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Quel grade viser ? 

Filière compétition

Filière arbitrage 

Filière pédagogique 

Filière technique 

Fiches de programmes

Te-Waza

Quel grade viser en fonction de vos compétences et votre
parcours judo ? P.3 

Programme des épreuves d'accession aux différents  grades 
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Programme des épreuves d'accession du 2° au 5° Dan pour le
"Haut Niveau" P.12 

Liste des techniques du
Kodokan
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Niveau régional
Brevet

chronométrage
MS animateur ADEPS

Shiai et structuration
technique

1° Dan

Niveau national Brevet arbitre MS Initiateur ADEPS
Shiai et

perfectionnement
technique

2° Dan

DESHI - Disciple

Sélection
internationale 

Titre régional
MS Educateur  

ADEPS

Shiai et
perfectionnement

technique

3° Dan

DESHI - Disciple

Quel grade viser ? 

Si vous êtes

3

Le grade n'est pas le résultat d'un instant T évalué le jour d'un examen. Le grade est la confirmation d'un
parcours et d'une évolution dans ses compétences. Nous proposons dans ce tableau que vous puissiez vous
repérer dans les grades, en fonction de votre évolution. Vous n'y trouverez donc pas les conditions d'accession
au grade mais bien le grade auquel il serait intéressant de postuler, en fonction de vos compétences. Les
conditions d'accession au grade visé sont disponibles dans l'arbre décisionnel 

https://view.genial.ly/629de040ff0e6e0011f0c3bb
https://view.genial.ly/629de040ff0e6e0011f0c3bb


Si vous êtes

Podium international Titre national Compréhension, maîtrise et
partages  techniques

4° Dan

RENSHI - Maîtrise extérieure

Champion
international 

Titre international 

5° Dan

RENSHI - Maîtrise extérieure

Maitrise, maturité et créativité
techniques et pédagogiques

Couronnement de la
carrière

Formateur/référent Formation à la maitrise et au
partage technique

6° Dan

HANSHI - Maîtrise intérieure

4



1D
Nage-no-Kata 

Te-waza
Nage-no-Kata 

Koshi-waza
Nage-no-Kata 

Ashi-waza 

Déplacements / 
placements 

Ne-waza

Uchi-Komi

longitudinal
latéral

en rotation

Compréhension du rôle d'uke
Lors d'au moins un déplacement

avec frappe
Nombre et types de déplacement au choix du jury 

Déplacements / 
placements 
Tachi-waza

Avec ou sans ukemi

Réalisation technique dans la
position fondamentale
imposée

Minimum 3 variantes dans
des systèmes d'attaque
et/ou de défenses
différents

Minimum 2 variantes dans
des systèmes d'attaque
et/ou de défenses
différents

Technique fondamentale  
amenée à partir d'une
situation réaliste

Combinaisons et contres-prises et liaisons debout-sol autorisées

Osaekomi-waza
Shime-waza

Kansetsu-waza2x 1x
1x

Ukemi

Te-Waza
Seoi-nage / Ippon-seoi-nage

Tai-otoshi

Uki-otoshi

Kata-Guruma

Ashi-Waza

De-ashi-barai

Hiza-guruma

Sasae-tsurikomi-ashi

O-soto-gari

O-uchi-gari

Ko-soto-gari

Ko-uchi-gari

Okuri-ashi-barai

Uchi-mata

Koshi-Waza

Uki-goshi

O-goshi

Koshi-guruma

Tsurikomi-goshi (+ sode)

