Programme pour passer la ceinture marron

Debout a revoir bien trés bien Sol 3 revoir bien trés bien

En mouvement dynamique Kesa Gatame

De Ashi Barai
) ) ) Réaliser 4 entrées ou retournements
Okuri Ashi Barai
Hiza Guruma Connaitre 5 variantes (autres maniéres de tenir avec ses mains)
Tsuri Komi Goshi Kuzure Gesa Gatame
Ko Uchi Gari . ,
Réaliser 4 entrées ou retournements
Harai Goshi
. Connaitre 5 variantes (autres maniéres de tenir avec ses mains
Uchi Mata ( )
Ko Soto Gari Kata Gatame
O Soto Gari Réaliser 4 entrées ou retournements
Koshi Guruma _ _
g T . g Connaitre 5 variantes (autres maniéres de tenir avec ses mains)
En déplacement a droite et a gauche

Sasae Tsuri Komi Ashi Tate Shio Gatame

Tai Otoshi Réaliser 4 entrées ou retournements
Uki Goshi ] ]
Connaitre 5 variantes (autres maniéres de tenir avec ses mains)
O Goshi
O Uchi Gari Kami Shio Gatame
Seoi Nage Réaliser 4 entrées ou retournements

Hane Goshi (fondamentale)

Connaitre 5 variantes (autres maniéres de tenir avec ses mains)

Kuzure Kami Shio Gatame

Tomoe Nage (Déplacement avant et arriére)

Harai Tsuri Komi Ashi (Sur action d'Uke) Réaliser 4 entrées ou retournements

Kata Guruma (Forme acceptée en compétition)

Connaitre 5 variantes (autres maniéres de tenir avec ses mains)




