PROGRAMME CEINTURE ORANGE-VERTE \L

ANNECY-LE-VIEUX
J U DO TECHNIQUES A CONNAITRE EN PLUS DE CELLES DE TOUTES LES FICHES PRECEDENTES

NE WAzA (TECHNIQUES AU SoL)

SORTIES D' IMMOBILISATIONS 4 SORTIES SUR AU MOINS 2 IMMOBILISATIONS DIFFERENTES

3 ENTREES UKE A 4 PATTES / TORI DE FACE
3 ENTREES UKE A 4 PATTES / TORI SUR LE COTE
2 ENTREES UKE SUR LE DOS / TORI ENTRE LES JAMBES
2 ENTREES TORI SUR LE DOS / UKE ENTRE LES JAMBES
2 ENTREES UKE A 4 PATTES / TORI A CHEVAL
2 DEGAGEMENTS DE JAMBE

ENTREE EN IMMOBILISATION

NAGE WAzA (TECHNIQUES DE PROJECTION)

Te WAzA (TECHNIQUE DE BRAS) AsHI Waza (TECHNIQUE DE JAMBES) KosHl WAzZA (TECHNIQUE DE HANCHE)

Tal OTOSHI Ko Soto GaRrl HANE GOsHI
RENVERSEMENT DU CORPS PETIT FAUCHAGE EXTERIEUR HANCHE SAUTEE
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