Harai-goshi

Programme 1°Dan

Osaekomi-waza

Kesa-gatame

Kuzure-kesa-gatame

Kata-gatame

Yoko-shiho-gatame

Tate-shiho-gatame

Kami-shiho-gatame
Kuzure-kami-shiho gatame

Kansetsu-waza

Ude-garami

Ude-hishigi-juji-gatame

Ude-hishigi-ude-gatame

Ude-hishigi-hiza-gatame

Ude-hishigi-waki-gatame

Ude-hishigi-hara-gatame 

Shime-waza 

Nami-juji-jime

Gyaku-juji-jime

Kata-juji-jime

Okuri-eri-jime

Hadaka-jime

Kataha-jime

1x2x3x

Démonstration en déplacement à minima et/ou
à maxima des principes illustrant le Nage-waza :  

Toutes directions au choix
Combinaisons et contre-prises autorisées

Accueil - échauffement Kata

Nage-waza Ne-waza
2 items / 4 au choix du jury 

Déroulé de l'examen

Contenu technique

5CDG - Mai 2024



2DTe-waza
Seoi-nage / Ippon-seoi-nage

Tai-otoshi

Uki-otoshi

Kata-guruma

Ashi-waza

De-ashi-barai

Hiza-guruma

Sasae-tsurikomi-ashi

O-soto-gari

O-uchi-gari

Ko-soto-gari

Ko-uchi-gari

Okuri-ashi-barai

Uchi-mata

Ko-soto-gake

Ashi-guruma

Harai-tsurikomi-ashi

Koshi-waza

Uki-goshi

O-goshi

Koshi-guruma

Tsurikomi-goshi (+ sode)

Harai-goshi

Tsuri-goshi

Hane-goshi

Osaekomi-waza

Kesa-gatame

Kuzure-kesa-gatame

Kata-gatame

Yoko-shiho-gatame

Tate-shiho-gatame

Kami-shiho-gatame
Kuzure-kami-shiho gatame

Kansetsu-waza

Ude-garami

Ude-hishigi-juji-gatame

Ude-hishigi-ude-gatame

Ude-hishigi-hiza-gatame

Ude-hishigi-waki-gatame

Ude-hishigi-hara-gatame 
Ude-hishigi-sankaku-gatame

Shime-waza 

Nami-juji-jime Hadaka-jime

Gyaku-juji-jime Kataha-jime

Kata-juji-jime Katate-jime

Okuri-eri-jime Sankaku-jime

Ne-waza

Toutes directions au choix

Déplacements / 
placements Ne-waza

 en attaque et en
défense

Uchi-komi

avec frappe

Jigo-taï
Shizen-taï

action/réaction

Compréhension du rôle d'uke
Lors d'au moins une attitude

Nombre et types d'attitudes au choix du jury 

Nage-no-Kata 
Te-waza

Koshi-waza
Ashi-waza

Nage-no-Kata 
Ma-sutemi-waza

Yoko-sutemi-waza

minimum 3 variantes
dans des systèmes
d'attaque et/ou de
défenses différents

minimum 3 variantes dans
des systèmes d'attaque
et/ou de défenses
différents

Combinaisons et contre-prises exigées 
Liaisons debout-sol autorisées

Osaekomi-waza

Réalisation technique dans la
position fondamentale
imposée

Technique fondamentale  
amenée à partir d'une
situation réaliste

2x
Shime-waza

Kansetsu-waza 1x
1x

Déplacements / 
placements Nage-waza 

en attaque et en
défense

Avec ou sans ukemi

Ma-sutemi-waza

Tomoe-nage

Programme 2°Dan

Yoko-sutemi-waza

Yoko-otoshi

DESHI - Disciple

Accueil - échauffement Kata

Nage-waza

Déroulé de l'examen

Contenu technique

1x

Démonstration en déplacement à minima et/ou
à maxima des principes illustrant le Nage-waza :  

