PASSAGE DE GRADE COMBAT COMPLET

CEINTURE BLANCHE A BLANCHE JAUNE
CHUTES :

v' Arriére
v' De coté
v' Faciale

SOL : ler contrble de coté - 2eéme contrble de coté

DEBOUT:

1° fauchage arriére extérieur Renversement par-dessus le bras

ATEMI : Coup de poing direct avant Droite & Gauche

Pour la 2™ blanche ; debout il faut juste connaitre une projection sur les deux



CEINTURE BLANCHE JAUNE A JAUNE

CHUTES :

» avant roulées

SOL : 1° contrdle arriére 1°" contr6le sur le partenaire (montée)

DEBOUT : 1*" renversement par-dessus le dos balayage intérieur

ATEMI :

coup de pied de face a Droite & Gauche coup de pied circulaire a Droite & Gauche




CEINTURE JAUNE A JAUNE SR¥ANIE]S

SOL : 1% et 2°™ variante du 1°" controle de coté

DEBOUT : 1° barrage ( du genou ) 2°™ parrage ( du pied )

ATEMI : crochet a Droite & Gauche uppercut a Droite & gauche




CEINTURE JAUNE ORANGEIAIORANGE

SOL : 2éme contrdle arriére 1% et 2°™ variante du 2°™ contrdle de coté

DEBOUT :  fauchage intérieur arriére ler fauchage avant extérieur

ATEMI : coup de pied de c6té a Droite & Gauche




CEINTURE ORANGEIAIORANGEVERTE

SOL : Sorties des contrbles

DEBOUT :

renversement par dessus les bras balayage extérieur

ATEMI :  coup de pied crochet a Droite & Gauche coup de pied de l'intérieur vers I'extérieur




SOL :

DEBOUT :

ATEMI :

CEINTURE [SIYAN[€[S VERTE A VERTE

1% clé de bras tendu 2°M€ clé de bras tendu
(partenaire sur le dos) (partenaire sur le dos)

3°Me ¢1é de bras tendu

(partenaire sur le dos)

4% barrage (sur l'arriére) fauchage intérieur sur I'avant




CEINTURE VERTEAVERTE IR

SOL : 1ére clé de cheville 2éme clé de cheville
(Partenaire sur le dos) (Partenaire a plat ventre)

3éme clé de cheville en extension
(Partenaire sur le dos)

DEBOUT :

2éme renversement par-dessus le dos 3éme barrage avec la jambe

ATEMI : 1) coup de pied sauté circulaire

Assauts d’atémis




ceINTUREVERTE IR

SOL : partenaire assis

1° étranglement par l'arrigre  2°™ 3eme 4eme

étranglement

étranglement étranglement

- enchainements au sol : partenaire a plat ventre

DEBOUT : ler ramassement de jambe 2éme ramassement de jambe

ATEMI : coup de pied retombant

combat poing pied




CEINTURE BLEUE A BLEUE VIGBERIE

SOL : écartélement des jambes

2éme
fer
Enchainement au sol : partenaire dans ma garde
4eéme clé de coude bras fléchi 5éme clé de coude bras fléchi 6°™ de clé de coude
(partenaire sur le dos) (partenaire entre les jambes) (partenaire position quadrupédie)

DEBOUT :
ler crochetage extérieur 2éme crochetage extérieur 1° sacrifice
du pied (1ére jambe ) du pied ( 2éme jambe)

ATEMI : coup de pied retourné crocheté
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oSI\UI 2 JVIOLETTE A VIOLETTE

SOL : clé de genou

Jambe tendue (partenaire sur le ventre) jambe fléchie (partenaire position
guadrupédie)

Partenaire a 4 pattes : retournement avec étranglement Bras
roulé
(on part sur le c6té du partenaire, 3 variantes)

Enchainement au sol : partenaire en position quadrupédique

DEBOUT : 1° crochetage intérieur 2°M® crochetage intérieur

projection par-dessus le bras

ATEMI : double coup de pied semi circulaire — coup de genou

CEINTURE MARRON
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Sol :

