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ANNEXE VII.Y – REPERTOIRE TECHNIQUE 
 

 

 

TAI SABAKI Déplacements 

Ilimi Déplacement de la jambe avant vers l'avant 

UlaIlimi Déplacement de la jambe avant vers l'avant, dos vers l'adversaire 

O ilimi Déplacement de la jambe arrière vers l'avant 

O ilimiNagashi Déplacement de la jambe arrière vers l'avant en pivotant 

Hiki Déplacement de la jambe arrière vers l'arrière 

O hiki Déplacement de la jambe avant vers l'arrière 

Hilaki Déplacement latéral 

Ulahilaki Déplacement latéral vers le dos 

Nagashi Pivot sur la jambe avant 

O nagashi Pivot sur la jambe arrière 

Sulikomi Déplacement en croisant les jambes  

Tsukumi Baisser le corps 

Koguli Mouvement circulaire du buste 

Tobi Sauter 

UKE WAZA Techniques de blocages 

Halai uke mouvement horizontal vers l’intérieur  

Halai ukegedan mouvement horizontal vers l’intérieur niveau bas 

Soto halai uke mouvement horizontal vers l’extérieur 

Soto halai ukegedan mouvement horizontal vers l’extérieur niveau bas  

Age uke Défense par un mouvement remontant 

Otoshiuke Défense par un mouvement descendant 

Moloteuke Défense avec les deux bras 

Suneuke Défense avec le tibia vers l'intérieur 

Soto suneuke Défense avec le tibia vers l'extérieur 

TSUKI UCHI WAZA Techniques de percussions avec les membres supérieurs 

Chokuzuki Coup de poing direct avec le bras avant  

Gyakuchokuzuki Coup de poing direct avec le bras arrière 

Halai mawashizuki Coup de poing circulaire horizontal avec le bras avant 

Gyakuhalai mawashizuki Coup de poing circulaire horizontal avec le bras arrière 

Age mawashizuki Coup de poing circulaire remontant avec le bras avant 

Gyakuagemawashizuki Coup de poing circulaire remontant avec le bras arrière 

Otoshimawashizuki Coup de poing circulaire descendant avec le bras avant 

Gyakuotoshimawashizuki Coup de poing circulaire descendant avec le bras arrière 
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Soto halai uchi Percussion horizontale vers l'extérieur avec le bras avant 

Gyakusotohalai uchi Percussion horizontale vers l'extérieur avec le bras arrière 

Mawalisotohalai uchi Percussion du bras arrière en pivotant sur la jambe avant 

HaraiUchi Percussion horizontale vers l'intérieur avec le bras avant 

Gyakuhalai uchi Percussion horizontale vers l'extérieur avec le bras arrière 

Age utchi Percussion ascendante avec le bras avant 

Gyakuageutchi Percussion ascendante avec le bras arrière 

Otoshiutchi Percussion descendante avec le bras avant 

Gyakuotoshiutchi Percussion descendante avec le bras arrière 

KELI WAZA Techniques de percussions avec les membres inférieurs 

Mae geli Coup de pied direct avec la jambe arrière 

Mae maegeli Coup de pied direct avec la jambe avant 

Mawashigeli Coup de pied circulaire oblique avec la jambe arrière 

Mae mawashigeli Coup de pied circulaire oblique avec la jambe avant 

Yoko geli Coup de pied latéral avec la jambe arrière 

Mae yokogeli Coup de pied latéral avec la jambe avant 

Mawaliyokogeri Coup de pied latéral en pivotant sur la jambe avant 

Ulamawashigeli Coup de pied de revers avec la jambe arrière  

Mae ulamawashigeli Coup de pied de revers avec la jambe avant 

Mawaliuramawashigeli Coup de pied de revers en pivotant sur la jambe arrière 

Ushilogeli Coup de pied direct vers l'arrière 

Hizagelii Coup de genou direct 

Mawashihizageli Coup de genou circulaire 

EMONO WAZA Techniques d'armes (bâtons) 