Combinaisons et contre-prises 

3x
2x

1x
1x

exigées autorisées

Pour les judokas "Haut niveau", voir page 12 6CDG - Mai 2024



3Dminimum 2 variantes dans
des systèmes d'attaque
et/ou de défenses
différents

Liaisons debout-sol autorisées

Réalisation technique dans la
position fondamentale
imposée

Shime-wazaKansetsu-waza 1x 1x

Nage-no-Kata 
Exécution

complète 

Construction d'un système de
combinaisons et de défenses au sein du

Ne-wazaDéparts : 
Nage-waza
Positions variées
Ne-waza 

O-W

S-W K-W

Accueil - échauffement Kata

Nage-waza Ne-waza

Katame-no-Kata
Démonstration et
explication des sorties
lors d'un osaekomi-waza,
au choix du jury

Osaekomi-waza
Shime-waza
Kansetsu-waza

Exécution complèteDéplacements / 
placements Ne-waza

 en attaque et en
défense

Uchi-komi

Déplacements / 
placements Nage-waza 

en attaque et en défense et
combinaisons de

mouvements
Avec ou sans ukemi

Technique de départ au choix du jury

Programme 3°Dan
Déroulé de l'examen

Te-waza

Kata-guruma

Uki-otoshi

Sumi-otoshi

Sukui-nage

Ashi-Waza

Ko-soto-gake

Ashi-guruma

Harai-tsurikomi-ashi

O-guruma

O-soto-guruma

Koshi-waza

Tsuri-goshi

Hane-goshi

Utsuri-goshi

Ushiro-goshi

Ma-sutemi-waza

Tomoe-nage

Sumi-gaeshi

Ura-nage

Contenu technique

Yoko-sutemi-waza

Yoko-otoshi

Tani-otoshi

Hane-makikomi

Soto-makikomi

Uki-waza

Yoko-wakare

Yoko-guruma

Yoko-gake

DESHI - Disciple

Osaekomi-waza

Kesa-gatame

Kuzure-kesa-gatame

Kata-gatame

Yoko-shiho-gatame

Tate-shiho-gatame

Kami-shiho-gatame
Kuzure-kami-shiho gatame

Kansetsu-waza

Ude-garami

Ude-hishigi-juji-gatame

Ude-hishigi-ude-gatame

Ude-hishigi-hiza-gatame

Ude-hishigi-waki-gatame

Ude-hishigi-hara-gatame 
Ude-hishigi-sankaku-gatame

Pour les judokas "Haut niveau", voir page 12 

Shime-waza 

Nami-juji-jime Hadaka-jime

Gyaku-juji-jime Kataha-jime

Kata-juji-jime Katate-jime

Okuri-eri-jime Sankaku-jime

Ryote-jime

7

Démonstration en déplacement à
minima et/ou à maxima des

principes illustrant le Nage-waza : 
3x

Techniques à * des 
pages 14 et 15, au choix du jury

1
x

Construction d'un système d'attaque
directe, de combinaisons et de
défenses au sein du Tachi-Waza

1
x

1
xCombinaison

Défense/
contre-prise

Attaque
directe

CDG - Mai 2024



4D
Yaku-soku-geiko

Nage-waza

minimum 2 variantes dans
des systèmes d'attaque
et/ou de défenses
différents

Liaisons debout-sol autorisées

Réalisation technique dans la
position fondamentale
imposée

Shime-wazaKansetsu-waza 1x 1x

Démonstration en déplacement à
minima et/ou à maxima des

principes illustrant le Nage-waza : 
3x

Accueil - échauffement Kata

Nage-waza Ne-waza

Yaku-soku-geiko
Ne-waza

Kime-no-Kata 
Exécution totale  

Construction d'un système de
combinaisons et de défenses au sein du

Ne-waza

O-W

S-W K-W

Départs : 
Nage-waza
Positions variées
Ne-waza 

Techniques à * et ** des 
pages 14 et 15, au choix du jury

1
x

Construction d'un système d'attaque
directe, de combinaisons et de
défenses au sein du Tachi-Waza

