PROGRESSI ON TECHNI QUE

Ceinture : JAUNE 5éme KYU

GO KYU

| TACHI WAZA

|Aihanmi kata te dori

1K KYO (0 - V)

|Shomen uchi

|IK KYO (O - V)

|Aihanmi kata te dori

||[SHI HO NAGE (O - U)

|Yokomen uchi

|[SHI HO NAGE (O - L)

‘Yokomen uchi

|[SHI HO NAGE (O - U) |

Kata te dori IRIMI NAGE
Ryo te dori |TEN CHI NAGE (0 - 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

|Aihanmi kata te dori

|IRIMI NAGE

|Shomen uchi

| IRIMI NAGE

|Chudan tsuki

|KIRI OTOSHI

|Chudan tsuki

|
|
|
|
|ITEN CHI NAGE \
|
|
|
|

|KOTE GAESHI (O - U)

Chudan tsuki

UDE GARAMI

Ryo te dori

SEIZA KOKYO HO

é; Ceinture : ORANGE 4éme KYU

YON KYU

| TACHI WAZA

[Kata te dori |IK KYO (0 - U)
[Kata dori Ik KYO (0 -U)
|Kata te dori

|Aihanmi kata te dori

INIKYO (0 -U)

|Kata dori

NI KYO (O -U)

|Ushiro ryo te dori

|
|
INIKYO (O-U) |
|
|
|

[SAN KYO

Aihanmi kata te dori

UCHI KAITEN SAN KYO
(©-U)

|Aihanmi kata te dori

|[KOTE GAESHI (0 - U) |

|Shomen uchi

|KOTE GAESHI |

|Kata te dori

|KOTE GAESHI \

Kata te dori SOKUMEN IRIMI NAGE
| SUWARI WAZA

|Aihanmi kata te dori  [IK KYO (O - U) \
‘Sshomen uchi HIK KYO (O -U) ‘
Aihanmi kata te dori IRIMI NAGE

LShomen uchi

IRIMI NAGE

TACHI WAZA

‘Kata te ryo te dori

|IK KYO (0 - U)

‘Ryo te dori

[IKKYO (0 -)

‘Yokomen uchi

Ik KYO (0 -U)

‘Ushiro ryo te dori

|IK KYO (0 - U)

‘Kata te ryo te dori

INIKYO (O -U)

‘Ryo te dori

‘Yokomen uchi

INIKYO (0 -U)

‘Ushiro ryo te dori

NI KYO (O -U)

‘Shomen uchi

INIKYO (O-U)

‘Shomen uchi

|[SAN KYO (O - L)

‘Yokomen uchi

|
|
|
|
|
INIKYO (0 -U) |
|
|
|
|
|

|[SAN KYO (0 - L)

‘Shomen uchi

[YON KYO (O - U)

‘Yokomen uchi

[YON KYO (O - U)

‘Ushiro ryo te dori

|[KOTE GAESHI

‘Kata te ryo te dori

‘Ushiro ryo te dori

||[SHI HO NAGE (O - U

‘Kata te ryo te dori

|
|
|
|KOTE GAESHI \
|
|

)
|[SHI HO NAGE (O - V)

Ushiro ryo te dori

IRIMI NAGE

Yokomen uchi

IRIMI NAGE

Kata te dori

SOTO KAITEN NAGE
(©-V)

Kata te ryo te dori

UDE KIME NAGE

Ushiro ryo te dori

UDE KIME NAGE

‘Shomen uchi

Kata te ryo te dori KOKYO HO

| SUWARI WAZA

Kata te dori |IK KYO (0 -U) \

[Kata dori |1k KYO (0 - U) \

Kata te dori INIKYO (O -U) \

[Kata dori NI KYO (O -U) \

‘Shomen uchi ”NI KYO (O - U) ‘

|Shomen uchi [SAN KYO (O - L) \
|

|KOTE GAESHI

HANMI HANDACHI WAZA

[Kata te dori [SHI HO NAGE (0 - U) |
Kata te dori U(L:J;u KAITEN NAGE (O

‘Shomen uchi

INI KYO (O -U) \




Ceinture : BLEUE 2éme KYU
NI KYU
TACHI WAZA

|Kata dori men uchi

|IK KYO (0 - )

Aihanmi kata te dori KOSHI NAGE
| SUWARI WAZA
Yokomen uchi GO KYO

|Kata te dori

|[SAN KYO (O - L)

|Kata dori

|[SAN KYO (O - U)

|Kata dori men uchi

|SAN KYO (0 - V)

|Ushiro ryo kata dori

|[SAN KYO (O - L)

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

|Ushiro ryo kata dori HIK KYO (O -U) ‘Kata te dori HKOTE GAESHI (O - U) ‘
[Kata dori men uchi  [[NIKYO (O - U) Kata te dori IRIMI NAGE
[Ushiro ryo kata dori  |[NI KYO (O - U) Yokomen uchi IRIMI NAGE

Ushiro kata te dori kubi
shime

JO DORI

SHI HO NAGE (O - U)

JO NAGE WAZA

‘TANTO DORI WAZA ”

‘ HANMI HANDACHI WAZA

IRyo te dori [SHI HO NAGE (0 -U) |

Kata te dori SOTO KAITEN NAGE (O
- U)

-

Ceinture : MARRON 1er KYU
IKKYU
TACHI WAZA

‘Jodan tsuki

|IKKYO (0 -U)

‘Ushiro eri dori

|1k KYO (O -U)

‘Chudan tsuki

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

|
|
INIKYO (0 -U) \
|
|
|

(0 - V) Jodan tsuki NI KYO (0 -U)
Shomen uchi UCHI KAITEN NAGE [Chudan tsuki lsAN kYo (0 - U)

0-uU

( ) Jodan tsuki SAN KYO (O - L)

Chudan tsuki

UCHI KAITEN SAN KYO
(0-V)

Shomen uchi

GO KYO

Kata te ryo te dori

JUJI GARAMI

‘Chudan tsuki

|KOTE GAESHI

‘Ushiro eri dori

|KOTE GAESHI

‘Muna dori

|lSHI HO NAGE (O - U)

‘Jodan tsuki

Ushiro ryo te dori

SOKUMEN IRIMI NAGE

‘Ushiro eri dori

||SHI HO NAGE (O - U)

‘Ushiro ryo kata dori

|
|
|
|lSHI HO NAGE (0 - U) |
|
|

|lSHI HO NAGE (O - L)

NB:
e O :Omote
e U:Ura

CLUB ESSALAM
DFATKIDO
ARTS MARTIAU

"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

Association Sportive Essalam d’Aikido
&
Arts Martiaux

Massira |  -A- N 142 MARRAKECH
www, ai ki do- marr akech. fr.vu



