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Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

TRONC COMMUN ATEMI
CEINTURE BLANCHE A LA CEINTURE JAUNE

- MAE GERI

- MAWASHI GERI
- OITSUKI

- EMPI UCHI

- URAKEN UCHI
- TATE TSUKI

Travail au préalable :

- MOTO DACHI

- ZENKUTSU-DACHI
- KIBA-DACHI

- KOKUTSU-DACHI
- FUDO DACHI

Criteres d'évaluation :

Coup de pied de face

Coup de pied circulaire
Coup de poing en poursuite
Attaque avec le coude
Attaque revers du poing
Coup de poing a la verticale

Position Fondamentale

Position vers I'avant

Position du cavalier

Position vers I'arriére

Position de combat, poids réparti sur les deux jambes

La stabilité, I'équilibre afin de juger le candidat sur ses qualités a se mouvoir dans

son environnement.

Esquives :

- Esquives a 45° - 90° - 180°
- Esquive intérieure

- Esquive extérieure

- Esquive en rotation

Déplacements :

- YORI ASHI

- AYUMI ASHI

- TSUGI ASHI

- RIKI ASHI

- OKURI ASHI

- MAWARI ASHI

- USHIRO MAWARI ASHI

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND

Sursaut avant ou arriere
Pas en avant

Pas chassé

Pas en arriére

Pas croisé

Pivot sur la jambe avant
Pivot sur la jambe arriére



Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

- Ol TSUKI JODAN Coup de poing en poursuite sur un pas au visage

Finalité :

Il sera recherché dans cet exercice:

La variété, la stabilité, la distance et le réalisme de la défense. Le candidat peut
présenter soit une esquive, une parade, un blocage avec un contre de son choix
avec le membre supérieur ou inférieur.

Pour l'attaque, il sera jugé sur la puissance, la détermination et la vitesse
d'exécution.

- Tai-Jitsu Kata SHODAN
Ou a défaut un kata dans la liste officielle conformément aux reglements fédéraux.
Ce deuxieme cas de figure reste a I'appréciation de I'enseignant.

Criteres d'évaluation :
NB: voir examen de la ceinture noire

Nous insistons pour qu'une bonne démarche éducative soit judicieuse, le travail
technique sollicite une méthode analytique pour parvenir par la suite a une méthode
fractionné. La révision pourra étre globale si I'éléve a acquis le bon geste technique.

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND



Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

SPECIFIQUE TAI-JITSU
CEINTURE BLANCHE A LA CEINTURE JAUNE

- Etude de différentes gardes utilisées dans la discipline (garde debout, garde sol...)

Avant enroulée
Arriere plaguée
Latérale plaquée

Exercice effectué a droite et a gauche. Ce travail a pour but d'évaluer le candidat a subir une
action au sol sans se blesser. Il est a noter que lors des passages de grades le candidat est
amené a étre parfois UKE ou TORI

Attention:

L'atelier de chutes consiste a acquérir durant toute la progression de la ceinture blanche a la
ceinture marron l'aisance corporelle nécessaire pour effectuer une approche au sol sans
risque pour I'éléve de se blesser.

L’attaquant est en garde, le défenseur est en position d’attente HACHI J| DACHI
Une attaque saisie du poignet direct, effectuée a droite et a gauche.

- leredéfense par atémi, clé et projection
- 2emedéfense par atémi, clé et projection

- lere par atémi : Revers du poing au visage
- 2eme par atémi : Coup de genou au visage

- leepar clé : Clé de poignet vers I'extérieur
- 2emepar clé : Clé de poignet sur bras tendu

- lere par projection : Fauchage de jambe arriere
- 2eme par projection : Projection avec jambe en barrage

Finalité :

Les bases ont pour fondement de se dégager de toutes les situations par une série de
techniques: dégagement par atémi, degagement par clé, degagement par projection. On
retrouve dans cet exercice tous les concepts du TAI-JITSU.

- ler Kata : Tai-Jitsu Kata SHODAN

Finalité:

Dans cet exercice on doit s’efforcer de rechercher un nombre important d’éléments
(Concentration, équilibre et stabilité, rythme et le tempo, puissance, regard, respiration et
KIAI, respect des techniques et du diagramme du kata)
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Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

Défense de 6 a 8 saisies tirées au sort par le professeur
Attaque de face, arriére et latérale.

Atelier de face
e 02 Face encerclement bras libres
06 Face étranglement a mains nues
08 Face saisie d’un revers a une main
13 Face saisie des deux bras niveau épaules
17 Face attaque coup de poing direct
21 Face saisie des deux bras niveau coudes
24 Face saisie d’un poignet a deux mains
28 Face saisie d’un poignet direct
30 Face saisie d’un poignet opposé

Atelier arriere
e 49 Arriére saisie d’un col a une main en poussant
e 51 Arriére saisie de la téte ou des cheveux a une main
e 53 Arriére saisie des deux poignets

Atelier latéral
e 62 Latéral saisie manche niveau épaule
e 67 Latéral saisie manche niveau coude a une main
e 70 Latéral encerclement bras libres

Atelier au sol
e 116 Attaque au sol tentative d’approche

¢ Phase d'acquisition
o Phase de révision

Nous rappelons que cette progression a pour but d’harmoniser les programmes et les
pratiques tout en permettant a I'enseignant de changer le contenu de cette progression.

Chaque intervenant peut modifier ou enrichir ce document afin de le rendre le plus

accessible possible a ses besoins.
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Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

IECHINQUIES LE BASES BAR AVTEM
atémi 1 Revers du poing av visage

JODAN URAKEN UCHI

DESCRIPTION EXPLICATION

- Diéplacement (latéro-chlique 457)

TAI-SABAKI awec tmction  de Patinguant poar
effectuer le désdquilibre de

(esquive du comps) celui-cl  [=ms exagération),
MAWARIL ASHI .
. . Les brss sont relativement doarté

{déplacement fowmant autour du pied svant) ﬂmmm:&:u p{»:'-nig - ]‘nn'ih:
MOTO DACHI (sans exagerion)

(position fondamentale, petits fente svant) | o Position des jambes en petite fents

avat,
GEDAN UCHI BARALI i _ )
{ blocass balayd bas indirect) - Etation du bassin et dégagement

de la saisie avee  1intérieur di

pf:u@lct. Tautre poing «ffectue

simaltsnément wne  rofstion

) H]F_:]TE’ ) (supination) of we réarmencnt 4 la
{tirer s imai &0 arvidre) hanche,

TE
(panme de T “*main™) * Armeinent du poing, pauime de la
maim faee au visags,
URAKEN

* Extension du bras, afin 47 sffectiser
une frappe du revers de poing an
Visdgs,

{revers du pamg)

JODAN
(miveau hant)
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Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

TECHNIQUEES DIE BASEES PAR CILEF

e “'KOTE GAESHI
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE
€ 3 B
0V e } Déplacement (Istéro-oblique 45°),
ol T 1) 3 uive du cotps
2 AB . e dncops,
3 \ ) TAI-SABAKI Simmltané Ia main
uf - ik (esquive du corps) smsie en rotation vers exténeur,
PPautre main venant saisar le
Y poignet de Iattaquant
‘.‘ : Aprés avoir dégager la saisie du
\ ,' By y poignet, en accentuant une torsion
M AR T avec une pression du  pouce,
\ S A ' SHUTO u:]m.\let cIc dessus de la main de
= ' < (sabre de mam) " attag avee le tranchant exté-
3 fi ] 5 rienre de ks voire,
71 .
gL ) / }7 -5 En reculant lIa jambe, exercer une
[_'_| WV (,_ pression vers le bas,
.';‘ i Amener  D'attaqusat an sol, Is
‘ [ q main dégagée de Ia ssisic venant
\ = foul:n')lu le poignet de cehu.c:
¥ HIKITE s s

(tirer la mam en amére)

L'autre poing s’armant a 1a hanche

KOTE
(poigact)

GAESHI

(retourner)

Controle du poignet jusqu'an sol.
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Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

TECHNIQUIES DIE PROJECTICN
projection 1

Faouchage de jombe arriére

0 SOTO GARI

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

Déplacement latéral en avangant le
pied a I'exténeur du pred de atta.
quant, smultwmément sarar e
poignet de I'attaquant pour exercer
le déséquilibee de celuici sans
exagération, I'autre main venant
exercer une pression sur I"épaule.

KAKETE

(mam crochetant)

Passer la jambe demiére celle de
I"attaguant tout en maintenant le
déséquilibre.

ASHI
(ambe)

Simmltanément faucher 13 jambe
de D'attaquant a la hautcur du
creux poplité tout en sccentuant ks
pression sur I'épsule pour amensr
celui-ci an sol.

O
(grand)

SOTO
(extériens)
GARI
(fanchage)

La main qui vient de pousser sur
I’épanle se réarmer 4 la hanche,
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Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

TECHINIQUIES DIE BASES FAR ANTEMI

i de genou au visage
atémi 2
MAE HIZA GERI
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE
L Déplacement  [latéro-ohlique 457)
avee trachon de  'attaquant pour
effectuer le déséquilibre de cefu-c1
TAI SABAKI (sams exaperation),
(esgquive du corps)
" Simulianément ramener les musing
MAWART ASHI prés do corps afin de desserver

(déplacenssnt tournant autour du pied svaar)

I"étreinte de ln saisie,

. Position des jambes: fléchiss

HIKITE

(tirer les mams en amiére)

FUDO DACHI
(postion équilibrée de combat)

. Glisser Ia jambe avant
{changement de position) poar se
metire en fente avant, sommaltanés
ment tendre les bras afin de saisir
Ia téte,

. Botation de la tée afin de la placer
dams 1"axe du contre.

