPE
SELF-—DEFENSE

Até-Waza: 1+ et 2*™ Séries:
poings - tranchants de mains et coups de coudes

Les défenses sur saisies de face
- Saisie d’'une manche

«KATAME-WAZA»
(Combat corps a corps)

«Ate- Waza» - Saisie des 2 manches
en - Saisie du revers
«Te-Hodoki» - Saisie de la gorge & 2 mains (+variante)
- Sur poussée d'une main & la poitrine (2 formes)
Position supérieure de tori
- 3¢me gt 4°me entrées de face
GROUPE

- Les Immobilisations (suite du circuit}
- 2¢me Kuzuré-Kami-Shiho-Gatamé
- 3¢me Kuzuré-Kami-Shiho-Gatamé

- 1* Kuzuré-Yoke-Shihe-Gatamé
- 2¢m Kuzuré-Yoko-Shiho-Gatamé
- @eme Kuzuré-Yoko-Shiho-Gatamé

MODES
D’ENTRAINEMENT

Tandoku-Renshyu — Sotai-Renshyu - Uchi-kom!

Yaku-Soku-Geiko 1&re Forme: Etude en déplacement libre, sans
esprit d’'agression sur une ou plusieurs formes d'attaques choisies
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TEMPS MINIMA 5 MOIS — SOIT 40 LECONS

— Les regles de vie du disciple «étudiant» de Ju-Jutsu

GENERALITES - Le «Bushido»: (rectitude - courage - bonté - humanité)
— La préparation physique et technique
* Exercices de relaxation, de prise de conscience et de développement du «Ki»
- (Base de I'esprit)

* Les respirations «abdominale» et «compléte»

GROUPE — Ryo-Udé-Osaé-Dori

"KATA" — Muné-Osaé-Dori Suwari-Waza

— Ryo-Muné-Osaé-Dori
— Tachi-Ryo-Udé-Osaé-Dori
— Tachi-Muné-Osaé-Dori
— Tachi-Ryo-Muné-Osaé-Dori
* «Até-Waza» 1ére, 2&me et 3eme séries: (poings - (ranchanls de mains - coudes

GROUPE - genoux - pieds) i

SELF-DEFENSE

"Até-Waza"
en
"Té-Hodoki"

"Até-Waza"

Lep défenses sur saisies de face

— Saisie des cheveux avec coups (poing et genou)
— Saisie de nugue avec coups de tete

— Ceinture avant sous les bras

— Ceinture avant sur les bras

Les défenses sur saisies latérales

— Saisie d'un poignet & 1 main

— Saisie d'un poignet 4 1 main inversée
— Saisie d'un poignet 4 2 mains {2 formes)
~ Saisie de la manche a 1 main

— Esquive de Ia prise de téte

— Prise de téte & 2 mains

Les défenses sur saisies arrigres

— Saisie des 2 poignets
— Saisie des 2 manches (2 défenses)

GROUPE
"KATAME-WAZA"

(Combat corps a corps)

— Les immobilisations {suite du circuit}

— Taté-Shiho-Gatamé
— Kata-Gatamé

~— Ter et 28me Kuzuré-Taté-Shiho-Gatamé
— Makura-Gésa-Gatamé
— Kuzuré-Makura-Gésa-Gatame

Immobiiisations

Position inférieure de Tori
— 1ére, 2éme,3&me, 4éme, 5éme et 6éme entrées par renversement

MODES
D'ENTRAINEMENT

— Tandoku-Renshyu — Sotai-Renshyu — Uchi-Kemi

— Yaku-Soku-Geiko 1ére Forme

— Yaku-Soku-Geiko 2éme Forme - Idem & la tére forme,

mais avec plusieurs partenaires qui utilisent la méme technigue ou piusieurs
formes d'attaques choisies

— Randori au sol: combat libre technique
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TEMPS MINIMA 6 MOIS — SOIT 48 LECONS