Tsuki Pique directe 

Otoshizuki Pique descendante 

Otoshiuchi Mouvement descendant 

Otoshigesauchi Mouvement oblique descendant vers l'intérieur 

Soto otoshigesauchi Mouvement oblique descendant vers l'extérieur 

Soto haraiuchi Mouvement horizontal vers l'extérieur 

Halai uchi Mouvement horizontal vers l'intérieur 

Age gesauchi Mouvement oblique remontant vers l'intérieur 

Soto ageuchi Mouvement oblique remontant vers l'extérieur 

NAGE WAZA Techniques de projections 

Programme indicatif pour le 1er et 2e Dan 

Halai ashisutemi Balayage intérieur de jambe avec chute volontaire 

Do gaeshisutemi Projection en cambrant avec chute volontaire  

Kakaedo gaeshi Projection en cambrant en ceinturant et soulevant 

Ashikakesutemi Fauchage intérieur de jambe avec chute volontaire 
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Ashikakeoshitaoshi Projection en poussant avec barrage des jambes 

Soto ashikake Fauchage extérieur vers l'arrière  

Ashitoriashikake Fauchage de jambe en saisissant l'autre 

Mae ashikake Fauchage des deux jambes vers l'avant 

Udekakekoshinage Projection de hanche en accrochant le bras 

Udekakesutemi Projection par chute volontaire en accrochant le bras 

Sukuitaoshi Projection en ramassant les deux jambes 

Ushiloyagula Projection avec l'arrière de la cuisse 

Yoko yagula Projection avec le côté de la cuisse 

O koshinage Projection de hanche en passant le bras dans le dos 

Ashitorido gaeshi Projection en cambrant en contrôlant une jambe 

Ashitorisukuitaoshi Projection en accrochant et soulevant une jambe 

Kagihalai ashi Balayage avec le coup de pied 

Haraiashi Balayage du pied à l'intérieur 

Soto halai ashi Balayage du pied à l'extérieur 

Udedomoe Projection par chute volontaire en poussant le ventre 

Ushiroguluma Projection par chute volontaire en accrochant la cuisse 

Kami basami Projection par chute volontaire avec ciseau sur les jambes 

Programme indicatif à partir de 3e Dan 

Ashikake Fauchage intérieur 

Muneguluma Projection en cambrant en enroulent l'adversaire sur sa poitrine     

Do gaeshi Projection en cambrant 

Kubikoshinage Projection de hanche avec saisie de la tête 

Udeoshikoshinage Projection de hanche en poussant le bras 

Ashisasaehikitaoshi Projection en tirant en faisant barrage sur la jambe  

Kata guluma Projection en  enroulent l'adversaire sur ses épaules 

Hizaoshitaoshi Projection en poussant le genou 

Ushilohikitaoshi Projection en tirant l'adversaire vers l'arrière 

O maki sutemi Projection par chute volontaire en s'enroulant avec contrôle du 
bras 

Ashidomoe Projection par chute volontaire en poussant avec le pied 

Kubikakesutemi Chute volontaire en accrochant le bras de l'adversaire avec la tête 

Ashikakehikitaoshi Projection en tirant avec barrage des jambes 

Udehikitaoshi Projection en tirant le bras 

Udeguruma Projection en tirant avec barrage de la jambe adverse avec la 
main 

Utchimata gaeshi Projection en tirant en en soulevant la cuisse de l'adversaire 

Utchimata guruma Projection en plaçant le bras de l'adversaire sous sa cuisse 

Udeoshitaoshi Projection en appuyant sur le bras adverse 

Udeharaiashi Balayage du talon avec le bras 
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Mae yagura Projection en soulevant avec le dessus de la cuisse 

Koshiguruma Projection en enroulant l'adversaire autour des hanches 

Sunedomoe Projection par chute volontaire en accrochant avec le tibia 

Tawaranage Projection par chute volontaire en ceinturant l'adversaire 

Eritorisutemi Projection par chute volontaire en saisissant le col 

Kubidorisutemi Projection par chute volontaire contrôlant le cou 

Katahasutemi Projection par chute volontaire avec torsion de l'épaule 

Kubioshisutemi Projection par chute volontaire en poussant le cou 

Udekami basamisutemi Chute volontaire avec ciseau et saisie de la jambe 

Ushiloyagurakaitensutemi Chute volontaire en accrochant avec l'arrière de la cuisse 

