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Hane Goshi

hanche sautée

Koshi Waza (Technique de hanche)Ashi Waza (Technique de jambes)

Ko Soto Gari

petit fauchage extérieur

Te Waza (Technique de bras)

Tai Otoshi

renversement du corps

Ne Waza (Techniques au Sol)

Programme Ceinture Orange-Verte

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

Nage Waza (Techniques de projection)

Sorties d’immobilisations 4 sorties sur au moins 2 immobilisations différentes

Entrée en immobilisation
3 entrées Uke à 4 pattes / Tori de face 

3 entrées Uke à 4 pattes / Tori sur le coté 
2  entrées Uke sur le dos / Tori entre les jambes 
2  entrées Tori sur le dos / Uke entre les jambes 

2 entrées Uke à 4 pattes / Tori à cheval

2 dégagements de jambe


