verte (san kyu)

année des 11 ans

kata :protocole et té waza tori et uké avec chute(*)

44 lecons

projections traductions contrébles | traductions
amenée, variantes et dégagements
o-soto-gari grand fauchage extérieur géza gatamé controble par
dé ashi barai balayage du pied avancé le travers du corps

sasaé tsuri komi ashi

blocage du pied en tirant et en péchant

hon geza

hiza guruma roue autour du genou kusuré géza
o-uchi gari grand fauchage intérieur kata gatamé |contr6|e de I'épaule
ko-uchi-gari petit fauchage intérueur
uchi-mata fauchage par l'intérieure de la cuisse Yoko shio
Kami shio o
ﬂ Controle
g
W - ar les quatres coins
iy ;%3 Taté shio P q
W
- LR fh Kusuré kami

petit lancement de hanche

uki goshi
o-goshi grand lancement de hanche
harai goshi balayage a I'aide de la hanche

Koshi guruma

Roue autour de la hanche

amy juji jimé

yaku juji jimé
Etranglement en croix

ata juji jimé
kuri éri jimé
—0
Seoi-nagé P
tai-otaoshi Renversement du corps /|udé garami Clé par enroulement du bras

Juji gatamé
controdle en croix
Udé gatamé

Iza gatamé clé sur bras tendu

entrées sur partenaire quadrupédique

défenses en quadrupédique

défenses sur partenaire entre les jambes

entrées entre les jambes

| (*) A partir de 14 ans




	Jaune
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