«  PROGRAMME TECHNIQUE

A CONNAITRE
—— —

NAGE-WAZA (projection)

Ashi-waza (techniques de jambe)

Ko-uchi-gari

O-uchi-gari g Sa5é‘ ‘

Te-waza (techniques mains, bras)

Tai-otoshi Morote-seoi-nage Ippon-seoi-nage



Koshi-waza (techniques de hanche)

O-goshi Uki-goshi

Osaekomi-waza

Ushiro-gesa-gatame