Kannukiotoshi Chute volontaire avec extension du bras de l'adversaire 

KANSETSU WAZA Techniques de clés 

Programme indicatif pour le 1er et 2e Dan 

Hijikudaki Extension du coude vers le bas en contrôlant avec l'aisselle 

Tenbinnage Extension du coude vers le haut 

Nejikotegaeshi Torsion du poignet vers l'extérieur 

Hijigaeshi Torsion de l'épaule vers l'extérieur 

Udegarami Torsion de l'épaule vers l'extérieur et saisissant son bras  

Nejilobuse Torsion de l'épaule vers l'intérieur en appuyant sur le bras 

Lobuse Extension du coude vers le bas 

Koshimukaedaoshi Renversement en soulevant le menton et appuyant sur la 
hanche 

Koteori Flexion du poignet 

Shihonage Torsion de l'épaule vers l'extérieur en pivotant  

Ulakataha Torsion de l'épaule vers l'intérieur 

Yukichigae Torsion du poignet vers l'intérieur en maintenant le bras fléchi  

Ashitorinejitaoshi Torsion de la hanche en contrôlant la jambe 

Programme indicatif à partir de 3e Dan 

Kubimukaedaoshi Renversement en soulevant le menton et appuyant sur la nuque 

Molotetenbinkudaki Extension des deux coudes en croisant les bras de l'adversaire  

Hachi mawashi Torsion de la tête 

Wakishihonage Torsion de l'épaule en pinçant le bras avec son aisselle    

Kotekudaki Torsion du poignet vers l'intérieur en appuyant vers le bas 

Katahaotoshi Torsion de l'épaule vers l'intérieur avec un seul bras 

Yubikudaki Extension des doigts 

Hizakudaki Extension du genou 

Katahakudaki Extension de l'épaule 

Ryokannuki Extension des coudes en contrôlant les deux bras 

Kubioli Flexion du cou 
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Hijimage hikitate Flexion du poignet en contrôlant le coude avec son bras 

Gyakukotegaeshi Torsion du poignet vers l'extérieur en passant sous le bras adverse 

Yubinejitaoshi Torsion du poignet vers l'intérieur 

Eritorikataha Torsion de l'épaule en saisissant le revers du kimono 

KATAME WAZA Techniques de contrôle avec clé 

Programme indicatif pour le 1er et 2e Dan 

Jujigatame Contrôle au sol par extension du coude  

Hijigatame Contrôle par extension du coude vers le bas avec l'aisselle 

Lobusegatame Contrôle par extension du coude avec le genou  

Koteoligatame Contrôle par flexion du poignet  

Katahagatame Contrôle par torsion de l'épaule 

Programme indicatif à partir de 3e Dan 

Matagikoteorigatame Flexion du poignet en coinçant le bras entre les cuisses 

Matagiudenejigatame Torsion du bras en le coinçant entre les cuisses 

Suwalikatahagatame Torsion de l'épaule en s'asseyant sur le dos de l'adversaire 

Hala kudakigatame Contrôle par extension du coude avec le ventre 

Koshikudakigatame Extension de la hanche en saisissant une ou deux jambes 

Hasamihizagatame Extension du genou en serrant avec ses jambes 

Ashinejihasamigatame Contrôle par torsion du pied en serrant avec ses jambes 

Kubiorigatame Contrôle par flexion du cou 

Kubinejigatame Contrôle par torsion du cou 

OSAE WAZA Techniques d'immobilisation au sol 

Yoko osae Immobilisation en étant placé sur le côté 

Kesaosae Immobilisation oblique par les épaules 

Tate osae Immobilisation en étant placé dessus  

Kami osae Immobilisation côté tête 

Kata osae Immobilisation en bloquant l'épaule 

Hizaoliosae Écrasement musculaire avec le tibia 

Ashi tori galami osae Écrasement musculaire en croisant les jambes 

Sune toli osae Contrôle d'une jambe avec écrasement musculaire 

SHIME WAZA Techniques d'étranglement 

Hadakajime Étranglement avec l'avant-bras 

Eli jime Étranglement en utilisant le col   

Sankaku jime Étranglement avec les jambes 

 

 

 

 


