Passage de Grades

Programme complet
de la ceinture blanche
a la ceinture noire

Age minimum Grade

5 ans Blanche — 6™ kyu
6 ans Blanche jaune — 6™ kyu
7 ans Jaune — 5°"° kyu
8 ans Jaune orange — 5 kyu
9 ans Orange — 4°™ kyu
10 ans Orange verte — 4°™ kyu
11 ans Verte — 3°™ kyu
12 ans Verte bleue — 3°™ kyu
13 ans Bleue — 2°™ kyu
14 ans Marron — 1% kyu

15 ans + 10 points shiai Noire — 1° DAN (devant le jury des hauts gradés)

NB : dans les explications, Tori est le judoka qui exécute la prise et Uke est celui qui la subit.

Pour passer une ceinture, il faut toujours revoir les techniques des grades précédents.

JUDO MEHAGNE




Passage de Grades

Pour Jaune-Blanche :

Jaune

Chutes :

Chute avant : (a droite) Avancer le pied droit, poser la main droite les doigts « piqués » dans le
tapis, coude vers I'avant, main gauche a plat a c6té de la main droite, rouler sur le bras droit,
frapper le tapis de la main gauche en se mettant sur le flan gauche puis se relever.
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Chute arriére : fléchir les jambes. Quand les fesses
touchent les talons, rouler en arriere et quand le dos
touche le tapis, frapper les deux bras tendus.
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Debout :

Grand fauchage extérieur : tori avance le pied
gauche a cété du pied droit d’'uke puis lance la
jambe droite tendue et vient faucher (gari) la
jambe gauche d’uke.

(N A LYY Ay

[ | ZLJ il °‘] 72! Y

B 7 &) Ejr\& ﬁ“—_‘b T
O SOTO GARI

Chute latérale : (a droite) lancer la jambe droite devant la
gauche, fléchir celle-ci et rouler sur le c6té. Quand le flan
touche le tapis frapper du bras tendu.
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Projection par le cou : tori avance le pied droit
devant celui d’uke en se tournant. |l passe le
bras droit autour du cou d’uke. Enfin la jambe
droite se place en barrage devant uke. Tourner
les épaules pour faire tomber.
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Sol :

KESA GATAME

Controéle en travers : tori enroule du bras gauche le bras droit d’uke et
avec son bras droit encercle la téte, mettant le pouce dans le col d'uke.

Vocabulaire :
Adjime : commencer
Matte : arréter

Dojo : salle de judo




Passage de Grades

Pour Jaune :

Debout :

Grand fauchage intérieur : (droite — gauche — droite).
Tori avance le pied droit entre les pieds d'uke, met le
pied gauche juste derriere son pied droit puis fauche la
jambe gauche d’uke avec le talon droit, en poussant
vers larriére.

‘\\ -,'5} -
/‘r I -( | II s %
V;‘[{—— l‘;-( ffl' A D

A
S L
Cha

O UCHI GARI

Sol :

Enroulement autour du genou : tori prend
appui avec son pied droit sur le c6té d’'uke puis
en tirant vers lui bloque le genou droit d’'uke avec
le pied gauche
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Vocabulaire :

Tori : celui qui fait la prise
Uke : celui qui subit la prise
Tatami : le tapis

et on tend la jambe gauche a 45°.

KATA-GATAME

Orange

Pour Jaune-Orange:

Debout :

Dtail "c\

Controle par I’épaule : tori met le bras droit d’'uke sur la figure d’uke puis
enroule du bras droit la téte et I'épaule d’uke. Les mains se rejoignent sous
I'épaule droite d’uke. Le genou droit se place au niveau de la ceinture d’'uke

Grande projection de hanche : tori en se tournant
passe le bras droit sous le bras de uke et attrape le
dos au niveau de la ceinture. Tori projéte en
chargeant sur la hanche.

O GOSHI

Blocage du pied en tirant et en soulevant : tori
prend appui avec son pied droit sur le c6té d’'uke puis
en tirant vers lui bloque la cheville droite d’'uke avec
le pied gauche, en tirant et soulevant trés fort.