GENERALITES

— les régles de vie du disciple «étudiant» de Ju-Jutsu

— Le «Bushido»: (véracité - sincérité - loyauté - détachement)
— La préparation physigue et technique

* Ukémis: pertectionnement des chutes

GROUPE
«KATA»

* Exercices de refaxation, de prise de conscience et de développement du «Ki»
* Les respirations «abdominaie» et «compiéte»

— 1¢ Uchi-Komi-Dori

— 2™ Uchi-Komi-Dori ] Suwari-Waza
— 3 Uchi-Komi-Dori

— 1* Tachi-Uchi-Komi-Dori

— 2t Tachi-Uchi-Komi-Dori

— 8 Tachi-Uchi-Komi-Dori

GROUPE
SELF-DEFENSE

«Até-Waza»

* Até-Waza: Perfectionnement des trois séries

LES DEFENSES SUR SAISIES ARRIERES
— Saisie du col et de la manche
— Saisie du col et de la ceinture
-- Saisie du col en poussant
— Saisie en étranglement avec I'avant-bras
— Saisie en clé de cou
— Saisie en ceinture aux bras «niveau coudes»
— Saisie en ceinture sous les bras

LES DEFENSES SUR SAISIES CONTRE DEUX
— Saisie arriére aux épaules et saisie du revers av
— Saisie arriére aux coudes et avant aux revers
— Saisie des deux poignets et des deux mains latéralement

— Les parades sur coups frappés
— Les exercices de combat sur coups de poings

— Esquive, parade et riposte sur coup de pied direct

! GROUPE
| «KATAME-WAZA»

(combat corps a corps)

POSITION INFERIEURE DE TORI

a) Les étranglements bj Les clés

— Juji-Jimé (groupe de 3} — Udé-Garami

— Tomo¢-Jimé {variante) — Hiza-Gatamé

— Moroté-Jimé (2 formes) — Juji-Gatamé
i — Udé-Gatamé

_ PDSITION SUPERIEURE DE TORI
— 5éme et Béme entrées de face
— Juji-Jimé (groupe de 3 étrangiements)
— Moroté-Jimé (2 formes)

MODES
| DENTRAINEMENT

— Tandoku-Renshyu — Sotai-Renshyu — Uchi-Komi
— Yaku-Soku-Geiko — 1°° et 2°™ formes
— Randori au sol: combat technique libre
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TEMPS MINIMA 8 MOIS - SOIT 64 LECONS

GENERALITES

— Les regles de vie du disciple «étudiant~ de ju-jutsu

~ Le wbushidos - (modestie - Pamitié - la bienveillance - le contréle de soi)
— La préparation physique et technique

“Ukémis: perfectionnement des chutes

GROUPE «KATA»

“Exercices de relaxation, de prise de conscience et de développernent du
Kin
“Les respirations: «abdominales - «complétes - «complete rythmeées

— Yoko-Kataté-Osaé-Dori  2éme série
— Kiza-Moroté-Osae-Dori  Antachi-Waza

= Tachi-Hakko-Nage

GROUPE
SELF-DEFENSE
«Até-Waza»
«Nagé-waza»

“Até-Whza: perfectionnement des trois séries

— Défense sur ceinture armiére au dessus des bras {kakaé-dori)
— Défenses sur divers coups de pieds

Les défenses sur attaques armées
— a) avec baton court - (Tamb)
1 - Uké ame en reculant a jambe droite
2 UK frappe verticalement
3- Uk frappe de biais (départ 3/4 avant) (2formes)
4- Uké frappe de biais (départ latéral)
5 - Uké frappe verticalement (départ arriére)
6 - Uké frappe au flanc de droite & gauche
7 - Uké frappe en revers de gauche & droite
8- Uké frappe en «pique» au bas-ventre (2formes)
— bj avec poignard - {anto)
— Uks «pique» 1) entrées «Até-Waza» extérieures
2) entrées «Até-Waza» intérieures
— Uké fond» 1) entrées «Até-Waza» extérieures
2) entrées «Até- Waza» intérieures