1
x

1
x

Avec ou sans ukemi

Programme 4°Dan
Déroulé de l'examen

Te-Waza
Seoi-otoshi

Yama-arashi

Uchi-mata-sukashi

Ko-uchi-gaeshi

Sukui-nage

Ashi-Waza
Ko-soto-gake

Ashi-guruma

Harai-tsurikomi-ashi

O-guruma

O-soto-otoshi

Tsubame-gaeshi

O-soto-gaeshi

O-uchi-gaeshiKoshi-Waza
Uchiro-goshi

Hane-goshi

Utsuri-goshi

Ma-Sutemi-Waza

Tomoe-nage

Sumi-gaeshi

Contenu technique

Yoko-Sutemi-Waza

Yoko-otoshi

Tani-otoshi

Hane-makikomi

Soto-makikomi

Combinaison

Défense/
contre-prise

Attaque
directe

RENSHI - Maîtrise extérieure

Osaekomi-waza

Kesa-gatame

Kuzure-kesa-gatame

Kata-gatame

Yoko-shiho-gatame

Tate-shiho-gatame

Kami-shiho-gatame
Kuzure-kami-shiho gatame

Kansetsu-waza

Ude-garami

Ude-hishigi-juji-gatame

Ude-hishigi-ude-gatame

Ude-hishigi-hiza-gatame

Ude-hishigi-waki-gatame

Ude-hishigi-hara-gatame 
Ude-hishigi-sankaku-gatame

Ude-hishigi-ashi-gatame

Ude-hishigi-te-gatame

Pour les judokas "Haut niveau", voir page 12 

Shime-waza 

Nami-juji-jime Hadaka-jime

Gyaku-juji-jime Kataha-jime

Kata-juji-jime Katate-jime

Okuri-eri-jime Sankaku-jime

Ryote-jime Tsukkomi-jime

Sode-Guruma-jime

8CDG - Mai 2024

Katame-no-Kata
Démonstration et
explication des sorties
lors de 2 osaekomi-waza,
au choix du jury

Osaekomi-waza
Shime-waza
Kansetsu-waza

Exécution complète



5D
Yaku-soku-geiko

Nage-waza

Yaku-soku-geiko
Ne-waza

Ju-no-Kata 
Exécution totale

Kime-no-Kata 
Exécution totale 

Programme 5°Dan
RENSHI - Maîtrise extérieure

Kansetsu-waza

Shime-waza

Osaekomi-waza

Système de
défense

Système
d'attaque

Hikomi

Combinaison

Défense/
contre-prise

Attaque
directe

 + Systèm
es de défense

9

Accueil - échauffement Kata

Nage Waza Ne Waza

Choix par le jury de 3 schémas de  construction parmi 5 chemins préalablement rendus par le candidat 

Déroulé de l'examen

Démonstration et échanges avec le jury sur les thématiques présentées

Pour les judokas "Haut niveau", voir page 12 

Travail personnel

Interrogation par le jury

Liste des techniques
Obi-tori-gaeshi Uchi-makikomi Uchi-mata-makikomi Kani-basami

Hikkomi-gaeshi Daki-wakare Harai-makikomi Kawazu-gake

Tawara-gaeshi O-soto-makikomi Ko-uchi-makikomi

Démonstration en déplacement de 5 techniques (au choix du jury) parmi : 

Quelques points d’attention : 
Il est nécessaire de remettre, 2 semaines avant l’examen, un plan de travail par schéma reprenant au
minimum la technique de projection principale et les techniques complémentaires (tashi-waza et ne-waza)
qui seront abordées autour de celle-ci (en s’inspirant par exemple du schéma ci-dessus) 
Les constructions doivent être réalistes et efficaces. 
Le jury pourra demander des précisions sur les techniques présentées (nom, forme fondamentale,
déséquilibre, …)

CDG - Mai 2024



6D
Au choix du candidat:

Kodokan Goshin-
Justsu

Exécution totale 

Programme 6°Dan

15 min.