Passage de Grades

Sol :

Controéle par le travers (variante 1) : tori met le pouce gauche dans le col
d’'uke, sous la téte. Ensuite il glisse la cuisse droite sous la téte d’'uke en

écartant les jambes. La main droite de tori attrape le bras gauche d’uke et gqcabuijalre :
le colle contre l'oreille droite de tori. Pour terminer tori attrape sa propre Ko' anert}t

jambe au niveau du genou avec la main droite. Goshi - hanche
Ashi : jambe, pied

KESA GATAME Variante 1

Pour Orange:

Balayage du pied qui avance : uke avance le
pied droit et tori balaye du pied gauche le pied

Debout :
d’'uke dés qu'’il le pose au sol

Projection par dessus I’épaule : tori en se tournant
engage le bras droit sous l'aisselle d'uke. En pliant les
jambes, tori bascule uke au dessus de son épaule.
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Sol :
Contréle par le travers (variante 2) : tori se place a genou
derriere uke et enroule le bras droit de celui-ci et va tenir avec la .
Vocabulaire :

main droite dans le col d’'uke. La main gauche attrape la ceinture
et on se place sur le cété gauche, jambes écartées. On rentre la

téte vers la main gauche.

Avant Arrigre
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KESA GATAME Variante 2

Soto : extérieur
Uchi : intérieur
Gari : faucher




Passage de Grades
Verte

Pour Orange-verte:

Debout :

Petit fauchage intérieur : uke avance le pied
droit et tori fauche du pied droit le pied d’uke
des qu’il le pose au sol

KO-UCHI-GARI

KO UCHI GARI

Sol :

Projection par I’épaule : voir pour ippon seoi
nage mais avec une autre maniére de tenir le
judogi

SEOLOTOSHI

SODE-SEOI-NAGE
ERI-SEDI-NAGE MOROTE-SEOINAGE

SEOI NAGE

Vocabulaire :
Gatame : tenir, contdler
Nage : projeter (on dit nagué)

Controéle par I'arriére en 4 points : tori se place a
genou derriére uke et passe les deux mains sous les
épaules d’'uke pour aller tenir la ceinture de celui-ci.

KAMI-SHIHO-GATAME

KAMI SHIHO GATAME

Pour Verte:

Debout :

Renversement du corps : tori se tourne en
tirant des deux mains vers le haut. Il place la
jambe droite devant uke en faisant un grand
écart. On projete avec les bras au-dessus de la
jambe

TALOTOSHI
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Controle par le c6té en 4 points: tori se place
a genou a c6té d'uke. La main gauche tient le
cou et la main droite passe entre les jambes
pour aller tenir la ceinture.

YOKO-SHIHO-GATAME
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Pazitinn autre des iambas

YOKO SHIHO GATAME

Hanche flottée : tori se tourne en mettant la
main autour de la hanche d’uke. Il projéte en
tournant les hanches tres fort

UKI-GOSHI

UKI GOSHI




Passage de Grades

Sol :

Contréle par dessus en 4 points : tori se place a
genou sur uke et en passant les bras sous ceux
d’uke attrape son propre revers d'une main et le col
d’uke de l'autre (voir sur le détail vu du bas).

TATE-BHIHO-GATAME

Détail vu du bas

TATE SHIHO GATAME

Bleue

Pour Verte-bleue:

Debout :

Petit fauchage extérieur : tori avance le pied
gauche a I'extérieur du pied droit d'uke,
ramene le pied droit juste derriére le gauche et
fauche du pied gauche le pied d’uke.

