PROGRESSION
CEINTURE VERTE
361’1’16 KYU
A

CEINTURE BLEUE
2" KYU
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A, TRONC COMMUN ATEMI CEINTURE VERTE A LA CEINTURE BLEUE

o DEPLACEMENT (KIHON)

- REVISION ESQUIVE - CONTRE Observation -
- REVISION BLOCAGE-CONTRE

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

e 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 CHUDAN (coup de poing en poursuite sur un pas au tronc)

- MAE GERI CHUDAN (coup de pied de face niveau moyen)

- MAWASHI GERI JODAN ou CHUDAN (coup de pied circulaire niveau moyen ou au
visage)

Finalité : il sera recherché dans cet exercice la | Observation :
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 rattaque, il sera jugé sur la puissance, la
determination et la vitesse d’exécution

o KATA

Exemple Tai Jitsu Kata SHODAN ou NIDAN ou SANDAN ou
A défaut un kata dans la liste officielle conformément aux réglements fédéraux.
Ce deuxiéme cas de figure reste a l'appréciation de I'enseignant

Critéres d'évaluation: Observation :

NB: voir examen de la ceinture noire
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B. SPECIFIQUE TAI-JITSU CEINTURE VERTE A LA CEINTURE BLEUE

o CHUTES (UKEMI)

- ENCHAINEMENT DE CHUTES
(HAUTE-LONGUE . ) Observation :

Exercice effectué a droite et a gauche.

e BASES

- L'attaquant et en garde, le défenseur et en position d'attente HACHI JI DACHII,
- 1 attaque saisie d’un poignet direct, effectuée a droite et a gauche.

7°™ défense par atemi, clé, projection

8°™e défense par atemi, clé, projection

7°™ paratemi:  COUP DE POING DIRECT AUX COTES
- 8" paratemi: COUP DE PIED LATERAL AU GENOU

78me par clé : CLE DE POIGNET MAIN EN EXTENSION
8°™ par clé : CLE DE COU

- 7°™ par projection : RENVERSEMENT VERS L'ARRIERE
- 8°™ par projection : ENROULEMENT PAR L'EPAULE

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

o KATA

3°™ KATA : TAI-JITSU KATA SANDAN
approfondissement du kata et approche du BUNKAI

Finalité : dans cet exercice on doit s’efforcer de Observation
rechercher un nombre important d'éléments
concentration, équilibre et stabilité, rythme et
tempo, puissance, regard, respiration et KIAl,
respect des techniques et du diagramme du
kata.

Critéres d'évaluation

NB: voir examen de la ceinture noire
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TAI SABAKI
(esquive du corps)

MAWARI ASHI

(déplacement tournant autour du pied avant)

Déplacement (latéro-oblique 45°)
avec traction de I’attaquant pour
effectuer le déséquilibre de
celui-ci  (sans exagération), armer
le poing au dessus de I’épaule,
Position des jambes en fente
avant.

ZENKUTSU DACHI
(position fente avant)
° Le poing s’arme directement a
I’épaule opposée.
JODAN
(niveau haut)
GEDAN
(niveau bas)
. Dégagement de la saisie par un
balayage bas sur le  poignet de
BARAI I’attaquant, tirer 1’autre main & la
(balayer) hanche.
HIKITE

(tirer ]a main en arriére)

KIZAMI-ZUKI

(coup de poing avant)

ZEN

(vers I’avant)

Sur place coup de poing direct aux
cOtes, ramener |’autre poing 2 la
hanche.

]
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TAI SABAKI

(esquive du corps)

En sortant de ’axe d’attaque par
une esquive du corps, pivot a 180°
afin d’accentuer la rotation,

Saisir le poignet de 1’attaquant,
tout en exer¢ant une rotation
paume de la main de celui-ci vers
le haut (supination).

’autre main venant se dégager de
Pétreinte.

La main dégagée de 1’étreinte
vient saisir I’intérieure de la main

KOTE de I’attaquant tout en contrdlant le
(poignet) bras de celui-ci avec le coude.
Reculer le pied avant,
La main saisissant le poignet
vient attraper les doigts de
UDE I’attaquant, simultanément exercer
b une pression dans le prolongement
(bras) du bras de celui-ci tout en levant
le coude pour mettre 1’attaquant en
hyper extension sans exagération
(sur la pointe des pieds).
TEMBI
(extension) Exercer une pression sur les doigts
dans le prolongement (du bras de
1’attaquant) tout en levant le coude
EMPI (HI JI) de I’autre bras.
(coude)
— é —

—
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ENCHAINEMENT = EXPLICATION |

TAI SABAKI . Déplacement (latéro-oblique 45°)

(esquive du corps) avec traction' de I’attaquant pour
effectuer le déséquilibre de
celui-ci (sans exagération), |

AYUMI ASHI Avancer le pied tout en armant le
poing sous le poignet et de

(DE ASCHI) Pattaquant.

(avancer un pas)

UDE
(bras) . Pivoter sur le pied avant pour vous

placer perpendiculaire a
I’attaquant, simultanément

rotation des deux mains pour vous
KOTE dégager de ’étreinte.

(poignet)
USHIRO . Glisser le pied derriere celui de
(arritre) I’attaquant tout en passant le bras
sous la michoire celui-ci, I’autre
main venant saisir le poignet. if
GOSHI Le bras saisi en hyper extension
(hanche)

o Amener le bras vers 1’arriére pour
renverser 1’attaquant tout lachant
le poignet.

. Pivoter sur le pied arriére pour

vous remettre en garde.