10

Liste des techniques
Obi-tori-gaeshi Uchi-makikomi Uchi-mata-makikomi Kani-basami

Hikkomi-gaeshi Daki-wakare Harai-makikomi Kawazu-gake

Tawara-gaeshi O-soto-makikomi Ko-uchi-makikomi

Obi-otoshi Seoi-otoshi Yama-arashi Morote-gari

Kuchiki-taoshi Kibisu-gaeshi Uchi-mata-sukashi Ko-uchi-gaeshi

O-soto-otoshi Tsubame-gaeshi O-soto-gaeshi O-uchi-gaeshi 

Hane-goshi-gaeshi Harai-goshi-gaeshi Uchi-mata-gaeshi

Kodokan Goshin-Jutsu
Nage-no-kata ou

Katame-no-kata ou
Kime-no-kata ou 

Ju-no-kata

Exécution totale
en tant que tori

RENSHI - Maîtrise extérieure

Kata

Nage Waza Ne Waza

Déroulé de l'examen

Démonstration et échanges avec le jury sur les thématiques présentées

Travail personnel

Interrogation par le jury

Démonstration en déplacement des techniques hors GOKYO (au choix du jury) :

Quelques points d’attention : 
Un dossier reprenant la liste non-exhaustive des démonstrations en nage-waza et ne-waza sera envoyé au format
électronique à la Commission des Grades 1 mois avant l’examen.
Les constructions doivent être réalistes et efficaces. 
Le jury pourra demander des précisions sur les techniques présentées (nom, forme fondamentale, déséquilibre, …)

OU

1 2

Exécution totale
en tant qu’uke 

Technique au
choix

Aspects
pédagogiques

Formes de kumi-
kata

Déplacements
multidirectionnels

Formes
fondamentales

Formes
personnelles /
compétition

15 min.
Aspects

pédagogiques

Formes de kumi-
kata

Opportunités
variées

Forme
fondamentale 

Formes
personnelles /
compétition

Technique au
choix : 

Osaekomi-waza ou Shime-
waza ou Kansetsu-waza

exécutée en 1er

HANSHI - Maîtrise intérieure

CDG - Mai 2024



7DKoshiki-no-kata

Exécution totale 

Programme 7°Dan

8D
11

Koshiki-no-kata

RENSHI - Maîtrise extérieure

1 2

Exécution totale
en tant qu’uke 

Itsutsu-no-kata

Exécution totale 

Au choix du candidat:

Nage-no-kata ou Katame-no-kata
ou Kime-no-kata ou Ju-no-kata ou 

Goshin jutsu

Exécution totale en tant que tori

Kata

Déroulé de l'examen

OU

Programme 8°Dan

Kata

Déroulé de l'examen

CDG - Mai 2024



Programme 2° à 5°Dan
"Haut niveau"

Déroulé de l'examen 

*Technique et kata différents lors de chaque passage de grade sous cette formule 

Chaque judoka catégorisé « Haut Niveau » selon les critères ADEPS pour l’obtention des grades de
2ème à 5ème Dan bénéficiera d’un programme d’examen spécifique.

Travail personnel 20 min.