. Tendre les bras afin de saisir Late-

ATAMA : .
(tdte) g:;mr la tée (pas dernére bn
\ (
MAE
(face) . Abagsser la téte ot simmltamé-
HIZA GERI ment monter le gemon.
(eonp de genou)

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

G

e bros tendy
‘GATAME

TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

N \ /A : A
"‘*3 823 . Déplacement (latéro-cblique 457)
! 2 4 r 1 TAI SABAKI esquive du corps,
\ \ (esquive du <)
A i o . Sasir e poignet de Iattaqusnt
‘ | par dessus.
= o~ =L
(WA /0
L 3 (W 3
] VQ s
/ ] fi . Dégagement de |'éreinte par une
' ’ i UDE rotation du bras pour aller saisir le
: 4 (bras) poigust.
A ~i A
2]
. Avincer la jambe avant vers
I"intérieur de |'attaquant,
simultanément exercer une
pression swr le bras de celus-ct
KOTE avec Je coude vers Je bas, afin de
(poignet) le déséquilibrer sans exagération,
. Excreer une pression suwr k
poignet dans le prolongement du
bras vers la téte tout en contrélant
le coude de celw-c.
WAKI GATAME
(contréle par aisselle)
. Contrdle du poignet, dis coude ot
de I'épaule,
EMPI (HLIT)
(coude)

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

TEGHNGUES BE BASES
DR s e
TAI OTOSHI

projection 2

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

:, ke | , ”1 1

AYUMI ASHI
(DE ASCHI)

{avamcer un pas)

Simmltandment svancer le pied
cxtéricur vers le pied avant de
1" ttaguant o AMOICEr UNE foth-
tion du corps, saisir le poignet en
exergant un déséquilibre de celw-
ol (sans exagération), passer 1'au.
tre i au dessus de 1'édpanale prés

du oo .

% )
.|_ . e _ﬂ - o
&
z :..‘- ‘* w
oy \
fll*-. L }H Earcuder I e de 1'aftaguant,
o | 1 V.t pivoter sur e pied avant pour faire
5 ""'I = ATAMA um dexmi-tous,
L I ko (Bt}
- 'l L'antre jambe vepant se placer en
bamape.
Ir
¥ Accenmeer In rofstion due bassin
UDE pour déséquilibrer 'attagquant,
{bras)
fci_ [ TAI OTOSHI
; J"‘"\ﬁ (renversement du corps)
&\ Le bras qui & catourd la téte de
[} ) HH:_:]TE ) I'sttaquant vient se réarmer 4 I
(tirer bs main en arriére) hanche.

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture blanche a la ceinture jaune

CONTROLE DES CONNAISSANCE CEINTURE JAUNE

num-+4C IO
z0xIT-—-xX
Zz0IT-—-=X
> <> X
uommw>w
mo>»xno

Remarques

nm< —cOunm
omwzZzmmmo
moOzZzmwm™>XT

NOM - PRENOM

ZO U TU-—

m-+402z
4 zZzmMmZTmMmA4X0OUTZOO

AM

MA

PA

AM

MA

PA

AM

MA

PA

AM

MA

PA

AM

MA

PA

AM

MA

PA

AM: acquis maitrisé A:acquis MA: moyennent acquis lA: insuffisamment acquis PA: peu acquis

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND 13




PROGRESSION TAI-JITSU

De la ceinture jaune a la ceinture orange

Ceinture Orange

4°M® KYU

SELF-DEFENSE

A
[0}
FE|[CARATEWS

et disciplines associées
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Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

DEPLACEMENT (KIHON)

- GEDAN BARAI Blocage bas par un mouvement de balayage avec le bras

- JODAN AGE UKE Blocage haut par un mouvement en remontant avec le bras

- GYAKU TSUKI Coup de poing avec le bras inversé a la jambe avancée

- SOTO UDE UKE Défende avec le bras dans un mouvement de l'extérieur
vers l'intérieur

- SHUTO USHI Défende tranchant de la main

Travail au préalable :

- SHIKO DACHI Position du sumotori
- SANSHIN DACHI Position du "sablier"
- HANGETSU DACHI Position du "sablier" élargie

Criteres d'évaluation :
Il sera recherché dans cet exercice la stabilité, I'équilibre afin de juger le candidat sur
ses gualités a se mouvoir dans son environnement.

ATTAQUE SUR UN PAS (KIHON IPPON KUMITE) / Défense et attaque

- Ol TSUKI JODAN Coup de poing en poursuite sur un pas au visage
- Ol TSUKI SHUDAN Coup de poing en poursuite sur un pas au tronc
Finalité :

Il sera recherché dans cet exercice:

La variété, la stabilité, la distance et le réalisme de la défense. Le candidat peut
présenter soit une esquive, une parade, un blocage avec un contre de son choix
avec le membre supérieur ou inférieur.

Pour l'attaque, il sera jugé sur la puissance, la détermination et la vitesse
d'exécution.

PRESENTATION D'UN KATA D’ECOLE

- Exemple: Tai-Jitsu Kata SHODAN
Ou a défaut un kata dans la liste officielle conformément aux reglements fédéraux.
Ce deuxieme cas de figure reste a I'appréciation de I'enseignant.

Critéres d'évaluation :
NB: voir examen de la ceinture noire

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND 15



Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

CHUTES (UKEMI)

- Avant plaguée
- Arriere enroulée

Exercice effectué a droite et & gauche. Ce travail a pour but d'évaluer le candidat & subir une

action au sol sans se blesser. Il est a noter que lors des passages de grades le candidat est
amené a étre parfois UKE ou TORI

TECHNIQUES DE BASES

L’attaquant est en garde, le défenseur est en position d’attente HACHI J| DACHI
Une attaque saisie du poignet direct, effectuée a droite et a gauche.

- 3eredéfense par atémi, clé et projection
- 4deme défense par atémi, clé et projection

- 3eme par atémi : Coup de coude aux cotes
- 4emepar atémi : Coup de pied direct niveau moyen

- 3emepar clé : Clé en croix
- 4emepar clé : Clé de poignet vertical vrille

- 3eme par projection : Projection par I'épaule
- 4emepar projection : Ramassage des jambes

Finalité :
Les bases ont pour fondement de se dégager de toutes les situations par une série de

techniques: dégagement par atémi, degagement par clé, degagement par projection. On
retrouve dans cet exercice tous les concepts du TAI-JITSU.

KATA

- 2eme Kata: Tai-Jitsu Kata NIDAN

Finalité:

Dans cet exercice on doit s’efforcer de rechercher un nombre important d’éléments

(Concentration, équilibre et stabilité, rythme et le tempo, puissance, regard, respiration et
KIAI, respect des techniques et du diagramme du kata)

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND 16



Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

ASSAUTS CONVENTIONNELS

Défense de 8 a 10 saisies tirées au sort par le professeur
Attaque de face, arriére et latérale.

Atelier face

O

e ¢ 0O ¢ 50 e ¢ OO OOOOODO

® O

O

01 Face encerclement bras pris

02 Face encerclement bras libre

05 Face poussé poitrine a une main

06 Face étranglement a mains nues

07 Face saisie des deux poignets a deux mains

08 Face saisie d'un revers a une main

10 Face saisie d'un poignet opposé a deux mains
13 Face saisie des deux bras niveau épaules

17 Face attaque coup de poing direct

18 Face saisie d'un revers a une main en tirant

19 Face saisie de cheveux a une main

21 Face saisie des deux bras niveau coudes

22 Face attaque coup de pied direct haut

24 Face saisie d’un poignet a deux mains

25 Face saisie des deux poignets a deux mains en tirant
26 Face saisie d'un poignet direct haut

28 Face saisie d’un poignet direct

29 Face saisie d'un poignet pouce dessus en tirant

30 Face saisie d’un poignet opposé

Atelier arriere

O O &€ O o o

41 Arriére saisie des deux bras niveau épaules

45 Arriere saisie du col a une main en tirant

48 Arriere étranglements avec l'avant-bras verrouillé
49 Arriere saisie d’un col a une main en poussant

50 Arriere étranglement a mains nues

51 Arriere saisie de la téte ou des cheveux a une main
53 Arriere saisie des deux poignets

Atelier latéral

O ® ® 0 O O

61 Latéral saisie manche niveau épaule et saisie du poignet

62 Latéral saisie manche niveau épaule

65 Latéral étranglement par l'avant-bras avec verrouillage, jambes derriére
67 Latéral saisie manche niveau coude a une main

68 Latéral saisie manche niveau poignet pouce dessus

69 Latéral encerclement bras pris

70 Latéral encerclement bras libres

Atelier au sol

O

111 Attaque au sol uké assis, étranglements arriere avec l'avant-bras
116 Attaque au sol tentative d’approche

e Phase d'acquisition
o Phase de révision

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

RANDORI A DEUX

- Libre 1 mn

Finalité :
Le candidat présente une prestation de son choix avec son partenaire, chacun effectue des
attaques et défenses alternativement. Il sera demandé de respecter les fondements du

tai-jitsu esquive, atémi précurseur, technique par clé ou projection suivi d'un atémi final.

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

TECHNIGUIES DIE BASES PAR ANTEN

atémi 3 coude aux cites
KO EMPI
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE

Déplocement (latéro-cblique 457)
TAI SABAKI awec traction de atinquant afin
i d'effectuer b déséquilibre  de

(ssquive du corps) celul-ct (sans exagération)),

MAWART ASHI

(déplacenveit towmant awtour dis pied svant)

ZENKUTSU DACHI

Saisir le poiguet de I'attaquant,

Peattion  des  jambes en  fente
avant.

(position fente avanth
Fotation du bassin pour changes
de position et exercer une lpére
EIBA DACHI tracticn de Iataquant vers le bas,

(posttion du cavaliery

Simwmltandment faire une  rofation
du prigeet en ouvrant la main

SHIKO DACHI {pronstion) pour _effectuer e
(position. dus 5 fi “tolérée”) degagement de ln sazsae.
Maintenir la  traction  de
KOTE I'attaquant touwt en  levant ke
y peignet  (bras) de  celu-c,
{porgn) simulinnément  armer le  coude
pair préparer 1 contre
EMPIL
{comde)
YOREO EMPI . ot e
P— o] r oI en oo
(coup de coude sur le caté) I"attaguant et effectuer le contre
du coude de cied dans les edtes
YORI ASHI toust &n 52 déplagant latéralement
(pas glisee)

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

3?