KO-30TO-GARI

KO SOTO GARI

Sol :

Etranglement en glissant le revers : tori se

Vocabulaire :
Kata : épaule
Hiza : genou
Barai : balayer
Yoko : latéral

Ushiro : arriére

Balayage de la hanche : tori en se tournant
tire uke vers le haut, et en prenant appui sur la
jambe gauche balaie avec sa jambe droite uke
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HARAI GOSHI

HARAI-GOSHI

Vocabulaire :

Mae : avant

Kumi kata : la garde
Randori : combat

place a genou derriere uke, genou droit relevé
dans le dos d’'uke. Tori tend le revers gauche
d’uke en passant la main gauche sous son
bras ; la main droite se place devant la gorge,
puis la main gauche change de revers. Tori
étrangle en reculant le genou gauche.

OKURI ERI JIME

Clé de bras en croix : tori glisse le pied droit
sous I'épaule droite d’uke, souléve le bras,
passe la jambe gauche au dessus de la téte
d’'uke et se couche sur le dos. Mettre le petit
doigt d’uke contre la poitrine et faire la clé en
pontant

JUJI GATAME




Passage de

Pour Bleue:

Debout :

Projection a I'intérieur des cuisses : en se
tournant, tori tire uke vers le haut et vient
lancer la jambe droite entre les cuisses d’'uke.

UCHHMATA

UCHI MATA

Grades

Balayage des deux pieds: en déplacement
latéral vers la droite, tori de la jambe gauche
balaie les deux pieds d'uke en le soulevant.

OKURI-ASHI-BARAL

OKURI ASHI BARAI

Vocabulaire :
Tsuri : tirer
Komi : soulever
Hara : ventre
Kyu : degré
Dan : grade

KOSHIFGURUMA

Enroulement de la hanche : tori se tourne,
place le bras droit autour du cou d’uke. Il projete
en pliant les jambes d’'un mouvement vissé.

Sol :

Etranglement a mains nues : tori se place a genou
derriére uke, genou droit relevé dans le dos d’uke. Il
place le poignet droit devant la gorge d’uke, saisi la
main droite avec la main gauche et étrangle en tirant
VErs soi.

HADAKA-JIME
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HADAKA JIME

Enroulement des bras : tori se place
comme pour yoko shiho gatame. Uke
repousse du bras gauche, tori s’en saisi au
niveau du poignet avec la main gauche, plie
le bras a 90° puis passe la main droite sous
le coude d’'uke et vient saisir son poignet
gauche. La clé se fait en soulevant le coude
d’'uke.

UDE-GARAMI




Passage de Grades
Marron

Nage no kata: le premier groupe.

Déplacement : uke engage le déplacement, tori suit. Les pieds doivent rester paralléles,
comme dans deux rails. Le pied gauche recule, puis le droit. Le talon du pied droit ne doit
jamais revenir a la hauteur de I'avant du pied gauche. Adopter une attitude martiale, bras le
long du corps. Les prises sont a faire a droite puis a gauche.

UKI OTOSHI 1% pas : saisir le kimono ; 2°™ pas : tirer latéralement sur la manche droite d’uke
pas : poser le genou gauche au sol et tirer tres fort vers l'arriére.

3éme

IPPON SEOI NAGE Uke attaque du poing droit en visant le front de tori ; tori bloque de 'avant
bras gauche et pivote en ippon seoi nage. La main droite saisi le judogi a I'épaule.

KATA GURUMA 1% pas : saisir le kimono ; 2°™ pas : tori pose la main gauche sur 'avant bras
droit d’uke et saisi le judogi ; 3°™ pas : tori tire trés fort le bras droit d’'uke vers le haut, se
baisse pour venir mettre la nuque au niveau de la ceinture d’uke, se releve en ramenant la
jambe gauche vers la droite. Quand uke est tendu sur les épaules de tori, il projéte a gauche en
se penchant latéralement.
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Debout :

Projection de hanche en tirant et soulevant :
tori se tourne en tirant vers 'avant et soulevant
vers le haut uke, bras droit tendu. Tori sort trés
fort la hanche vers la droite et bascule uke.

