PROGRAMME CEINTURE JAUNE \L

ANNECY-LE-VIEUX
J U DO TECHNIQUES A CONNAITRE EN PLUS DE CELLES DE LA FICHE PRECEDENTE

NE WAzA (TECHNIQUES AU SoL)

OsAekoMl WAzA (IMMOBILISATIONS)

Makura Gesa GATAME Kata GATAME

1 ENTREE UKE A 4 PATTES / TORI DE FACE
1 ENTREE UKE A 4 PATTES / TORI SUR LE COTE

ENTREE EN IMMOBILISATION

NAGE WAzA (TECHNIQUES DE PROJECTION)

AsHI Waza (TECHNIQUE DE JAMBES) KosHl WazA (TECHNIQUE DE HANCHE) Te WAZA (TECHNIQUE DE BRAS)

DE AsHi BArA O GosHi lPPON SEOI NAGE
PROJECTION EN CHARGEMENT

SUR LE DOS

BALAYAGE DU PIED AVANCE GRANDE HANCHE
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