En sortant de "axe d'attaque par
une esquive du corps, pivot @ 180°

TAI SABAKI afin d'accentuer la rotation, saisr
(esquive du corps) le poignet de 1'attaquant en tiramt
afin de mettre le bras en exteasion,
I"autre main venant se dégager de
V' étred
y o > ‘.:..‘_—_‘A' .
(]
7l g < - Simoltandment, glisser Jes pieds
LI o V& vers Parvidre, le bras libre passant
\ KOTE par dess,us du bras de 1"attaquant
K’Q N phwizie afin de I"enrouler,
' AN | L'auure main venant exercer une
‘ pression sans exagération vers le
RO P Ly bas.
(2]
EMPI (HLIT)
(coude) Contrdler anu-block en exergant
une pression vers le bas,
UDE
(bras) Afin d'exercer un arm-look cor-
rect I'sppui doit &re maintenn ls
JUGI GATAME main appuysr sur le stervum du

(contréle en croix)

défenseur & plat,

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

TECHNIGUIES BE BASES

projection 3

por I'épavle

IPPON SEOIE NAGE

ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE
..""N‘ ‘ ,--.:: - Simmltanément avancer le pied
Wy sl ANTIMNI ASHI exteneur wers le pied avant de
¢ N A (DE ASCHI) I"sttaquant pour amercer une moks-
A tion. & corps, susir le poignet en
; (avancer un pas exergant un  déséquilibre {sams
9 exagémtion), passer ['anfre main
S ’ soies. |'aisselle de I"attaquant
L]
.,".‘_I. prd - Prvoter sur le pied avant pour famre
; H? un demi-tour, enrouler le bras de
N Pattaquant fout  en  ramenant
A bt o lé M 1"antre pied, I:Fi.nl‘.l.'l ])un]lél:ﬁ:l.
" I"'-':! K:AKETE L] Diescendre be centre de grawitd et
{': T eiimihe ] tirer sor le bras de celui-ci powr
A ' aceentier e ddsdquilibee, faire
bl % passer D'attaquant su dessus de
e 4 I'epaule, en tendant les jambes.
1
p Nh,/ = i
A i
P il /
{ : / .{ﬁ :
{ Mt v“.; * Famener I'sutre pied pour obtenir
¥ I-'I . les  pieds paralléles pas  toop
Ly Py _ UDE deartés, diver sur le bras  de
_ﬁi' A F; [bras) Pattaquant  pour  secentuer e
e o A deéséouil fre.
L ooy |:_|’ h--.-{_ RS
g
i IFPON SEOI NAGE
\ [une projection en chargeant sur le dos) * Contrifler |"attaquant en armant le
' poing 4 Ia hanche.

HIKITE

{hrer la mam en amere)
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Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

TECHINIRUIES BIE BASES FAR ANTEMI

direet niveau moyen
HHEAH MAE GERI

atémi 4

ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE
Deéplacement (latéro-cblique 457)
TAI SABAKI awec frachon de  'attsquant poar
: effectuer  le  désdqulibre  de
(esquive du corpe) celui=cl (sams exagération),
MAWART ASHI . . .
{d&placensent toumant autour du pied svant) ﬁ:ﬁtm:.] sfagquant &ves
FUDQIDAC HI Posttion  des  jambes en  fente
(posttion équilibrée de combat) —
Fotation du poignet afin de se
KOTE dégager de la szisie,
(podgnet)
Reculer le pisd avamt pour changer
de position,
FUDO DACHI . .
. . Accentuer la trach .
(posstion équilibrée de combat) ratsn} rd: . ;:niﬁlﬁn':n
confrblant  (en  sasissant) e
poignet de cchu-cl.
MAE
(fnez) Accentuer la taction vers la
haonche et simultanément
GER-I. effectuer un contre par wn atémni
(oo de pied) du pied mivess moven,
CHUDAN

[mrvesu moyen)

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

ENCHAINEMENT

DESCRIPTION

EXPLICATION

TAI SABAKI
(esquive du corps)

Sortir de "axe d'attaque par une
esquive du corps, saisir le posgnet
de I'sttaquant et écarter le bras de
celui-ci sans exagération.

KOTE
(poigact)

Pivot sur Ja jambe avant en
reculant 1'autre pied afin de passer
sous le bras de I'attaquant tout en
levant le bras fléchit de cehm-ct
sans exagération.

EMPI (HIIT)
(coude)

Aprés avoir dégagé la saisic de
I'éreinte, saisir  fermement la
main de I'sttagusat,

Exercer une rotation en remontant
le poignet vers l'inténienr de
celui-ci tout en assurant le contrd.
le de la technique avee le coude
sur le obté,

Travail de rotation des hanches
mesarés pour accentuer la clef

YUKI SHIGAE
(KOTE HINERI)
{torsion du poignet)

Saisir  fermement, exercer une
rotation du poiguet ¢ remontant.

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

TECHNIGUIES BIE BASIES
1

projection 4

PAR PROJECTION

‘ nge de jumbes
WAKI OTOSHI

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

AYUMI ASHI
(DE ASCHI)

(avancer un pas)

Simmltanément avancer le pied
exténicur vers le picd avant de
I"attaquant pour amorcer une rota-
tion du corps, en ammant le poing
s0us le poignet de ['attaquant,

MAWARI ASHI
(d&placensent toussant stous du pied avast)

Pivoter sur le pied avant pour vous
placer perpendiculaire i
I"attaquant, simultanément
rotation des deux makns poar vous
dégager de 1'dreinte

Glisser le pied demiére cehu de
I’attaquant tout en passant sous le
bras de celui<i, afin d'exercer une
percussion (sans cexagération) du
corps de fagon & le mettre en
déséquilibre,

Faites glisser les omins 4 Ia
hauteur des creux poplités, exercer
une ftrachon vers lavamt de
I'attaquant en  levant sans

geration pour I #u 50l

HIKITE

(tirer ks mam en armiére) .

WAKI OTOSHI

t sous I'az

")

(lcuv:l

Contrdle de straquant jusqu’au
sol en armant le pomg 3 |a hanche.
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Programme et préparation de la ceinture jaune a la ceinture orange

CONTROLE DES CONNAISSANCE CEINTURE ORANGE

K K B D R c G P
| A A E A 0 R R
H T s F N M A E
0 A E E D P D s
N s N 0 0 E E
S R R N Remarques
| E | T c
N P S E E
fo) P M
NOM - PRENOM T 0 E
E N N
T

AM: acquis maitrisé A:acquis MA: moyennent acquis lA: insuffisamment acquis PA: peu acquis
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PROGRESSION TAI-JITSU

De la ceinture orange a la ceinture verte

3°Me KYU

SELF-DEFENSE

A
i}

EE IQRATE W

et disciplines associées
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

TRONC COMMUN ATEMI
CEINTURE ORANGE A LA CEINTURE VERTE

- JUJI UKE Blocage en croix

- UCHI UDE Blocage de l'avant-bras

- YOKO GUERI Coup de pied latéral

- TEISHO UCHI Attaque de la paume de la main

Criteres d'évaluation :
Il sera recherché dans cet exercice la stabilité, I'équilibre afin de juger le candidat sur
ses qualités & se mouvoir dans son environnement.

- TSUKI JODAN Coup de poing en poursuite sur un pas niveau visage

- TSUKI SHUDAN Coup de poing en poursuite sur un pas niveau moyen au
tronc

- MAI GERI CHUDAN Coup de pied de face niveau moyen

Finalité :

Il sera recherché dans cet exercice:

La variété, la stabilité, la distance et le réalisme de la défense. Le candidat peut
présenter soit une esquive, une parade, un blocage avec un contre de son choix
avec le membre supérieur ou inférieur.

Pour l'attaque, il sera jugé sur la puissance, la détermination et la vitesse
d'exécution.

-  Exemple: Tai-Jitsu Kata SHODAN ou NIDAN
Ou a défaut un kata dans la liste officielle conformément aux reglements fédéraux.
Ce deuxieme cas de figure reste a 'appréciation de I'enseignant.

Criteres d'évaluation :
NB: voir examen de la ceinture noire
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

SPECIFIQUE TAI-JITSU
CEINTURE ORANGE A LA CEINTURE VERTE

- Enchainement de chutes

Exercice effectué a droite et a gauche.

L’attaquant est en garde, le défenseur est en position d’attente HACHI J| DACHI
Une attaque saisie du poignet direct, effectuée a droite et a gauche.

- bere défense par atémi, clé et projection
- Beme défense par atémi, clé et projection

- Beme par atémi : Sabre de la main au cou
- Beme par atémi : Coup de pied circulaire niveau moyen

- bBemeparclé:CléenZz
- Bemepar clé : Clé de coude poignet

- beme par projection : Sacrifice du corps
- Beme par projection : Fauchage de jambe avant

Finalité :

Les bases ont pour fondement de se dégager de toutes les situations par une série de
techniques: dégagement par atemi, dégagement par clé, dégagement par projection. On
retrouve dans cet exercice tous les concepts du TAI-JITSU.

- 3eme Kata : Tai-Jditsu Kata SANDAN

Finalité:

Dans cet exercice on doit s’efforcer de rechercher un nombre important d’éléments
(Concentration, équilibre et stabilité, rythme et le tempo, puissance, regard, respiration et
KIAI, respect des techniques et du diagramme du kata)

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

Défense de 10 a 12 saisies tirées au sort par le professeur
Attaque de face, arriére et latérale.

Atelier face

O

O OO0 OO O0OO0OO0OO0OO0OO0O ® ®¢ 00 ® 00O0O0OO0OO0OO0

01 Face encerclement bras pris

02 Face encerclement bras libre

03 Face tentative encerclement

04 Face étranglement croisé par la toile

05 Face poussé poitrine a une main

06 Face étranglement a mains nues

07 Face saisie des deux poignets a deux mains

08 Face saisie d’un revers a une main

09 Face saisie d'un poignet pouce dessus et saisie revers
10 Face saisie d'un poignet opposé a deux mains

13 Face saisie des deux bras niveau épaules

14 Face saisie de la téte a deux mains plus tentative coup de genou
15 Face saisie revers plus attaque haute par coup de poing
17 Face attaque coup de poing direct

18 Face saisie d'un revers & une main en tirant

19 Face saisie de cheveux a une main

21 Face saisie des deux bras niveau coudes

22 Face attagque coup de pied direct haut

24 Face saisie d’'un poignet a deux mains

25 Face saisie des deux poignets a deux mains en tirant

26 Face saisie d'un poignet direct haut

28 Face saisie d’un poignet direct

29 Face saisie d'un poignet pouce dessus en tirant

30 Face saisie d’un poignet opposé

Atelier arriere

O

O ® OO OO ® O ¢

41 Arriére saisie des deux bras niveau épaules

42 Arriére saisie en clé verrouillage sur bras retourné dans le dos
45 Arriére saisie du col a une main en tirant

46 Arriére saisie des bras niveau coudes

48 Arrieére étranglements avec l'avant-bras verrouillé

49 Arriére saisie d’un col a une main en poussant

50 Arriére étranglement & mains nues

51 Arriere saisie de la téte ou des cheveux a une main

52 Arriere encerclement bras pris

53 Arriere saisie des deux poignets
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

Atelier latéral

o

® OO0 OO ® O ® O

61 Latéral saisie manche niveau épaule et saisie du poignet

62 Latéral saisie manche niveau épaule

63 Latéral étranglement par I'avant-bras sans verrouillage, jambes derriére
65 Latéral étranglement par l'avant-bras avec verrouillage, jambes derriére

