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Ashi Waza (Technique de jambes)

De Ashi Barai

balayage du pied avancé

Koshi Waza (Technique de hanche)

O Goshi

grande hanche

Te Waza (Technique de bras)

Ippon Seoi Nage

projection en chargement 
sur le dos

Osaekomi Waza (Immobilisations)

Makura Gesa Gatame Kata Gatame

Ne Waza (Techniques au Sol)

Programme Ceinture Jaune

Techniques a connaitre en plus de celles de la fiche précédente 

Nage Waza (Techniques de projection)

Entrée en immobilisation
1 entrée Uke à 4 pattes / Tori de face 

1 entrée Uke à 4 pattes / Tori sur le coté


