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Ne Waza (TechNiques au sol)

ukemi (chuTes)

Nage Waza (TechNiques de projecTioN)

ushiro ukemi - chuTe arrière

Yoko ukemi - chuTe laTérale droiTe / gauche

mae ukemi - chuTe avaNT droiTe / gauche

ashi Waza (TechNiques de jambes) koshi Waza (TechNique de haNche)

o soTo gari

graNd fauchage exTérieur

hiza guruma

roue auTour du geNou

uki goshi

haNche floTTaNTe

programme ceiNTure jauNe & blaNche

hoN gesa gaTame Yoko shio gaTame kami shio gaTame ushiro gesa gaTame TaTe shio gaTame

osaekomi Waza (immobilisaTioNs)