66 Latéral étranglement par I'avant-bras avec verrouillage, jambes devant
67 Latéral saisie manche niveau coude a une main

68 Latéral saisie manche niveau poignet pouce dessus

69 Latéral encerclement bras pris

70 Latéral encerclement bras libres

71 Latéral saisie d'un poignet pouce dessus

Atelier

armes
91 Arme matraque attaque haute
93 Arme matraque attaque revers
101 Arme couteau attaque haute
102 Arme couteau attaque basse
103 Arme couteau attaque pique
104 Arme couteau attaque revers

au sol

Atelier au sol

@)

111 Attaque au sol uké assis, étranglements arriere avec l'avant-bras

112 Attaque au sol uké assis, étranglements arriere avec l'avant-bras et
encerclement avec les jambes

113 Attaque au sol uké sur le dos, étranglements a cheval bras fléchis

116 Attaque au sol tentative d’approche

118 Attaque au sol uké sur le dos, tori entre les jambes de uké étranglements
bras tendus

¢ Phase d'acquisition
o Phase de révision

- Libre 1 mn 15

Finalité :
Le candidat présente une prestation de son choix avec son partenaire, chacun effectue des
attagques et défenses alternativement. Il sera demandé de respecter les fondements du
tai-jitsu esquive, atémi précurseur, technique par clé ou projection suivi d'un atémi final.
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

IECHNQUIES: DIE EASES PAR LANTEMI

¢ de main au cov
atémi 5 ﬁ‘
N SHUTO UCHI
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE
UNSOKU
(déplacement)
ASHI Deéplacement |atéral du pied mvec
(pied) une légere trachion de  1'attaguant
pour sortir e |"axe d sttagquoe (sans
HIDARI exngération).
{ gausche }
MIGI
[droit)
HEISORKO DACHI

{debowt les pieds 1'an contre "autre)

KOTE
{potgmet)

KAKETE
(main crochetant)

Bamener le pied a la hauteur de
T"autre,

Croeheter be poignet de 1" sttagquant
pour b saisi et armer le bras,
mam oseverle paume e oo

viskge.

KORKUTSU DACHI
(HANMI NO ASHI DACHT)

[posstion arciére)

Glisser le pied vers  1'sttaguant
{extérisur],

Posttion wers | armiére et effectuer
un comtre avec le  tranchamk
extérieur de 1n mmiin an soi

TODAN

[nivean haut)

SHUTO UCHI
(attaque circulaire avec le tranchant de
la mmain)

Contre avec le tranchant exténewr
de la mam aw cou.
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

TECHNQUIES DIE BASIES PAR CILIEF

clef 5

ﬂ

Clefen Z
DORI URA

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

* Deéplacement {lstéro-oblique 437,

TAI SABAKI esquive du corps, plier le bras et
(esquive du corps) ramener la main saisie au mivean
du stermum.
UDE
(bras)
- En passant par dessus, saisir le
paegnet de M abasquant.
KOTE
{poignet]
- Rotation du covps afin de passer be
conde an dessus du bras  de
I"attaquant, afin de s likder de
HIJT DORI URA i
{prise du conde en towmnant) . fost e | k, piignd o
celui-ci paume de = main vers le
hamt.
- Rodatron du bassin, contriler la

smzie du poigieet, plaguée sur ke
thorax en exercant une pression du
conide vers Ie has,

¥ Mamtenm fermement |2 saisie &
denx mains en glissant bes pieds
vers I'amére, pour exercer mun
mouverment de recul pour déséqua-
Tiker I"attacpant vers 1"avait pour
aceentuer la clef,
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

TECHNIGUES BIE BASES PAR PROJECTION
i

P i du corps
projection 5 UKI WAZA

ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE

A% |E,r.' A
{ [ X ﬁ :
: . l"“k_: __1'|.': fn"'__; . Crocheter be potgnet de | attngquant

[

y, =

{maem crocletant) powgnet pour e saisir et vous

T dégager de 1'dtreinte.

. Hotation du bassin of recul du pied
afin d’étre en angle droit. La main
qui saisie le polgnet exerce une
traction vers |'avant de | attagquant

afin de le placer en déséquilibre,
KDT]E' I'satre main  vemsnt saisic le
{poigect) pevers de celui-gi

. Motion de déplacemment latéral
inbérieur semdiand poar démarmer

le processus de désequilibre.

P

“
I / A GEDAN s Accompagner la frsction de
{ T ‘. nivesn has) I'asttaquant wers le bas o vous
f e W ¥ Eul metisnt am sol,
o a Y .- LR
s
3]

) SUTEMI

g1 n ';E I‘u" - {sacrifice valontame)
=1y =10 . I S .

Q-‘ = = Sy ‘F e UKI WAZA . Lacher 1'|“”3‘{"3:ﬂ-' afin  que
i (suterni Intéral avant) e-;l.m—«_:L puises exdouter un chute
N plaqués,

@ TTEEMI
{chuse)
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

TECHNEUIES DIE BASES FAR ANTEMI

d circulaire niveou moyen
&UDAH MAWASHI GERI

atémi &

ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE
Deéplacement {latéro-oblique 45%)
avec faction du  partenaire pour
effectuer le déséquilibre  de
?AIS‘EBAKI} celui-cl {sans exagération),
esquive du corps
MAWARI ASHI Lever le poi gnet ];h':, eXercer une
M pression sur le  paignet  de
{déplacement toumant mutour du pied avant) ]‘Iﬂﬂll"-lﬂﬂ_ avec le tranchant de
;‘auh.'lz mam pour se dégager de
MOTO DACHI dtrente,

[position fondanwentale, petite fente avant)

Positicn. des jambes en petie fente
arvani.

KOKENE
(o5 du poignet plid)

SHUTO-JODAN-UKE
[blocage hmat du sabre de main

KAKETE

{main crochetand)

Saisit le poignet du partenaire,

Ramener le bras a |"honzootal,

HIKITE tandis que la main dégapée de
(tirer ks imakn en arvidee) Iétreinte vient <'armer o la
hanche.
UDE
(berash
MAWASHI GERI

[eoup de pied circulaire)

CHUDAN
[mivesu moyen)

Tout en exergant nne traction vers
Iavant de Pattaquant ,  péaliser ke
conlre par wum eoup de pied
circnlaire de la jainbe amidre an
DIVEAIE e
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

clefb

S

NAGE

ENCHAINEMENT

DESCRIPTION

EXPLICATION

MOTO DACHI
(position fondsmentale, petite fente avant)

. Saisir le poignet de 1'attaquant,
simultanément exécuter une esqui-
ve intéricure en déplagant la jambe

. Le bmas de 'attaquant en hyper-

i mtenir un contact du
conde sous le coude de celni-ci
Controle du poignet a deux mams
en muintenant le coude de 'atta-
quant vers le haut

R 5 "1. 4
{ ";"‘3\‘ = . Tout en passant sous le bras de
" I"attaquant dépager 1"étreinte de la
" & go?Tf) sgisic , la msm dégagée venant
T~&" y s & sadsir le poignet de oslus<ct,
¢ . r . Exercer une pression vers Ie bas
A0 tout en reculant le pied.
2]
NI ,
(deux) . Contrdle da poignet 4 deux mams.
SHIHONAGE
(projection par tous les cotés)
. Avancer le pied en exergant une
pression vers le bas afin de
GEDAN controler Ia clef.
o {nivean bas)
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

TECHNQUIES DIE BASES

projection 6

FAR PROJECTION
de jambe avant

HARAI GO

SHI

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

AYUMI ASHI .
(DE ASCHI)

{(avarcer un pas)

Sumltanément avancer le piled
exterieur vers le pied avant de
I"attaquant pour amorcer une rota-
tion du corps, sxisir le poignet de
I"attaquant en exergant un déséqui-
libre de celwi-ci (sans exagéra-
tion}, passer I'astre main au des-
sus de 'éanle de celui-ci prés du
conl,

- o 2 . Earouler la e de 1attaguant,
X pivoter sur le pred avant pour faire
\"'«.‘ /. y un demu-tour,
¢ \ = §,
Q N ATAMA N~
[ ‘ (téte) . LaA‘me pied venant se placer &
‘ > / cdié de 1'sutre.
S
f— =
[2]
\
X I HARAI GOSHI . Accentuer le déséquilibrer de
(balayage de la hanche) I’attaquant et faucher la jambe de
cehi-ci
A
[3]
P ‘; ;z "~'
-,/
/. HIKITE *  Le brs qui 2 entouré In tete de
1\ (tirer I main en amriére) I"sttaquant vient se résrmer & ls
=\ hanche.
V fam
= /
=\ - <} -

Tai-Jitsu club d'ESSIGNY LE GRAND
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Programme et préparation de la ceinture orange a la ceinture verte

CONTROLE DES CONNAISSANCE CEINTURE VERTE

om-4C IO
ZzO0xIT—X
ZzO0IT—-X
> 4 > X
nummw>w
mo>»>xno

Remarques

nm< —cCcO uvm
OmmzZzmmTmag
— v OouUz>»mx
moOZmwm=>X T

NOM - PRENOM

Zz O U U -—

m-+40 =z
4—zZzmEZmMm—+410$0O UTZO0O0O

AM

MA

PA

AM

MA

PA

AM

MA

PA

AM

MA

PA

AM

MA

PA

AM

MA

PA

AM: acquis maitrisé A:acquis MA: moyennent acquis lA: insuffisamment acquis PA: peu acquis
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PROGRESSION TAI-JITSU

De la ceinture verte a la ceinture bleue

Ceinture BLEUE

2°Me Ky U

SELF-DEFENSE

VA
i)
F.E[CARATEW,

et disciplines associées
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Programme et préparation de la ceinture verte a la ceinture bleue

DEPLACEMENT (KIHON)

- REVISION ESQUIVE - CONTRE
- REVISION BLOCAGE - CONTRE

Criteres d'évaluation :
Il sera recherché dans cet exercice la stabilité, I'équilibre afin de juger le candidat sur
ses gualités a se mouvoir dans son environnement.

