ANNECY-LE-VIEUX

PROGRAMME CEINTURE JAUNE & BLANCHE

JUDO

NE Waza (TECHNIQUES AU SoL)

OsAexkomi WAzZA (IMMOBILISATIONS)

NS

HoN Gesa GATAME

Yoko SHio GATAME

Kami SHio GATAME

UsHiRo GEesa GATAME

TATE SHIO GATAME

Ukemi (CHuTEs)

UsHIRO Ukemi - CHUTE ARRIERE
Yoko Ukemi - CHUTE LATERALE DroITE / GAUCHE
MAE Ukemi - CHuUTE AVANT DROITE / GAUCHE

NAGE WAzA (TECHNIQUES DE PROJECTION)

AsHI Waza (TECHNIQUES DE JAMBES)

O Soto GarI

GRAND FAUCHAGE EXTERIEUR

Hiza GURUMA

ROUE AUTOUR DU GENOU

KosHl Waza (TECHNIQUE DE HANCHE)

Ukt GOosHI

HANCHE FLOTTANTE
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