PROGRAMME CEINTURE
JAUNE '




NE WAZA
TECHNIQUE AU SOL




Yoko shio gatame » tate shio gatame

TATE SHIO GATAME




Tate shio gatame » Hon gesa gatame




HON GESA GATAME » KAMI SHIO GATAME




TASHI WAZA

TECHNIQUE DEBOUT
GOSHI WAZA TECHNIUE DE HANCHE




ASHI WAZA TECHNIQUE DE JAMBE










TE WAZA TECHNIQUE DE JAMBE




Vocabulaire du judoka
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