ATTAQUE SUR UN PAS (KIHON IPPON KUMITE) / Défense et attague

- Ol TSUKI JODAN Coup de poing en poursuite sur un pas au visage

- Ol TSUKI SHUDAN Coup de poing en poursuite sur un pas au tronc

- MAI GERI CHUDAN Coup de pied de face niveau moyen

- MAWASHII GERI JODAN OU CHUDAN Coup de pied circulaire niveau moyen ou au
visage

Finalité :

Il sera recherché dans cet exercice:

La variété, la stabilité, la distance et le réalisme de la défense. Le candidat peut
présenter soit une esquive, une parade, un blocage avec un contre de son choix
avec le membre supérieur ou inférieur.

Pour l'attaque, il sera jugé sur la puissance, la détermination et la vitesse
d'exécution.

PRESENTATION D'UN KATA D’ECOLE

- Exemple: Tai-Jitsu Kata SHODAN ou NIDAN ou SANDAN

- Connaissance du diagramme Kata SOSHUN
Ou a défaut un kata dans la liste officielle conformément aux réglements fédéraux.
Ce deuxieme cas de figure reste a I'appréciation de I'enseignant.

Criteres d'évaluation :
NB: voir examen de la ceinture noire
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Programme et préparation de la ceinture verte a la ceinture bleue

CHUTES (UKEMI)

- Enchainement de chutes

Exercice effectué a droite et a gauche.

TECHNIQUES DE BASES

L’attaquant est en garde, le défenseur est en position d’attente HACHI JI DACHI
Une attaque saisie du poignet direct, effectuée a droite et a gauche.

- Teedéfense par atémi, clé et projection
- Beme défense par atémi, clé et projection

- T7eme par atémi : Coup de poing direct aux cotes
- 8emepar atémi : Coup de pied latéral au genou

- T7emepar clé : Cléclé ou clef de poignet main en extension
- 8emepar clé : Clé de cou

- T7eme par projection : Renversement vers l'arriére
- 8eme par projection : Roue autour des épaules a genou

Finalité :
Les bases ont pour fondement de se dégager de toutes les situations par une série de

techniques: dégagement par atemi, dégagement par clé, dégagement par projection. On
retrouve dans cet exercice tous les concepts du TAI-JITSU.

KATA

- 3eme Kata : Tai-Jditsu Kata SANDAN

Finalité:

Dans cet exercice on doit s’efforcer de rechercher un nombre important d’éléments
(Concentration, équilibre et stabilité, rythme et le tempo, puissance, regard, respiration et
KIAl, respect des techniques et du diagramme du kata)
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ASSAUTS CONVENTIONNELS

Défense de 12 a 14 saisies tirées au sort par le professeur
Attaque de face, arriére et latérale.

Atelier face

O

O OO ® 00 ® OO0 ® 00O ® e 00O OO0OOOO0OO0OO0

® O OO

01 Face encerclement bras pris

02 Face encerclement bras libre

03 Face tentative encerclement

04 Face étranglement croisé par la toile

05 Face poussé poitrine a une main

06 Face étranglement a mains nues

07 Face saisie des deux poignets a deux mains

08 Face saisie d’un revers a une main

09 Face saisie d'un poignet pouce dessus et saisie revers

10 Face saisie d'un poignet opposé a deux mains

11 Face saisie des deux revers a deux mains en tirant

12 Face saisie des deux revers a deux mains plus coup de genoux
13 Face saisie des deux bras niveau épaules

14 Face saisie de la téte a deux mains plus tentative coup de genou
15 Face saisie revers plus attaque haute par coup de poing
16 Face saisie des deux revers a deux mains en poussant
17 Face attaque coup de poing direct

18 Face saisie d'un revers a une main en tirant

19 Face saisie de cheveux a une main

20 Face saisie des deux revers a deux mains plus coup de téte
21 Face saisie des deux bras niveau coudes

22 Face attagque coup de pied direct haut

23 Face attaque coup de pied latéral

24 Face saisie d’un poignet a deux mains

25 Face saisie des deux poignets a deux mains en tirant

26 Face saisie d'un poignet direct haut

27 Face saisie d'un poignet opposé haut

28 Face saisie d’'un poignet direct

29 Face saisie d'un poignet pouce dessus en tirant

30 Face saisie d’un poignet opposé

31 Face attaque coup de pied circulaire

Atelier arriere

O

O OO O0OO0OO ® 00 ® ¢ o

41 Arriére saisie des deux bras niveau épaules

42 Arriere saisie en clé verrouillage sur bras retourné dans le dos
43 Arriére tentative de double Nelson

44 Arriere saisie du col plus veste niveau bas du dos

45 Arriére saisie du col & une main en tirant

46 Arriére saisie des bras niveau coudes

47 Arriére étranglement par I'avant-bras plus arm-lock sur bras tendu

48 Arriére étranglements avec lI'avant-bras verrouillé
49 Arriére saisie d’'un col a une main en poussant

50 Arriere étranglement a mains nues

51 Arriére saisie de la téte ou des cheveux a une main
52 Arriere encerclement bras pris

53 Arriere saisie des deux poignets
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Atelier latéral

o

® ¢ O OO O OO O ® OO0

61 Latéral saisie manche niveau épaule et saisie du poignet

62 Latéral saisie manche niveau épaule

63 Latéral étranglement par I'avant-bras sans verrouillage, jambes derriére
64 Latéral étranglement par I'avant-bras sans verrouillage, jambes devant
65 Latéral étranglement par I'avant-bras avec verrouillage, jambes derriere
66 Latéral étranglement par 'avant-bras avec verrouillage, jambes devant
67 Latéral saisie manche niveau coude & une main

68 Latéral saisie manche niveau poignet pouce dessus

69 Latéral encerclement bras pris

70 Latéral encerclement bras libres

71 Latéral saisie d'un poignet pouce dessus

72 Latéral tentative d'encerclement

73 Latéral étranglement & mains nues

Atelier armes

@)

e © ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ O O OO O

91 Arme matraque attaque haute

92 Arme matraque attaque latérale

93 Arme matraque attaque revers

101 Arme couteau attaque haute

102 Arme couteau attaque basse

103 Arme couteau attaque pique

104 Arme couteau attaque revers

105 Arme couteau attaque haute avec saisie d'un revers
106 Arme couteau attaque basse avec saisie d'un revers
107 Arme couteau attaque latérale avec saisie d'un revers
121 Attaque au baton long, latérale a la téte

123 Attaque au baton long, balayage des jambes

126 Attaque au baton long, pique au ventre

127 Attaque au baton long, haut de la téte

Atelier au sol

O
@)

O ® O e e o

111 Attaque au sol uké assis, étranglements arriere avec l'avant-bras

112 Attaque au sol uké assis, étranglements arriére avec I'avant-bras et
encerclement avec les jambes

113 Attaque au sol uké sur le dos, étranglements a cheval bras fléchis

114 Attaque au sol uké sur le dos, étranglements a cheval bras tendus

115 Attaque au sol uké assis étranglement arriére bras tendus
116 Attaque au sol tentative d’approche

117 Attaque au sol uké sur le dos, étranglements au-dessus par l'arriére
118 Attaque au sol uké sur le dos, tori entre les jambes de uké étranglements bras

tendus

e Phase d'acquisition
o Phase de révision
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RANDORI A DEUX

- Libre 1 mn 15
- Imposé 1 mn 15
Possibilité pour le randori imposé d'intégrer des attaques par atémi

Finalité :

Le candidat présente une prestation de son choix avec son partenaire, chacun effectue des
attaques et défenses alternativement. Il sera demandé de respecter les fondements du
tai-jitsu esquive, atémi précurseur, technique par clé ou projection suivi d'un atémi final.

Le candidat présente une prestation de son choix pour le randori libre.

Pour le randori imposé, le partenaire sera désigné par le professeur.
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TECHNEUES DE BASES BAR ATTE]
atémi 7  Coup de poing diredt cwx ctes
CHUDAN KIZAMI TSUKI

ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE
il . Deéplacement {latéro-oblique 457)
) 3" aves trachon de I'sttaquant pour
.-"_ ki effectier  le  déséqmlibre  de
"'J:T-’: ) TAI SABAKI celui-ci  (sams exngération), ammer
\:"gj;’?“ f’ (esquive du corps) le poing au dessus de "épaule,
/ { . .
A N 'L - Position des jambes enm fente
(,.«{..f' ( "i J —— MAWARI ASHI anant.
:""ﬁ"_’ ¢ :E{"—j \-\‘-'fl {déplacement toumant autour du pied avant)

ZENKUTSU DACHI
{posifion fente avant) . Le poing c'arme divectement &
I"dpanle opposde.

JODAN

(ivean haut)

GEDAN
(nivean bas)
. Deéznpement de la saisie par un
BARAI balaynge bas sur le pognet de
{halayer]) I"attaguant, firer "autre mam a la
hanche.
HIKITE
(tirer ks tnaii en amiére)
KIZAMI-ZUKI
{coup de pomg avant) . Sur place coup de poing direct aux
cfites, ramener |"autre poing i la
FEMN hanche.
[wers 1"avant)
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Programme et préparation de la ceinture verte a la ceinture bleue

TECHNIQUIES DBIE BASES CILIEF

B T .

clef 7

ENCHAINEMENT

DESCRIPTION

EXPLICATION

TAI SABAKI -
{esquive du corpe)

En sorfant de 1"sxe d'sttaque par
une expurye du corps, prat & 1807
affin d'accentuer 1a redation,

EZnisir le poignet de "attaguant,
fowt en exergant une redation pag-
me de ln mam de celui-ci wvers le

hamt (supmartion).

I"amtre main venant se dépager de
I étreinte

KOTE
{pougnet]

La maiy dépapfe de 1'Ebnsinte
vient saisic I'inbdrisnre de la madin
de I"attaquamt toat en contsdlant le
bras de celui-ci avee le coude.

UDE
(bra)

Reculer ke pred avams,

La maim  saisissant le poignet
vient  afeaper  les  doigls  de
I"attaquant, sismManément exercer
e pressian dams le prolomgement
du beas de cehui-ci tout en levant
le gouds powur mesttre 1atiaquant en
hyper emiension sans exagsation
{=ur la pomte des preds).

