BLANCHE - JAUNE

O - SOTO - GARI . UKI-GOSHI

TATE - SHIHO - GATAME

C-UCHI- GaR] . kKo-UcHI- aRI - GO08H]

KaM] - SHIMG - GATAME USHIRO - GESA - GATAME



PROGRAMME JAUNE ORANGE

TECHNIQUES DEBOUT

TSURI - KOMI - GOSHI
[PPON - SEOI - NAGE DE - ASHI - EARAI

TECHNIQUES AU SOL

KUZURE - TATE - SHIHO - GATAME



PROGRAMME ORANGE

TECHNIQUES DEBOUT

SASAE - TSURI - KOMI - ASHI HARAI - GOSHI

TECHNIQUES AU SOL

KUZURE - KAMI - SHIHO - GATAME



PROGRAMME ORANGE / VERTE

TECHNIQUES DEBOUT

KO - 50TO - GARI

KOSHI - GURUMA

TECHNIQUES DES ENTREES ET DES RETOURNEMENTS




PROGRAMME VERTE

TOMOE - NAGE

TECHNIQUES DES ENTREES ET RETOURNEMENTS




PROGRAMME : VERTE / BLEUE

TECHNIQUES DEBOUT
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USHIRO - GOSHI . TANI - OTOSHI -
TECHNIQUES DES ETRANGLEMENTS ( SHIME - WAZA )

DES CLES DE BRAS ( KWANSETSU - WAZA )




PROGRAMME : BLEUE

TECHNIQUES DEBOUT

YOKO - GURUMA UKI - OTOSH1

TECHNIQUES DES ETRANGLEMENTS ( SHIME - WAZA )

DES CLES DE BRAS  ( KWANSETSU- WAZA )
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w GYAKU - JUT - JIME
% NAMI - JUIL - JIME
HIZA - GATAME




PROGRAMME :

TECHNIQUES DEBOUT

UKl -WAZA

YOKO - OTOSHI

TECHNIQUES DES ETRANGLEMENTS ( SHIME — WAZA )

DES CLES DE BRAS ( KWANSETSU - WAZA )

B

Posimion [ES
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S50DE€ - GURUMA - JIME



- PROGRAMME : MARRON

TECHNIQUES DEBOUT

YOKO - TOMOE - NAGE URA -NAGE



	01 - Blanc Jaune
	02 - Jaune Orange
	03 - Orange
	04 - Orange Verte
	05 - Verte
	06 - Verte Bleue
	07 - Bleue
	08 - Marron
	09 - Marron

