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Ashi Waza (Techniques de jambes)

Harai Tsurikomi Ashi

balayage du pied en pêchant

O Guruma

grande roue

Sutemi Waza (Techniques de sacrifice)

Osoto Otoshi

grand renversement 
extérieur

Soto Makikomi

enroulement extérieur

Uki Waza

technique flottante

Ne Waza (Techniques au Sol)

Programme Ceinture Bleue-Marron

Techniques a connaître en plus de celles de toutes les fiches précédentes 

Nage Waza (Techniques de projection)

Nage No Kata - 1ère Série

Kansetsu Waza (Clés de bras)

Juji Gatame

clé sur bras tendu en croix

Ude Garami

clé sur bras fléchi