TEMBI
[extension)

EMPI (HLT)
(coude)

Exereer une pression sur les dogls
dans b prolongement (du bras dz
I"attaquant) oot e levant le conds
de |'sutre biss,
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TECHNIQUES DIE BASES
I'ﬂ'Eﬂ"ﬂl'l T w'nnl'-rﬁrl
e USHIRO GOSHI

ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE

TAT SABAKI s Diplacement (Ikro-oblique 45
(esquive du corps) avee traction de I'sttagusot pour
effectuer  le  déséquilibre de
celui-ci (sams  exagérabiom],
AYTIMI ASHI Avincer Je pied tout en asmamt le
L sous le i et de

(DE ASCHI) p poagnet

{avamoer un pas)

UDE . Piveoter sus e pied avant pour vous
(bras) placer perpendiculaire &
1"attaguant, simultanément
rotation des doux maks pour vous
EOTE dégager de 1'dreinte
{pmgmet)
USHIEO
(aridre]

. Glisser le pied demiére ool de
I"attaguant tout en passant le bras
sows & meiehoire celui-ei, antre

GOSHI main venant sawsir le poignet, (Le

{hanche) brss saisi e hyper extension

. Amener le bras vers "arridre pour
renverser attaquant tont Lichant
le poignes.

— v . Prioter sur le pied arrigee pour
1' i . Vs remetine en gands,
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TECHMNMOUIES DE BASES
I'ﬂ'Eﬂ'ﬂl'l T m‘inhlnl'-rﬂrl
o USHIRO GOSHI

ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE

TAI SABAKI *  Déplacement (Iém-gblique 45
(esquive di corps) aves taction de I'sttagusnt powr
effectuer  le  déséquilibre de
welur-ci (sans  exagérabion],
AYTUMI ASHI Avancer le pied toat en asmant ke
I sous le i et de

(DE ASCHI) il il

{avamcer un pas)

UDE . Fivister sur Je pred avant pour vous
(bras) placer peipendiculaire &
I"attaguant, simultanément
rotation des deun makis pour vous
EOTE dégager de 1"dreinte

{porgmet)

USHIRO

i) ¥ Glisser Je pied demiére ool de

I"attaquant tout en passant le bras

sows s michoms celui-ci, Dante

GOSHI main venant saisir le poignet, (L
{hanche) bras saisi en hyper extension

* Amener e bras vers "amriére pour
renverser |"attaquant font [Schant
Iz poignes,

— v Prioter sur le pied amide pour
1' 3™ H, WOUs remertns ¢n garde,
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TECHNRUIES DIE BASES AR ANTERT

' latéral au genow
atémi 8 w
FUMIKOMI
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE

- imlaceme i L1 -

TAT SABAKI e action. de Tttapams po

(esquive du corps) effectuer le déséquilibre de

celui-ci (sans exapération),
MAWARI ASHI * Remonter b peignet saisie en

{déplacement toumant agtour de pied avant)

MOTO DACHI
[position fondamentale, petite fente avant)

déerivant un Jemd-are de cercls de
bas vers b haawt (nives moyen),
I"autre pomg venant renforcer le
dégngement,

Position des yanbes en petite fents
avant,

MOROTE-UKE
{défense double du bas)

Avee la main qui venmt de se
dégager, samir b poignet de
Iattaguant, "auire poing wenant
s"asmier & la banehe.

KAKETE
{mam crochetant]
HIZA
[genou)
- Armer la jambe smdre en levanl
correctement le pendme,
FUMIKOMI
(congp de pied Ecrasant)
SOKUTO
{sabre de pied)
* Exteawsion de la jambe svee le
YORO tranchant dn pied mr le gzenon
[eite, latéral) Interalement,
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Programme et préparation de la ceinture verte a la ceinture bleue

clef8

TECHIN _, wie

ENCHAINEMENT
TECHNIQUE

DESCRIPTION

EXPLICATION

’33»:3

Déplacement (latéro-oblique 45°)
avec rotation de hanche pour faci-
liter be  deéséquibibre de  1'atta.
quant (sans exagération),

Accentuer le mouvement de rota-
tion afin de smsr le powgnet de
Pattaquant, tout en  tirnt une
traction de celui-ct, afin de Je
mettre en  déséquilibre,

La main Iibérée de la sasie venant
le mouw

SABAKI
(esquive)

Pivot sur le pied avant afin
d'exercer une rotation du corps ea
contrdlant la téte de "attaquant au
nivean du maxillaire inférieur.

Contrdler la téte de 'attaquant 4
deux mains en avangant le picd,

Piwvoter sur le pied avant afin
d’effectuer un dema-tour tout en
exergant une rotation de la téte de
celut-ci (avec prudence)

6|

JITSU
(technique)

MAWASHI
(circulaire)

Amener prodemment 1’sttaquant
qusqu’au sol en hu mamtenant Ia
18t
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Programme et préparation de la ceinture verte a la ceinture bleue

TECHNIGUIES DIE BASES PAR PROJECTION

Fypr " Roweavtour des épavles & genou
projectis iy KATA HIZA GURUMA
ENCHAINEMENT DESCRIPTION EXPLICATION
TECHNIQUE

. Diéplacement (Iatéro-ohlique 45%)
TAI_SAB.&KI aver traction de 1'sttaguant pour
(esquive di corps) effectuer e déséquilibre de
celni-ci (sans exagération),

£ 9

. Avancer le pied toot en sazsissamt
AYUMI ASHI e
(DE ASCHI) main vemant se dégager de la
{Avancer un pas) smigie en traction vers ln hanche
apposée.
- Fivoter sug be pried svant,
KOTE
{paiguet) - Placer le gemou am sol fout em

exergant mne fraction vers |avant
de I"attaquant, 'suwtre main venant
se placer sur e tibia de cehi=cl,

HIZ A * Exercer une fraction vers le bas,
la mam vers le genow an sal,
(ennon) 1*antre main venant sider en levant

la jambe de Dattagquand, Busts
droit pour éviter le déséquilibre

| KATA GURUMA
f £ {roue autous des dpanles)
" i - Contriler "attagquant "ann sol.
1"') = BRL? UKEMI -
. _.-ﬁ N {d“uz:l
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CONTROLE DES CONNAISSANCE CEINTURE BLEUE

NOM - PRENOM

m-4O0 =

Z0xIT—-—X

Zz O U Uv-—

> 44 > X

nummw>w

OmmzZzmmTmag

—nmoOooz>»x

—nmoOooz>»x

mo>»xuo

moOZmwm?2>@XoTo

Remarques

AM: acquis maitrisé A:acquis MA: moyennent acquis lA: insuffisamment acquis PA: peu acquis
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PROGRESSION TAI-JITSU

De la ceinture bleue a la ceinture marron

Ceinture MARRON

1°Me KYU

SELF-DEFENSE

p
(]
FFARATE W

isciplines asso
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Programme et préparation de la ceinture bleue a la ceinture marron

DEPLACEMENT (KIHON)

- ENCHAINEMENTS 3 techniques maximum sur chaque pas
- REVISION SUR L'ENSEMBLE DU PROGRAMME

Criteres d'évaluation :

Il sera recherché dans cet exercice la stabilité, I'équilibre afin de juger le candidat sur
ses gualités a se mouvoir dans son environnement.

Ce travail s'effectuera sur un aller-retour sur trois pas avec un demi-tour. La
prestation sera demandée en avancant ou reculant avec des positions de bases:
Zenkutsu dachi, kokutsu dach, kiba dachi...

ATTAQUE SUR UN PAS (KIHON IPPON KUMITE) / Défense et attague

- Ol TSUKI JODAN Coup de poing en poursuite sur un pas au visage

- Ol TSUKI SHUDAN Coup de poing en poursuite sur un pas au tronc

- MAI GERI CHUDAN Coup de pied de face niveau moyen

- MAWASHII GERI JODAN OU CHUDAN Coup de pied circulaire niveau moyen ou au
visage

- YOKO GUERI Coup de pied latéral

Exercice effectué a droite puis a gauche

Finalité :

Il sera recherché dans cet exercice:

La variété, la stabilité, la distance et le réalisme de la défense. Le candidat peut
présenter soit une esquive, une parade, un blocage avec un contre de son choix
avec le membre supérieur ou inférieur.

Pour l'attaque, il sera jugé sur la puissance, la détermination et la vitesse
d'exécution.

PRESENTATION D'UN KATA D’ECOLE

- Exemple: Tai-Jitsu Kata SHODAN ou NIDAN ou SANDAN ou SOSHUN
- Tai-Jitsu Kata GODAN
Ou a défaut un kata dans la liste officielle conformément aux réglements fédéraux.
Ce deuxieme cas de figure reste a I'appréciation de I'enseignant.

Finalité :

Afin de mieux préparer le futur candidat au shodan, cet exercice de style doit étre
complétement assimilé par le candidat pour le grade de ceinture marron.

Le but ainsi poursuivi sera le perfectionnement du kata afin de se présenter dans les
meilleures conditions pour le passage du 1* DAN.

Criteres d'évaluation :
NB: voir examen de la ceinture noire
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Programme et préparation de la ceinture bleue a la ceinture marron

CHUTES (UKEMI)

- Avant enroulée

- Arriere enroulée
- Avant plaguée

- Arriére plaquée

- Latérale enroulée
- Latérale plaguée
- Longue

- Haute

Exercice effectué a droite et a gauche.
Finalité :

Cet exercice a pour but d'évaluer le candidat a subir une action au sol sans se blesser. Il est
a noter que lors des passages de grades le candidat est amené a étre parfois UKE ou TORI.

TECHNIQUES DE BASES

L’attaquant est en garde, le défenseur est en position d’attente HACHI JI DACHI
Une attaque saisie du poignet direct, effectuée a droite et a gauche.
Technique de base sur I'ensemble du programme

- Exécution des défenses par atémi
- Exécution des défenses par clé
- Exécution des défenses par projection

Finalité :

Les bases ont pour fondement de se dégager de toutes les situations par une série de
techniques: dégagement par atemi, dégagement par clé, dégagement par projection. On
retrouve dans cet exercice tous les concepts du TAI-JITSU.

KATA

- 1 Kata libre : Kata de base
- 1 Kata imposé : Kata de base

Finalité:
Dans cet exercice on doit s’efforcer de rechercher un nombre important d’éléments

(Concentration, équilibre et stabilité, rythme et le tempo, puissance, regard, respiration et
KIAl, respect des techniques et du diagramme du kata)
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ASSAUTS CONVENTIONNELS

Défense de 10 a 12 saisies tirées au sort par le professeur
Attaque de face, arriére et latérale.