(esquive du corps)

MAWARI ASHI
(déplacement tournant autour du pied avant)

MOTO DACHI
(position fondamentale, petite fente avant)

EXPLICATION

Déplacement (latéro-oblique 45°)
avec traction de I’attaquant pour
effectuer le déséquilibre de

celui~ci (sans exagération), H

Remonter le poignet saisic en
décrivant un demi-arc de cercle de
bas vers le haut (niveau moyen),
I’autre poing venant renforcer le
dégagement,

Position des jambes en petite fente
avant.

.

MOROTE-UKE o
(défense double du bras) ® Avec la- main qui vient de se
dégager, saisir le poignet de
Pattaquant, I'autre poing venant
s’armer 2 la hanche.
KAKETE
(main crochetant)
HIZA
(genou)
. Armer la jambe arriére en levant
correctement le genou.
FUMIKOMI

(coup de pied écrasant)

SOKUTO
(sabre de pied) |
° Extension de la jambe avec le
YOKO tranchant du pied sur le genou
(coté, latéral) latéralement.
— — — m— =L E—— —— ;—j

S
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- EXPLICATION

Déplacement (latéro-oblique 45°)
avec rotation de hanche pour faci-
liter e déséquilibre de  1’atta-
quant (sans exagération),

Accentuer le mouvement de rota-

tion afin de saisir le poignet de
lattaquant, tout en tirant une
traction de celui-ci, afin de le
mettre en  déséquilibre,

La main libérée de la saisie venant
accompagner le mouvement.

SABAKI

(esquive)

Pivot sur le pied avant afin
d’exercer une rotation du corps en
contrdlant la téte de I’attaquant au
niveau du maxillaire inférieur.

Contrler la téte de I’attaquant a
deux mains en avangant le pied,

Pivoter sur le pied avant afin
d’effectuer un demi-tour tout en
exercant une rotation de la téte de
celui-ci (avec prudence)

JITSU
(technique)

MAWASHI

(circulaire)

Amener prudemment I’attaquant
jusqu’au sol en lui maintenant la
téte .

" 46




TAI SABAKI

(esquive du corps)

AYUMI ASHI
(DE ASCHI)

(avancer un pas)

Déplacement (latéro-oblique 45°)
avec traction de P’attaquant pour
effectuer le déséquilibre de
celui-ci (sans exagération),

Avancer le pied tout en saisissant
le poignet de I’attaquant 1’autre
main venant se dégager de la sai-
sie en traction vers la hanche
opposée.

KOTE
(poignet)

Pivoter sur le pied avant,

Placer le genou au sol tout en
exercant une traction vers P’avant
de I’attaquant, ’autre main venant
se placer sur le tibia de celui-ci.

HIZA

(genou)

Exercer une traction vers le bas,
la main vers le genou au sol,
P’autre main venant aider en levant
la jambe de P’attaquant. Buste
droit pour éviter le déséquilibre

KATA GURUMA

(roue autour des épaules)

UKEMI
(chute)

Controler I’attaquant jusqu’au sol.
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DEFENSE de 12 a 14 saisies tirées au sort par le professeur
Attaque: face/arriére/latérale/sol

.OOOQOOOOOOQOOOQOOO0.0000000000

00000000000

ASSAUTS CONVENTIONNELS

01 face encerclement bras pris

02 face encerclement bras libres

03 face tentative d’encerclement

04 face étranglement croisé par la toile

05 face poussé poitrine a une main

06 face étranglement & 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 genou
13 face saisie des deux bras niveau épaules

14 face saisie de la téte 3 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 la téte 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

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 LATERAL

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
85 latéral étranglement par 'avant bras avec verrouillage, jambes derriére
66 latéral étranglement par '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 dessous

72 latéral tentative d’encerclement

73 latéral étranglement & mains nues
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ATELIER ARRIERE

41 arriere saisie des deux bras niveau épaules

42 arriére saisie en clé verrouillée 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 deux bras niveau coudes

47 arriére étranglement par I’avant bras plus arm-lock sur bras tendu
48 arriére étranglement avec I'avant bras verrouillé

49 arriére saisie du col a une main en poussant

50 arriére étranglement & mains nues

31 arriére saisie de la téte ou des cheveux a une main

52 arriére encerclement bras pris

53 arriére saisie des deux poignets

54 arriére encerclement bras libres

ATELIER ARMES

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, haute sur la téte

ATELIER AU SOL

111 attaque au sol uké assis, étranglement arriére avec I'avant bras

112 attaque au sol uké assis, étranglement arriére avec I'avant bras et encerclement
avec les jambes

113 attaque au sol uké sur le dos, étranglement a cheval bras fléchis

114 attaque au sol uké sur le dos, étranglement 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, étranglement au-dessus par I’arriére

118 attaque au sol uké sur le dos, tori entre les jambes de uké, étranglement bras
tendus

® Fiche : Phase d’acquisition
O Fiche : Phase de révision
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e RANDORI A DEUX

- LIBRE 1mn15
- IMPOSE 1mn15
(Possibilité pour le randori imposé d'intégrer des attaques par atémi.)

Finalité : dans cet exercice il sera demandé de
respecter les fondement du tai-jitsu (esquive,
atémi précurseur, technique par clé ou
projection suivi d’'un atémi finale.

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

- Pour le randori imposé, le partenaire sera
désigné par le professeur.

i Observation :

Observation générale
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CONTROLE DES CONNAISSANCES CEINTURE BLEUE

om~<HCIO
ommnzmmmo
—00Z>» 0

imposé

Evaluation
AM: acquis maitrisé A: acquis MA: moyennement acquis IA: insuffisamment acquis PA: peu acquis

observations
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