GROUPE
«KATAME-WAZA»
(Combat corps a corps)

Position inférieure de tort
— Les étranglements: - Kata-Té-Jimé
- Katd-Ha-Jimé
—Lesclés - Sankaku-Gatameé
- Kannuki-Gatamé

Position supérieure de tori
— Les étranglements: - TsukominJimé
- Kakag-Jimé

Position agenaillée de tari
—Les étranglements: - Hadaka-Jimé
- Okuri-Eri-Jimé
- Kata-Ha-Jimé
1ére, 28me et 3éme entrées de coté

MODES
D’ENTRAINEMENT

— Tandoki-Renshyu — Sotal-Renshyu — Uchi-Komi

— Yaku-Soku-Geiko: 1&re et 22me formes

— Kakari-Geiko: 1ére forme: défense avec esprit de décision contre
un partenaire qui utilise Lne forme d'attaque choisie

— Randori au soi: combat libre.
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TEMPS MINIMA 24 MOIS SOIT 192 LECONS

GENERALITES

— Les régles de vie du disciple «Studiant» de ju-jutsu
— Le «Bushido»
~— La préparation physique et technique (perfectionnement)

GROUPE «KATA»

— Les respirations: «abdominale» «compléte» «compléte rythmeen

— Perfectionnement des 24 techniques du 1 «kala» (rylhme esprit de décision respiration)

— Préparation a 'examen de la C. Noire 1+ stade

GROUPE
SELF-DEFENSE

«Kansetsu-Waza»

ETUDE DE DIVERSES CLES
A) Udg-hishigi 147 et 267 formes:
— Saisie des 2 poignets de face (lachi-até)
— Esquive de la prise de téte
— Saisle des 2 poignets a l'armiére
— Saisie des 2 fnariches  Farriére
— Saisie de la manche gt du col
— Saisie en étranglement avec Favant bras (2 formes)
— Saisie eh ceinture amiére sur les bras
— Saisie en ceinture arriére sous lés bras
B) Udé-Garami 1% et 2™ formes
C) Udeé-Gatame sur prise de la manche de coté
D) Waki-Gatamé sur prise d'un poignet de face
sur prise d'un poignet a 2 mains
sur saisie des manches & Parriére
sur saisie dun poignet de face
sur saisie dun poignet en diagonale
sur saisie dun poignet & 2 mains (2 formes)
— Etude des points vitaux
— Notions de légitime défense
— Révision des programmes de ceinture blanche a marron
— Préparation a l'examen de ta ceinture naire ter stade

E) Kuzuré-Matsuba

GROUPE
«KATAME-WAZA»

{combat corps a corps)

POSITION SUPERIEURE DE TORI
— 7°™ et 8" entrées de face
— 1 ot 2™ entrées artisres
— 457 entrée de cote
— 17, 2 e 3o dégagements de jambe

— LES CLES! — LES ETRANGLEMENTS
Udé-Garami (2 formes} Hasami-Jimé
Udé-Gatamé Ohten-Jimé
Muné-Gyaku Ashi-Gatamé-Jimé

Juji-Gatamé (3 positions départ)
Yoko-Udé-Hishigi

Waki-Gatamé {position 4 pattes)
Hara-Gatamé

Riza-Gatamé

POSITION INFERIEURE DE TORI
— Etude des sorties dimmobilisations
— Revision des programmmes au sol de ceinture blanche & marron
— Préparation & Pexamen de la ceinture noire 17 stade

MODES

D’ENTRAINEMENT

— Tandoku-Renshyu — Sotai-Renshyu — Uchi-Komi

— Yaku-Soku-Geiko D1 et 2o formes.

— Kakari-Geiko D1 et 2 formes.

— Randari 1¢* forme : entrainement libre sur saisies

— Randori au sol

— Préparation aux épreuves de I'examen de fa ceinture noire 17 stade