Atelier face

O

OO0 OO0 O OO OO0OO0ODO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOODOOOOoOOoOOoOOoOOoOOoOO o

01 Face encerclement bras pris

02 Face encerclement bras libre

03 Face tentative encerclement

04 Face étranglement croisé par la toile

05 Face poussé poitrine a une main

06 Face étranglement a mains nues

07 Face saisie des deux poignets a deux mains

08 Face saisie d’un revers a une main

09 Face saisie d'un poignet pouce dessus et saisie revers
10 Face saisie d'un poignet opposé a deux mains

11 Face saisie des deux revers a deux mains en tirant

12 Face saisie des deux revers a deux mains plus coup de genoux
13 Face saisie des deux bras niveau épaules

14 Face saisie de la téte a deux mains plus tentative coup de genou
15 Face saisie revers plus attaque haute par coup de poing
16 Face saisie des deux revers a deux mains en poussant
17 Face attaque coup de poing direct

18 Face saisie d'un revers a une main en tirant

19 Face saisie de cheveux a une main

20 Face saisie des deux revers a deux mains plus coup de téte
21 Face saisie des deux bras niveau coudes

22 Face attaque coup de pied direct haut

23 Face attaque coup de pied latéral

24 Face saisie d’un poignet a deux mains

25 Face saisie des deux poignets a deux mains en tirant
26 Face saisie d'un poignet direct haut

27 Face saisie d'un poignet opposé haut

28 Face saisie d’un poignet direct

29 Face saisie d'un poignet pouce dessus en tirant

30 Face saisie d’'un poignet opposé

31 Face attaque coup de pied circulaire

Atelier arriere

O

O O OO OO O0OO0OO0o0OO0OO0OO0

41 Arriére saisie des deux bras niveau épaules

42 Arriere saisie en clé verrouillage sur bras retourné dans le dos
43 Arriére tentative de double Nelson

44 Arriére saisie du col plus veste niveau bas du dos

45 Arriére saisie du col & une main en tirant

46 Arriére saisie des bras niveau coudes

47 Arriere étranglement par I'avant-bras plus arm-lock sur bras tendu
48 Arriére étranglements avec lI'avant-bras verrouillé

49 Arriére saisie d’'un col a une main en poussant

50 Arriere étranglement & mains nues

51 Arriére saisie de la téte ou des cheveux a une main

52 Arriere encerclement bras pris

53 Arriere saisie des deux poignets
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Atelier latéral

o

0O 00O OO O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0

61 Latéral saisie manche niveau épaule et saisie du poignet

62 Latéral saisie manche niveau épaule

63 Latéral étranglement par I'avant-bras sans verrouillage, jambes derriére
64 Latéral étranglement par l'avant-bras sans verrouillage, jambes devant

65 Latéral étranglement par l'avant-bras avec verrouillage, jambes derriére
66 Latéral étranglement par l'avant-bras avec verrouillage, jambes devant

67 Latéral saisie manche niveau coude & une main

68 Latéral saisie manche niveau poignet pouce dessus

69 Latéral encerclement bras pris

70 Latéral encerclement bras libres

71 Latéral saisie d'un poignet pouce dessus

72 Latéral tentative d'encerclement

73 Latéral étranglement a mains nues

Atelier armes

O

® OO ® ¢ 50 ¢ 5000 O0OO0O0OO0OO0O e e OO

91 Arme matraque attaque haute

92 Arme matraque attaque latérale

93 Arme matraque attague revers

94 Arme matraque saisie d'un revers et attaque haute
94 Arme matraque saisie d'un revers et attaque latérale
101 Arme couteau attaque haute

102 Arme couteau attaque basse

103 Arme couteau attaque pique

104 Arme couteau attaque revers

105 Arme couteau attaque haute avec saisie d'un revers
106 Arme couteau attaque basse avec saisie d'un revers
107 Arme couteau attaque latérale avec saisie d'un revers
121 Attaque au baton long, latérale a la téte

122 Attaque au béaton long, latérale aux cotes

123 Attaque au baton long, balayage des jambes

124 Attaque au baton long, a la téte suivi d'un balayage des jambes
125 Attaque au baton long, latérale au visage

126 Attaque au baton long, pique au ventre

127 Attaque au baton long, haut de la téte

122 Attaque au baton long, piqué suivi revers

Atelier au sol

O
@)

O O O O O O

111 Attaque au sol uké assis, étranglements arriere avec l'avant-bras
112 Attaque au sol uké assis, étranglements arriére avec l'avant-bras et
encerclement avec les jambes

113 Attaque au sol uké sur le dos, étranglements a cheval bras fléchis

114 Attaque au sol uké sur le dos, étranglements a cheval bras tendus
115 Attaque au sol uké assis étranglement arriére bras tendus
116 Attaque au sol tentative d’approche

117 Attaque au sol uké sur le dos, étranglements au-dessus par l'arriere

118 Attaque au sol uké sur le dos, tori entre les jambes de uké étranglements bras

tendus

e Phase d'acquisition
o Phase de révision
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Programme et préparation de la ceinture bleue a la ceinture marron

RANDORI A DEUX

- Libre 1 mn 15
- Imposé 1 mn 30
Possibilité pour le randori imposé d'intégrer des attaques par atémi

Finalité :

Dans cet exercice il sera demandé de respecter les fondements du tai-jitsu (esquive, atémi
précurseur, technique par clé ou projection suivi d'un atémi final. Néanmoins il est possible
d'effectuer un atémi précurseur avec ou sans dégagement suivi directement d'un atémi final).
Le candidat présente une prestation de son choix pour le randori libre.

Pour le randori imposé, le partenaire sera désigné par le professeur.
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Programme et préparation de la ceinture bleue a la ceinture marron

CONTROLE DES CONNAISSANCE CEINTURE MARRON

c K B D R R G P
H A A E A A R R
U T s F N N A E
T A E E D D D s
E s N 0 o E E
S S R R N Remarques
E | | c
N S E
e} |
NOM - PRENOM T M
E P

AM: acquis maitrisé A:acquis MA: moyennent acquis lA: insuffisamment acquis PA: peu acquis
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PROGRESSION TAI-JITSU

De la ceinture bleue a la ceinture noire

KATA

SOSHUN

SELF-DEFENSE

VAl Ve
(i)
EF l@dwé W

isciplines asso
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1.YOL
Position HACHI]I-DACH

14. GEDAN-BARAI droit
en avangant la jambe droite.
Position KIBA-DACHL

18 bis. PROFIL
dela vue 18,

24. Mouvement de téte.

enavangant.
osition ZENKUTSU-DACHI

36. GYAKU-ZUKI gauche.
nsition Z \I\L‘lbL‘ DACHI

14 bis. PROFIL
de la vue 14,

Position ZENKUTSU-DACHL

25. Position intermédiaire,
HEISOKU-DACHI
en ramenant le picd droit.

30. Position intermédiaire.
Armement du JUJI-UKE en
reculant la jambe droite.

37. Position intermédiaire.
Un pas vers Favant.

3. Salut.

| Position MUSUBI-DACHIL.

Regard droit.

Armement GED
gauche.

15. ENPI droit sur place.
Position KIBA-DACHL
#KIALw

19 bis. PROFIL
delavue 19.

26. SOTO-UKE droit.
Position FUDO-DACHI
en avangant la jambe droite.

31 JOJI-UKE.
Pasition A-DACHI et
regard droit.

3 emi tour
MORO"
Position KIBA-DACHI

UKI SHODAN.

sition MUSUBI-DACHL
nonce +SOSHUNy,

11. GEDAN-BARAI gauche.
Position FUDO-DACHL

5. YOL Position HACHIJ1-
DACHL En écartant lc pied
droit puis lc picd gauche.

12. O1-ZUKI SHUDAN droit.
Position ZENKUTSU-DACHI
¢n avancant.

15 bis. PROFIL
de fa vue 15.

16. Mouvement de téte.
Position KIBA-DACHI

21. Position intermédiaire
HEISOKU-DACH!
en ramenant ke pied gauche.

20. Mouvement de téte,

26 bis. PROFIL
de la vae 26.

7. GYAKU-ZUK1 5HLD:\\
gauche sur place.
Position ZENKUTSU-DACHL

33 MAE-GERI KEKOM] droit
SHUDAN.

39. MOROTE-ZUK!
de Tautre coté. Position
KIBA-DACHL «KIATe,

32. Position intemédiaire.
Armement MAE-GERI droit.

38 bis. PROFIL
de la vue 38.
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6. KAMAE X
Position FUDO-DACHL
En reculant le picd droit.

13. KAGI-ZUKI gauche.

Position RENOJI-DACHI en
ramenant la jambe gauche.

7. Position intermédiaire.
Armement jgzm AGE-UKE

13 bis. PROFIL

delavue 13,

18, SHU'{'()-UKE gauche.
Position KOKUTSU-DACHL

17. Position intermédiaire.
Armement SHUTO-UKE
en glissant la jambe gauche.

22, SHUTO-UKE droit
en avangant le pied droit.
Position KOKUTSU-DACHL

28 bis. PROFIL
de la vue 28,

28. UCHI-UKE gauche
o a\'ani.mt.
Position FUDO-DACHL.

UKI droit.
NKUTSU-DACHL

34. Position intermédiaire.

Retour genou haut. Position ZE

39 bis. PROFIL
de fa vue 39.

40. Mouvement de téte
a droite.
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PROGRESSION TAI-JITSU

De la ceinture blanche a la ceinture jaune

17 KATA

TAI-JITSU KATA SHODAN

SELF-DEFENSE

-
(i)
EF l@dwé W

isciplines asso
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3. Salut. 4. Position MUSUBI-DACHI 5. YOL Position HACHIJI- 6. Mouvement de téte versla 7. KAMAE gauche en déph;lnl
Position MUSUBI-DACHL. ~ Annomce « TAIJITSU KATA  DACHL En écartant le gauche. 1a jambe droite & Tarri
SANDAN®. droit puis le picd Position FUDO- mcm

.
It

N ZUK1 1L Position intermédiaire, 12. NAGASHI-UKE droit 13. MAWASHI-ENPI gauche. 14, Position intermédiaire,
dmll ]OI)AN Armement du NAGASHI-UKE poings fermés. Position ZENKUTSU-DACHL  Armement du AGE-UKE en
ngant fa jambe droite. Position FUDO-DACHL avangant la jambe gauche.

18, JOJ1-UKE 19. MAE-GERI KEKOMI . Retour genou haut. 21 KAMAE droit.
SHUDAN droit. Armement du JO[I-UKE en Position KOSA-DACHI et SHUDAN gauche > Mouvement de téte vers la Position KOKUTSU-DACHL
Position ZENKUTSU-DACHL reculant la jambe gauche regard droit. poings fermés, +KIATw droite.