TSURI-LOMI-GOSHI
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TSURI KOMI GOSHI

Sol :

kesa gatame, saisi le poignet droit d’uke,
place le coude droit sur le genou et avec le
genou gauche appuie vers le bas pour faire
la clé.
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HIZA GATAME

Clé de bras avec le genou : tori se place en

Projection en cercle : tori avance le pied
gauche entre les pieds d’'uke puis place la
plante du pied droit sur le ventre d’'uke. Tori
s’assied sur son talon gauche et se lance sur le
dos, en portant uke sur le pied droit.

TOMOE NAGE

Clé de bras avec le ventre : uke en
position défensive a quatre pattes, tori saisi
avec la main droite le revers gauche d’uke
en passant devant sa gorge. La main
gauche saisi le poignet, puis place le bras
d’uke contre le ventre de tori. La clé se fait
en poussant le ventre vers 'avant.

HARA-GATAME
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HARA GATAME

Etranglement en croix : tori & genou au-dessus
d’uke, tire de la main droite pour tendre le revers
gauche d’'uke, puis engage le plus loin possible la main
gauche avec le pouce dans le col. Ensuite il place la
main droite de la méme maniére, croisant ainsi les
avant-bras. Tori étrangle en tirant sur les revers.
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Trois positions pour les mains :

NAMI : les mains tournées vers le tapis — GYAKU
(prononcer gyakou) les mains tournées vers vous —
KATA : une main vers le tapis, une main vers vous.
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NAMI GYAKU KATA
JUJI JIME




Passage de Grades
Noire

SHO-DAN-SHIKEN 1°*" DAN

NB: Pour accéder a 'examen technique devant le jury des hauts gradés, il faut d’abord obtenir 10 victoires par
ippon ou waza-ari lors des Tsukinami Shiai , compétitions entre ceintures marrons, par catégories de poids,
organisées tous les premiers dimanches de chaque mois a Marcinelle.

Il'y a moyen de passer le premier Dan sans prendre de points a condition d’avoir 20 ans minimum et d’avoir
sa ceinture marron depuis deux ans d’ancienneté.

Programme officiel de la Ligue Francophone Belge de Judo
a) KATA Nage-No-Kata : les 3 premiers groupes.

Le candidat doit pouvoir exécuter le réle de Tori et de Uke.

b) NAGE-WAZA

Ashi-Waza Koshi-Waza Te-Waza

1. De-Ashi-Barai 10. Uki-Goshi 15. Seoi-Nage
2. Hiza-Guruma 11. O-Goshi 16. Tai-Otoshi
3. Sasae-Tsuri-Komi-Ashi 12. Koshi-Guruma

4. O-Soto-Gari 13. Tsuri-Komi-Goshi Ma-Sutemi-Waza
5. O-Uchi-Gari 14. Harai-Goshi 1. Tomoe-Nage
6. Ko-Soto-Gari

7. Ko-Uchi-Gari

8. Okuri-Ashi-Barai Une technique de chaque groupe avec les différentes
9. Uchi-Mata opportunités pour le mouvement désigné
Yaku-soku-geiko Projection avec déplacements libres et variés

c) NE-WAZA

Osae-Komi-Waza

1. Kesa-Gatame 4. Kami-Shiho-Gatame

2. Kuzure-Gesa-Gatame 5. Kuzure-Kami-Shiho-Gatame

3. Kata-Gatame 6. Yoko-Shiho-Gatame

7. Tate-Shiho-Gatame

Exécution du mouvement fondamental et deux variantes (dans chaque groupe).
Remarque : Amener I'immobilisation a partir d'une situation réaliste.

Shime-Waza
1. Nami-Juji-Jime 3. Kata-Juji-Jime 5. Okuri-Eri-Jime
2. Gyaku-dJuji-Jime 4. Hadaka-Jime 6. Kata-Ha-Jime

Exécution d'un étranglement et deux variantes dans des positions de départ différentes
Kansetsu-waza

1. Ude-Garami 3. Ude-Gatame 5. Waki-Gatame

2. Juji-Gatame 4. Hiza-Gatame 6. Hara-Gatame

Exécution d'une clé et de deux variantes dans des positions de départ différentes.
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