Etranglement de face : partenaire sur le dos

o

ler étranglement 2°™ étranglement 3°™ étranglement 4°™ étranglement

Enchainement au sol : on est dans la garde du partenaire

Debout :

3*™ parrage (avec la jambe) :

18r€ peme 2°Me sacrifice

(sacrifice latéral)

variante variante

(saisie du méme coté) (un genou au sol)

ATEMI : coup de pied circulaire retourné sauté (360°)

CEINTURE [NV ROUEE



12

SOL :

Etranglement : partenaire entre les jambes

Enchainement : on est dans la demi-garde du partenaire

DEBOUT :

lerrenversement par-dessus les épaules 2eme renversement par dessus les épaules (a genou)

/]

ATEMI : coup de coude
coup de pied sauté retourné défoncant

CEINTURE [YA\{z{@l\
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SOL :
Renversement en
étranglement
I'horloge avec variante (face au partenaire qui est a 4
pattes)

Enchainement au sol : sur le dos on tient une jambe du partenaire

DEBOUT :

3°Me gacrifice 4™ sacrifice 5°Me sacrifice

en chute avant

-9

ATEMI : coup de pied sauté de c6té

Série d’auto défense : sur atemi
Uppercut D + G

Coup de pied

Tranchant de la main niveau coup (D+G)
Série d’auto défense : sur étranglement
De c6té a 2 mains

De c6té face au partenaire : clé de téte

A cOté du partenaire : clé de téte

Retournement avec bascule
(partenaire a genoux)
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CEINTURE ROUGE 1°® DEGRE A CEINTURE ROUGE 2°™ DEGRE :

COMBAT (COMPLET TOTAL) (ou ARBITRAGE POUR LES ARBITRES NATIONAUX)

FRAPPES SUR CIBLES : (raquettes, paos, patte d’ours)

TECHNIQUES AU SOL :

Triangle (4 variantes)

Enchainement au sol a partir des contréles

TECHNIQUES DEBOUT :

Soulévement de face 1°*" contre avec soulevé 2éme contre avec soulevé

SERIE D’AUTO DEFENSE : sur atemi
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Uppercut D+G

Coup de pied de coté

Tranchant de la main niveau coup (D+G)
SERIE D’AUTO DEFENSE :

SUR étranglement de face a 2 mains
De c6té a 2 mains

De co6té face au partenaire

De c6té en roulant la téte vers le bras
2éme SERIE D’AUTO DEFENSE : Saisie de face : - sous les bras
- sur les bras

- d’'un revers a droite & gauche

- des deux revers

+ technique des grades précédant

3éme

5° barrage (avec la main) contre avec soulevé

Soulevé latéral Ciseau de jambes
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CEINTURE NOIRE 1° DEGRE :

UV n°1 technique : 1* kata + 20 technique s a savoir (tiré au sort parmi tout le
programme, blanc a rouge).

UV n° 2 : travail d’enchainement : faire des enchainements sur des projections

Faire des enchainements poing, pieds + projection
+travail au sol.

UV n° 3 : poings pieds travail sur des cibles, combat.
UV n°4 : faire des enchainements sur 2 positions au sol
UV n° 5 : combat (ou arbitrage pour les arbitres nationaux)

UV n° 6 : série auto défense

CEINTURE NOIRE 2°™ DEGRE :

UV n°1 : 2°™ kata + étre ceinture noire 1% degré depuis minimum 1 an

UV 2 a6 :idem ceinture noire 1* degré

CEINTURE NOIRE 3°"® DEGRE :

UV n° 1 : 3°™ kata + étre ceinture noire 2°™ degré depuis minimum 2 ans

UV 2 a6 :idem ceinture noire 1* degré

CEINTURE NOIRE 4°™ DEGRE :

UV n° 1: 1 kata tiré au sort + &tre ceinture noire 3°™ degré depuis minimum 3 ans

UV 2 a6 :idem ceinture noire 1* degré

CEINTURE NOIRE 5°"® DEGRE :

UV n° 1 :1 kata tiré au sort + étre ceinture noire 4°™ degré depuis minimum 4 ans

UV 2 a6 :idem ceinture noire 1° degré