1z

24. MAWASHI-GERI droit 25. (JhDA\ BARAI gauche. YAKU-ZUKI1 droit.
JODAN Position FUDO-DACHL Position ZENKUTSU-DACHL  Position ZENKUTSU-DACHL
Poings fermeés.

5, JODAN AGE-UKE gauche. 16. YAKU TATE-ZUKI 17. Position intermédiaire.
Position FUDO-DACHL

2T bis. PRO 22. KAGI-ZUKI gauche. 23. Position intermédiaire.
delavue 2L Position RENOJI-DACH]I en Armement du MAWASHI-
ramenant la jambe gauche. GERI en RENOJI-DACHL

8. KAMAE drui[m avancant. 29. Position intermediaire. 30. NAGASHI-UKE droit 31. YAKU-HIRAKEN ZUKI 32. Position intermédiaire. . NAGAS 3 34. MAWASHI-ENPI droit.
Position FUDO-DACHI. Armement du NAGASHI- main cn KUMADE. gauche JODAN. Armement du NAGASHI-UKE poings fermés. Position ZENKUTSU-DACHL

UKE avec unc esquive avant. Position FUDO-DACHI. Position ZENKU I-DACHI.  enavancant la jambe &@uch: Position FUDO-DACHL.

35. Position intermédiaire 3 E- 37. YAKU TATE-TSUKI 38. Position intermédiaire. ’ 3 40. MAE-GERI KEKOMI 41. Retour genou haut.
Armement du AGE-UKE en Position FUDO-DACHL SHUDAN gauche. Armement du JOJI-UKE en S, SHUDAN droit Mouvement de téte vers la
avancant la jambe droite. Position ZENKUTSU-DACHL. reculant la jambe droite. poings fermés. o« KIAL gauche.

»
]

II

45. MAWASHI-GERI gauche 46. GEDAN-BARA Al droit. 47. YAKU-ZUKI gauche.
JODAN Position FUDO-DACHL Position ZENKUTSU-DACHL
Poings fermeés.

43. KAGI-ZUKI droit. 44. Position intermédiaire.
*osition KOKUTSU-DACHL Position RENOJI-DACHI en Armement du MAWASHI-

42, KAMAE gauche.

ramenant la jambe droite. GERI en RENOJI-DACHL

.’
)

49. KAMAE gauche en 50. Mouvement de téte vers la 51.YOL Position MUSUBI-DACHL YOL I»mmon HACHIJI-
avancant. droite. Position HACHIJI-DACHL En  En ramenant le picd gauche Position MUSUBI-DACHL DACHL En écartant le pied
Position FUDO-DACHL. ramenant le pied gauche puis e pied droit. Regard droil. droit puis le pied gauche.
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PROGRESSION TAI-JITSU

De la ceinture jaune a la ceinture orange

2°Mme K ATA

TAI-JITSU KATA NIDAN

SELF-DEFENSE

A
i}

EF IQRSATE W

et disciplines ass|
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4. Position MUSUBI-DACH! 5. YOI Position HACHI]I- gauche. 7. O1-ZUKI SHUDAN droit
Annonce « TAI-ITSU KATA DACHI. En écartant le pied Position FUDO-DACH! Position ZENKUTSU-DACHI
NIDAN>. droit puis le pied gauche. en reculant le picd droit.

8. 01-ZUKI SHUDAN gauche 9. KAMAE ga

12. Position intermédiaire 13, MAE-GERI KEKOMI 14, Retour genou haut.
Position ZENKUTSU-DACHI fermeés. SHUDAN gauche.
Position FUDO-DAC aKIALs

15. Demi tour en pivotant sur 16. Position intermediaire. 17. GEDAN-BARAI droit. 18. KAMAE droit 19. Position intermédiaire. 20. NAGASHI-UKE gauche 21. Position intermediaire.
le pied droit genou haut. Armement du Pasition FUDO-DACHI Position FUDO-DACHL Armement du NAGASHI- main en KUMADE, Armement du NAGASHI-
GEDAN-BARAI droit. UKE. Position FUDO-DACHL UKE.

Alslels [k

26. Armement du SHUTO-

22. NAGASHI-UKE droit 23. Position intermediaire. 23 bis. PROFIL 24. SHU'['O-L‘KE gauche. 24 bis. PROFIL 25. Mouvement de téte.
main en KUMADE. Armement du SHUTO-UKE de la vue 23. Position KOKUTSU-DACHL, de lavue 24, JKE en déplacant le pied droit,
Position FUDO-DACHL en déplacant le picd droit. Position HEISOKU-DACHIL.
A ‘ m .
26 bis. PROFIL 27. SHUTO-UKE droit. 27 bis. PROFIL 28. Mouvement de téte. 28, Position intermédiaire. 29. 'l'ElS}l()-LYifE GEDAN. 30. Position intermédiaire.
de la vue 26. Position KOKUTSU-DACHL de la vue 27. Armement du TEISHO-UKE Position FUDO-DACHL Armement du TEISHO-UKE
en déplacant ke pied droit. en deplacant le pied gauche.

3LIE!5HO»UK~E GEDAN. 32. KAMAE droit poings 33. MAE-GERI KEKOMI 34. Retour genou haut. 35. OI-ZUKI gauche 36. GYAKU-ZUKI droit SHUDAN.  37. Mouvement de téte.
Position FUDO-DACHL fermes SHUDAN gauche. Armement poing gauche. SHUDAN. Position ZENKUTSU-DACHL
Position FUDO-DACHL Position ZENKUTSU-DACHL aKIALe
39. KAMAE droit. 40. KAMAE gauche en 41. YOL 42. Position MUSUBI-DACHL 43. Salut. 44, Position MUSUBI-DACHLL 45. YOI Position HACHI]I-
Position FUDO-DACHI en rccul.u:ll, Position HACHIJI-DACHL En ramenant ke pied gauche Position MUSUBI-DACHL DACHL. En écartant le pied
deplacant le pied droit. Position FUDO-DACHL En ramenant le pied gauche. puis le pied droit. Regard droit. droit puis le pied gauche.
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PROGRESSION TAI-JITSU

De la ceinture orange a la ceinture verte

3°Me KATA

TAI-JITSU KATA SANDAN

SELF-DEFENSE

-
(i)
EF l@dwé W

isciplines asso
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Position HACHII-DAC]

UKE avec une csqLu\c avant.

Position FUDO-DACHL

35. Position intermediaire.
Armement du AGE-UKE en
avangant la jambe droite.

"
¥

42. KAMAE gauche.
*osition KOKUTSU-DACHL

49. KAMAE gauche en
avancant.
Position FUDO-DACHL

5. JODAN AGE-UKE gauche.
Position FUDO-DACHL

8. KAMAE droit en avancant.

Position FUJ

16. YAKU TATE-ZUKI
SHUDAN droit.

Position ZENKUTSU-DACHL

GI-ZUKI gauche.
Position RENOJI-DACHI en
ramenant la jambe gauche.

29, Position intermediaire.
Armement du NAGASHI-
UKE avec unc csquive avant.

Position FUDO- D ACHL

43. KAGI-ZUKI droit.
Position RENOJI-DACHI en
ramenant la jambe droite.

50. Mouvement de téte vers la
droite.

3. Salut.
Position MUSUBI-DA
Regard droit.

Ptmlmn ZENKUTSU-| DA(_Hl

17. Position intermédiaire.
Armement du JUJ1-UKE en
reculant la jambe gauche

23, Position intermédiaire.

Armement du MAWASHI-
GERI en RENOJI-DACHL

30. NAGASHI-UKE droit
main en KUMADE.
Position FUDO-DACHL.

37.Y. TATE-TSUKI
SHLDA\ gauche.
Position ZENKUTSU-DACHIL.

44. Position intermédiaire.
Armement du MAWASHI-
GERI en RENOJI-DACHL

51L.YOL
Position HACHIJI-DACHIL En
ramenant le pied gauche
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Position ZENKU

Jila]ly

4 ion MUSUBIL-DACHI

ce o TAI-JITSU KATA
SANDAN».

1L Position |nl!ml€dlall’t

Armement du NAGASHI-UKE

ncant [a jambe droite.

=

18. JONI-UKE.
Position KOSA-DACHI et
regard droit.

24. MAWASHI-GERI droit
JODAN.
Poings fermeés.

31. YAKU-HIRAKEN ZUKI
gauche JODAN.

38. Position intermédiaire.
Armement duo JOJI-UKE en
reculant la jambe droite.

45. MAWASHI-GERI gauche
JODAN
Poings fermes.

nlalt

Position MUSUBI-DACHIL
En ramenant le picd gauche
puis ke pied droit.

5. YOI Position HACHI]I-
DACH!.Enécamnllc
droit puis P-Msaudw

12. NAGASHI-UKE droit
poings fermés.
Pasition FUDO-DACHL

19. MAE-GERI KEKOMI
SHUDAN gauche
poings fermés, «KIALe

25. GEDAN-BARAI gauche.
Position FUDO-DACHL

32. Position intermediaire.
Armement du NAGASHI-UKE
cn avangant la jambe gauche.

39. ]CII UKE.
Position KOSA- D.-\(.HI et

46. GEDAN-BARAI droit.
Position FUDO-DACHL

Position MUSUBI-DACHL
Regard droit.

6. Mouvement de téte versla 7. KAMAE gauche en déplacant

gauche.

13. MAWASHI-ENPI gauche.
Position ZENKUTSU-DACHL

20. Retour genoit haut.
Mouvement de téte vers la
droite.

AKU-ZUKI droit.
Position ZENKUTSU-DACHL

Position FUDO-DACHL.

40. MAE-GERI KEKOMI
SHUDAN droit
poings fermés. o« KIAL»

47. YAKU-ZUKI gauche.
Position ZENKUTSU-DACHL

54, Position MUSUBI-DACHL

1a jambe droite 3 Tarriere.
Position FUDO-DACHI.

14, Position intermeédiaire,
Armement du AGE-UKE en
avangant la jambe gauche.

2L K.:\MAE droit.
Position KOKUTSU-DACHL

Position ZENKUTSU-DACHL
«KIALs

NP1 droit.
Posumn ZENKUTSU-DACHL

41. Retour genou haut.
Mouvement de téte vers la

Position ZENKUTSU-DACHL
«KIAT«

55. YOL. Position HACHIJI-
DACHL En écartant le pied
droit puis le pied gauche.
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PROGRESSION TAI-JITSU

De la ceinture marron a la ceinture noire

58Me KATA

TAI-JITSU KATA GODAN

SELF-DEFENSE

-
(i)
EF l@dwé W

isciplines asso
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