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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)


