
Livret pour les passages de grade

De blanche (6k) à Orange-Verte (4k)

Ce livret appartient à

Kano Tournai

76 Rue Roc St Nicaise

7500 Tournai

PAF 2€

Grade à acquérir : Ceinture Orange-Verte

Afin d’obtenir la ceinture Orange-Verte, le judoka 

Doit posséder les acquis de la ceinture orange, 
doit avoir le nombre de cours requis et présenter les bases techniques suivantes

Harai Goshi

TORI pivote en TAI-SABAKI, la main qui tient la manche tire loin devant lui pendant qu’avec celle qui tient le col TORI 
engage son coude contre la poitrine de UKE pour le soulever (le mettre sur la pointe des pieds). TORI peut ainsi 
s’engager sous UKE, lever la jambe en balancier et faucher UKE. Plus UKE se trouve dans le dos de TORI,plus le 
fauchage ne sert qu’à faire pivoter la hanche.
Uchi Mata

O-uchi-mata : version jambe - ASHI-WAZA
Il y a 3 formes pour cette technique : la 1ère est de faucher l’intérieur de la jambe droite (avec la jambe droite pour 
TORI), la 2eme de faucher la jambe gauche ; ces deux formes s’effectuent en étant à l’extérieur.
Taka-uchi-mata : version hanche - KOSHI-WAZA
La 3eme plus en KOSHI-waza (mouvement de hanche) se réalise entre les jambes de UKE.
Okuri Ashi Barai

C’est le même principe que pour De-ashi-barai, cette fois il faut que UKE se déplace sur le côté pour que ce soit le 
plus efficace (pas chassé).
Il faut prendre un temps d’avance pour poser le pied au sol avant UKE, et désynchroniser le mouvement des bras 
de la même façon que pour Harai-tsuri-komi-ashi. Tori balaye donc le pied en le ramenant sur l’autre dans le 
mouvement afin de chasser les deux appuis..



Grade à acquérir : Ceinture Orange
Kuzure Gesa Gatame

Grade à acquérir : Ceinture Blanche-Jaune

Afin d’obtenir la ceinture Blanche et Jaune, le judoka 

doit avoir le nombre de cours requis et 
présenter les bases techniques suivantes

Rei : 
pouvoir effectuer un salut correct

debout
assis

Obi (ceinture) :
Pouvoir fermer son judogi correctement à 
l’aide de sa ceinture. Nœud correct.

Shisei (position)

Shizentai     Migi Shizentai      Hidari Shizentai

Jigotai                     Migi Jigotai       Hidari Jigotai

Kumi Kata
Pouvoir tenir correctement son partenaire 
afin de savoir le déséquilibrer 

Ushiro Ukemi (chute arrière) Mae (mawari) Ukemi (chute avant)

Présenter une technique de projection Présenter une immobilisation



Grade à acquérir : Ceinture Jaune

Afin d’obtenir la ceinture Jaune, le judoka 

Doit posséder les acquis de la ceinture blanche-jaune, 
doit avoir le nombre de cours requis et présenter les bases techniques suivantes

Shintai (déplacement)
AYUMI ASHI
Consiste à se déplacer en avant et en arrière, en marche normale (un 
pied dépassant l’autre), le corps reste en position naturelle, les jambes 
sont légèrement écartées.

TSUGI ASHI
Permet les déplacements dans toutes les directions (les pieds se 
rapprochant l’un de l’autre) tout en gardant la position naturelle des 
jambes : ne jamais joindre les pieds.

TAI SABAKI
En partant de la position naturelle, on déplace un pied vers l’avant ou 
vers l’arrière en pivotant sur la plante de l’autre pied : la position du 
corps, fait face à une autre direction.

Yoko Ukemi (chute latérale)

Kuzushi (déséquilibre) Yoko Shiho Gatame

Kesa Gatame

Grade à acquérir : Ceinture Orange

Afin d’obtenir la ceinture Orange, le judoka 

Doit posséder les acquis de la ceinture jaune-orange, 
doit avoir le nombre de cours requis et présenter les bases techniques suivantes

Koshi Guruma

TORI pivote sur son pied avancé et passe la main derrière la tête de UKE ce qui lui permet de le coller sur son dos.
La suite, c’est O-goshi, TORI tourne en descendant la tête ce qui projette UKE par-dessus son dos.
O Uchi Gari

TORI fauche UKE en cercle à l’intérieur de la jambe. Il est nécessaire pour TORI d’effectuer un TAI-SABAKI 
(déplacement du corps), le genou de sa jambe arrière vient se placer dans le creux de la jambe avant pour la libérer 
et laisser effectuer le fauchage circulaire.
Ko Uchi Gari

Avec le même TAI-SABAKI que pour O-uchi-gari, TORI fixe UKE sur sa jambe avancée de façon à ce que son poids 
soit sur l’appui, puis fauche cette jambe par un petit cercle en laissant son pied au sol.
Kata Gatame Kuzure Kami Shiho Gatame



Grade à acquérir : Ceinture Jaune-Orange

Afin d’obtenir la ceinture Jaune-Orange, le judoka 

Doit posséder les acquis de la ceinture jaune, 
doit avoir le nombre de cours requis et présenter les bases techniques suivantes

Seoi Nage

TORI place son pied opposé à côté du pied avancé de UKE, pivote sur son appui en même temps qu’il lâche le kumikata 
côté revers pour engager son bras sous l’avant-bras de UKE. La pression exercé permet de maintenir UKE en contact 
avec le dos tout au long de la rotation.
O Goshi

TORI est en KUMIKATA normal, il lâche le JUDOGI côté manche pendant qu’il pivote (sur la jambe qu’il a avancée au 
préalable), place sa main derrière UKE sur le dos pour l’emporter dans le déséquilibre.
Tate Shiho Gatame Kami Shiho Gatame

Grade à acquérir : Ceinture Jaune
O Soto Gari

TORI doit placer son pied d’appui en alignement avec ceux de UKE de façon à le déséquilibrer pour devenir son second 
appui. En percutant la poitrine et en fixant de la main qui tient la manche la jambe de soutien,
TORI peut élancer sa jambe et continuer son mouvement loin derrière après le fauchage.
Uki Goshi

TORI place sa jambe de pivot entre celles de UKE, il pivote, placer sa seconde jambe à l’extérieur de son partenaire.
Puis passe la main dans le dos de UKE comme pour exécuter O-goshi. La différence : TORI ramène UKE à son contact 
avec la main qu’il a dans son dos. Puis pivote sans soulever UKE qui perd l’équilibre dans la rotation.
O Soto Otoshi

TORI lance O-soto-gari mais ne peut pas faucher l’appui de UKE alors il crochète sa jambe et pousse de tout son poids 
son partenaire en arrière, il est même préférable de jeter le genou au sol pour déséquilibrer UKE
Tsuri Komi Goshi

TORI avance son pied de pivot en croisant devant le pied avancé de UKE, TORI tourne en descendant sur son appui 
tout en tirant de sa main sur la manche. L’autre main sur le revers se lêve le plus haut possible en s’aidant du coude 
placé sous l’aisselle, alors que la ceinture de TORI doit se trouver le plus bas possible. La hanche se trouve au niveau 
des cuisses de UKE, ce qui bloque sa trajectoire lorsque TORI tire pour le faire chuter.