Kansetsu-waza

Shime-waza

Osaekomi-waza

Système de
défense

Système
d'attaque

A partir du
TOKUI-WAZA*

 + Systèm
es de défense

Nage Waza Ne Waza

Combinaison

Défense/
contre-prise

Attaque
directe

IPPON

Kata

1 groupe de kata au choix*
éventuellement en adéquation

avec les tokui-waza 

Sans cotation

Quelques explications orales peuvent agrémenter la présentation 

12CDG - Mai 2024



Points d'attention 
du jury

1D
Nage-No-Kata 

Te-waza
Nage-No-Kata 

Koshi-waza
Nage-No-Kata 

Ashi-waza 

1x2x3x

Déplacements / 
placements en

situations 
ne-waza

Uchi Komi

longitudinal
latéral

en rotation

Compréhension du rôle d'uke
Lors d'au moins un déplacement

avec frappe
Nombre et types de déplacement au choix du jury 

Déplacements / 
placements 
tachi-waza

Avec ou sans ukemi

Réalisation technique dans la
position fondamentale
imposée

Minimum 3 variantes dans
des systèmes d'attaque
et/ou de défenses
différents

Minimum 2 variantes dans
des systèmes d'attaque
et/ou de défenses
différents

Technique fondamentale  
amenée à partir d'une
situation réaliste

Combinaisons et contre-prises et liaisons debout-sol autorisées

Osaekomi-Waza
Shime-Waza

Kansetsu-Waza2x 1x
1x

Ukemi

Accueil - Mise en
mouvement spécifique 5min

Combinaisons et contre-prises autorisées

Démonstration en déplacement à minima et/ou
à maxima des principes illustrant le tachi-waza :  

Toutes directions au choix

Kata

Nage-waza Ne-waza

Détections

Détections

Confirmations
Forme fondamentale en 1 (avec kumi kata,
déplacement et principe fondamentaux)
Kumi-kata adapté à l'opportunité (autres démos)
Déséquilibre
Placement de corps
Contrôles 
Déplacements - opportunités
Respect de la technique
Efficacité
Variation du rythme dans l'exécution de la
technique
Fluidité - aisance
Correspondance de la technique

Confirmations

Mobilité seul et/ou avec partenaire
Mise en place des contrôles
Placements
Précision dans les gestes
Attitudes personnelles naturelles
Fluidité

Fluidité du déplacement
Création de l'opportunité
Usage de la vitesse
Usage des hanches, bras, jambes
Personnalisation/individualisation des formes
Positionnement/maintien du corps 

Détections
Usage de la vitesse
Usage des hanches, bras, jambes
Personnalisation/individualisation
des formes
Positionnement/maintien du corps 

Réalisation de la fondamentale
Mobilité
Fluidité
Progression des contrôles lors de l'exécution
Crédibilité dans la réalisation
Efficacité dans la conclusion
Variétés dans les amenées
Positionnement des mains

Détections
Attitudes lors de la
réception
Relâchement/souplesse 
Maîtrise

Appui pour la
réussite

Confirmations
Confirmations

semblables au Nage-
waza ou Ne-waza

Le terme "détections" reprend tous les éléments auxquels les jurys seront attentifs. Cependant ceux-ci ne seront pas
évalués.

1.

Le terme "confirmations" comprend les éléments que les jurys vont chercher à évaluer dans la pratique2.

13CDG - Mai 2024



14

Ashi-waza 
(21 techniques)

1 De-ashi-harai *

2 Hiza-guruma *

3 Sasae-tsurikomi-ashi *

4 O-soto-gari *

5 O-uchi-gari*

6 Ko-soto-gari*

7 Ko-uchi-gari*

8 Okuri-ashi-harai*

9 Uchi-mata*

10 Ko-soto-gake**

11 Ashi-guruma**

12 Harai-tsurikomi-ashi**

13 O-guruma

14 O-soto-guruma

15 O-soto-otoshi

16 Tsubame-gaeshi

Liste des techniques du
Kodokan

Koshi-waza  
(10 techniques)

1 Uki-goshi*

2 O-goshi*

3 Koshi-guruma*

4 Tsurikomi-goshi*

5 Sode-tsurikomi-goshi

6 Harai-goshi*

7 Tsuri-goshi**

8 Hane-goshi**

9 Utsuri-goshi

10 Ushiro-goshi

Te-waza  
(16 techniques)

1 Seoi-nage*

2 Ippon-seoi-nage*

3 Seoi-otoshi

4 Tai-otoshi*

5 Kata-guruma

6 Sukui-nage

7 Obi-otoshi

8 Uki-otoshi

9 Sumi-otoshi

10 Yama-arashi

11 Obi-tori-gaeshi

12 Morote-gari

13 Kuchiki-taoshi

14 Kibisu-gaeshi

15 Uchi-mata-sukashi

16 Ko-uchi-gaeshi

Cliquez sur les noms des techniques pour en voir une video

Nage-waza (68 techniques)

