
PROGRESSION TECHNIQUE 

Ceinture : JAUNE  5éme KYU 
GO KYU 

TACHI WAZA 
Aihanmi kata te dori IK KYO  (O - U) 

Shomen uchi IK KYO  (O - U) 

Aihanmi kata te dori SHI HO NAGE  (O - U) 

Yokomen uchi SHI HO NAGE  (O - U) 

Kata te dori TEN CHI NAGE 

Aihanmi kata te dori IRIMI NAGE 

Shomen uchi IRIMI NAGE 

Chudan tsuki KIRI OTOSHI 

Chudan tsuki KOTE GAESHI  (O - U) 

Chudan tsuki UDE GARAMI 

Ryo te dori SEIZA KOKYO HO 

Ceinture : ORANGE  4éme KYU 
YON KYU 
TACHI WAZA 

Kata te dori IK KYO  (O – U) 

Kata dori IK KYO  (O – U) 

Kata te dori NI KYO  (O – U) 

Aihanmi kata te dori NI KYO  (O – U) 

Kata dori NI KYO  (O – U) 

Ushiro ryo te dori SAN KYO  

Aihanmi kata te dori UCHI KAITEN SAN KYO  
(O - U) 

Aihanmi kata te dori KOTE GAESHI  (O - U) 

Shomen uchi KOTE GAESHI 

Kata te dori KOTE GAESHI 

Yokomen uchi SHI HO NAGE  (O - U) 

Kata te dori IRIMI NAGE 

Ryo te dori TEN CHI NAGE  (O - U) 

Kata te dori UCHI KAITEN NAGE  (O 
- U) 

Aihanmi kata te dori UDE KIME NAGE 

Kata te dori UDE KIME NAGE 

Yokomen uchi UDE KIME NAGE 

Kata te dori SOKUMEN IRIMI NAGE 

SUWARI WAZA 
Aihanmi kata te dori IK KYO  (O - U) 

Sshomen uchi IK KYO  (O - U) 

Aihanmi kata te dori IRIMI NAGE 

Shomen uchi IRIMI NAGE 

Ceinture : VERTE  3éme KYU 
SAN KYU 
TACHI WAZA 

Kata te ryo te dori IK KYO  (O – U) 

Ryo te dori IK KYO  (O – U) 

Yokomen uchi IK KYO  (O – U) 

Ushiro ryo te dori IK KYO  (O – U) 

Kata te ryo te dori NI KYO  (O – U) 

Ryo te dori NI KYO  (O – U) 

Yokomen uchi NI KYO  (O – U) 

Ushiro ryo te dori NI KYO  (O – U) 

Shomen uchi NI KYO  (O – U) 

Shomen uchi SAN KYO  (O - U) 

Yokomen uchi SAN KYO  (O - U) 

Shomen uchi YON KYO  (O - U) 

Yokomen uchi YON KYO  (O - U) 

Ushiro ryo te dori KOTE GAESHI 

Kata te ryo te dori KOTE GAESHI 

Ushiro ryo te dori SHI HO NAGE  (O - U) 

Kata te ryo te dori SHI HO NAGE  (O - U) 

Ushiro ryo te dori IRIMI NAGE 

Yokomen uchi IRIMI NAGE 

Kata te dori SOTO KAITEN NAGE  
(O - U) 

Kata te ryo te dori UDE KIME NAGE 

Ushiro ryo te dori UDE KIME NAGE 

Kata te ryo te dori KOKYO HO 

SUWARI WAZA 
Kata te dori IK KYO  (O – U)  

Kata dori IK KYO  (O – U)  

Kata te dori NI KYO  (O – U)  

Kata dori NI KYO  (O - U) 

Shomen uchi NI KYO  (O - U) 

Shomen uchi SAN KYO  (O - U) 

Shomen uchi KOTE GAESHI 

HANMI HANDACHI WAZA 
Kata te dori SHI HO NAGE  (O - U) 

Kata te dori UCHI KAITEN NAGE  (O 
- U) 

Shomen uchi NI KYO  (O - U) 

 
 
 
 



Ceinture : BLEUE  2éme KYU 
NI KYU 

TACHI WAZA 
Kata dori men uchi IK KYO  (O - U) 

Ushiro ryo kata dori IK KYO  (O - U) 

Kata dori men uchi NI KYO  (O - U) 

Ushiro ryo kata dori NI KYO  (O - U) 
Kata te dori SAN KYO  (O - U) 

Kata dori SAN KYO  (O - U) 

Kata dori men uchi SAN KYO  (O - U) 

Ushiro ryo kata dori SAN KYO  (O - U) 

Yokomen uchi GO KYO 

Kata dori men uchi SHI HO NAGE  (O - U) 

Shomen uchi SHI HO NAGE  (O - U) 

Kata dori men uchi KOTE GAESHI 

Ryo te dori KOTE GAESHI 

Shomen uchi SOTO KAITEN NAGE   
(O  –  U)  

Shomen uchi UCHI KAITEN NAGE   
(O  –  U)  

Kata te ryo te dori IRIMI NAGE 

Ryo te dori IRIMI NAGE 

Kata dori men uchi IRIMI NAGE 

Jodan tsuki HIJI KIME OSAE 

Ushiro ryo kata dori AIKI OTOSHI 

Kata te dori SUMI OTOSHI 

Ushiro ryo te dori JUJI GARAME 

Ushiro ryo te dori SOKUMEN IRIMI NAGE 

Aihanmi kata te dori KOSHI NAGE 

SUWARI WAZA 
Yokomen uchi GO KYO 

Kata te dori KOTE GAESHI  (O - U) 

Kata te dori IRIMI NAGE 

Yokomen uchi IRIMI NAGE 

HANMI HANDACHI WAZA 
Ryo te dori SHI HO NAGE  (O - U) 

Kata te dori SOTO KAITEN NAGE  (O 
- U) 

Ceinture : MARRON  1er KYU 
IKKYU 

TACHI WAZA 
Jodan tsuki IK KYO  (O – U)  

Ushiro eri dori IK KYO  (O - U) 

Chudan tsuki NI KYO   (O – U)  

Jodan tsuki NI KYO  (O - U) 

Chudan tsuki SAN KYO  (O - U) 

Jodan tsuki SAN KYO  (O - U) 

Chudan tsuki UCHI KAITEN SAN KYO  
(O - U) 

Shomen uchi GO KYO 

Kata te ryo te dori JUJI GARAMI 

Chudan tsuki KOTE GAESHI 

Ushiro eri dori KOTE GAESHI 

Muna dori SHI HO NAGE  (O - U) 

Jodan tsuki SHI HO NAGE  (O - U) 

Ushiro eri dori SHI HO NAGE  (O - U) 

Ushiro ryo kata dori SHI HO NAGE  (O - U) 

Ushiro kata te dori kubi 
shime SHI HO NAGE  (O - U) 

JO DORI  

JO NAGE WAZA  

TANTO DORI WAZA  

 
NB: 
• O : Omote 
• U : Ura 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

"Ce que vous aurez appris en écoutant les 
paroles des autres, vous l'oublierez bien vite. 
Ce que vous aurez compris avec la totalité de 
votre corps, vous vous en souviendrez toute 
votre vie"   Funakoshi Gichin  
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