Ashi-waza  
(suite)

17 O-soto-gaeshi

18 O-uchi-gaeshi

19 Hane-goshi-gaeshi

20 Harai-goshi-gaeshi

21 Uchi-mata-gaeshi

CDG - Mai 2024

https://youtu.be/4BUUvqxi_Kk
https://youtu.be/JPJx9-oAVns
https://youtu.be/JPJx9-oAVns
https://youtu.be/699i--pvYmE
https://www.youtube.com/watch?v=c-A_nP7mKAc
https://youtu.be/0itJFhV9pDQ
https://youtu.be/jeQ541ScLB4
https://youtu.be/3Jb3tZvr9Ng
https://youtu.be/nw1ZdRjrdRI
https://youtu.be/iUpSu5J-bgw
https://youtu.be/8b6kY4s4zH4
https://youtu.be/ROeayhvom9U
https://youtu.be/gGPXvWL8VbE
https://youtu.be/SnZciTAY9vc
https://youtu.be/92KbCm6pQeI
https://youtu.be/2DsVvDw7b8g
https://youtu.be/GwweWqqFB5g
https://youtu.be/bPKwtB4lyOQ
https://youtu.be/yhu1mfy2vJ4
https://youtu.be/SU7Id6uVJ44
https://youtu.be/McfzA0yRVt4
https://youtu.be/QsmAxpmYLOI
https://youtu.be/qTo8HlAAkOo
https://youtu.be/51Htlp7xEvE
https://youtu.be/M9_7De6A1kk
https://youtu.be/4pQd_bEnlf0
https://youtu.be/ORIYstuxYT8
https://youtu.be/zIq0xI0ogxk
https://youtu.be/FQnOlCxo4oI
https://youtu.be/vu1TMVNnq34
https://youtu.be/4x6S3Q-Ktv8
https://youtu.be/cnHRhSy8yi4
https://youtu.be/vU6aJ2kFxoI
https://youtu.be/ff8U2TVZIYI
https://youtu.be/6H5tmncOY4Q
https://youtu.be/lLU9wv52ni0
https://youtu.be/MGlyKmSuzdc
https://youtu.be/bpc82SrunUU
https://youtu.be/BHLQS4K85bs
https://youtu.be/ZNL47q1aJNY
https://youtu.be/tJylJYfBliA
https://youtu.be/V-RS3uhtVWM
https://youtu.be/_MWAdYi_LC4
https://youtu.be/8ZjM3X_EANo
https://youtu.be/dCyZTXyjIXE
https://youtu.be/9bZAZSBtnGs
https://youtu.be/4U3It-7PPsc
https://youtu.be/Sy6sLWxkWYw
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Ma-sutemi-waza 
(5 techniques)

1 Tomoe-nage**

2 Sumi-gaeshi

3 Hikikomi-gaeshi

4 Tawara-gaeshi

5 Ura-nage

Yoko-sutemi-waza 
(16 techniques)

1 Yoko-otoshi

2 Tani-otoshi

3 Hane-makikomi

4 Soto-makikomi

5 Uchi-makikomi

6 Uki-waza

7 Yoko-wakare

8 Yoko-guruma

9 Yoko-gake

10 Daki-wakare

11 O-soto-makikomi

12 Uchi-mata-makikomi

13 Harai-makikomi

14 Ko-uchi-makikomi

15 Kani-basami
(pas de démonstration demandée)

16 Kawazu-gake 
(pas de démonstration demandée)

Cliquez sur les noms des techniques pour en voir une video
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https://youtu.be/880WbHvHv6A
https://youtu.be/5VhduA5xkbA
https://youtu.be/92zUYWBp5N8
https://youtu.be/TmTWgrmViZc
https://youtu.be/Fgi9b8DJ5sQ
https://youtu.be/MnNG67pF_a0
https://youtu.be/3b9Me3Fohpk
https://youtu.be/6CRBGLGz9j8
https://youtu.be/bWG9O1BVKtQ
https://youtu.be/5BowcjduxVc
https://youtu.be/weVOpJ63gII
https://youtu.be/bp1tscHlePI
https://youtu.be/MehP6I5cY2c
https://youtu.be/tP1Sj1uDfSo
https://youtu.be/Hr0cOMGBDYo
https://youtu.be/DGDv2oMwmas
https://youtu.be/jZXENTLpJCI
https://youtu.be/VBaHzKaCXss
https://youtu.be/_1eygIXLD_w
https://youtu.be/OR-HGHnarYc
https://youtu.be/w6G57bWACi0
https://youtu.be/w6G57bWACi0
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Osaekomi-waza 
(10 techniques)

1 Kesa-gatame 6 Kuzure-kami-shiho-gatame

2 Kuzure-kesa-gatame 7 Yoko-shiho-gatame

3 Ushiro-kesa-gatame 8 Tate-shiho-gatame

4 Kata-gatame 9 Uki-gatame

5 Kami-shiho-gatame 10 Ura-gatame

Shime-waza 
(12 techniques)

1 Nami-juji-jime 7 Katate-jime

2 Gyaku-juji-jime 8 Ryote-jime

3 Kata-juji-jime 9 Sode-guruma-jime

4 Hadaka-jime 10 Tsukkomi-jime

5 Okuri-eri-jime 11 Sankaku-jime

6 Kataha-jime 12
Do-jime

* a prohibited waza

Kansetsu-waza 
(10 techniques)

1 Ude-garami 6 Ude-hishigi-hara-gatame

2 Ude-hishigi-juji-gatame 7 Ude-hishigi-ashi-gatame

3 Ude-hishigi-ude-gatame 8 Ude-hishigi-te-gatame

4 Ude-hishigi-hiza-gatame 9 Ude-hishigi-sankaku-gatame

5 Ude-hishigi-waki-gatame 10
Ashi-garami

* a prohibited waza

Cliquez sur les noms des techniques pour en voir une video

Katame-waza (32 techniques)

CDG - Mai 2024

https://youtu.be/NDaQuJOFBYk
https://youtu.be/YUrogQWdwiY
https://youtu.be/Q2fb9jaoUFQ
https://youtu.be/TT7XJVSEQxA
https://youtu.be/SBapox2M2dE
https://youtu.be/55-rFmBx53g
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/e_lAjik1SUM
https://youtu.be/HFuMjOv0WN8
https://youtu.be/eeAHZB0v3XY
https://youtu.be/k2cHry9HByQ
https://youtu.be/cHeIs-fSqwE
https://youtu.be/t3tQriIPdlI
https://youtu.be/-RHC4V7TQiY
https://youtu.be/3VZVUAmiMD8
https://youtu.be/E3nvQzClcAU
https://youtu.be/9f0n8jez7iA
https://youtu.be/dKKpnD3eLcY
https://youtu.be/EiqyoVcIAi8
https://youtu.be/lq1CUBRAm7s
https://youtu.be/yaTGgRjnwB8
https://youtu.be/D_0fFcoIbvY
https://youtu.be/AIlTvZb4RlE
https://youtu.be/ZzEycg8R_9M
https://youtu.be/OWgSOlCuMXw
https://youtu.be/ClY7g_pX-4s
https://youtu.be/SBf0aTma1VI
https://youtu.be/6DnvhY0tQVM
https://youtu.be/H2HtAJdiJcE
https://youtu.be/WefAmW4azhk
https://youtu.be/8F5p1zuJRG0
https://youtu.be/BWWb0GoAtZw

