Programme Ceinture ORANGE-VERTE / VERTE
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FEDERATION FRANCAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES

TSURI KOMI GOSHI | TOMOE NAGE PROGRAMME
SODE TSURI KOMI YOKO TOMOE NAGE GENERAL

UCHI MATA TE GURUMA Connaissance du Code MORAL Dégager ma jambe USHIRO GESA GATAME
TANI OTOSHI USHIRO GOSHI pour immobiliser Et Sortie de USHIRO
Provoquer un Attaquer sur un Connaitre les regles d’arbitrage par coeur. 3E RETOURNEMENT 3E RETOURNEMENT EN
déplacement UKE déplacement UKE Salut, saisies, valeurs des points, pénalités EN DESSOUS DE UKE DESSOUS DE UKE
Enchainement Contre sur une LES PENALITES : SHIDO (avertissement) Bascule de UKE entre Passer par-dessus les
d’attaques attaque HANSOKU-MAKE (Disqualification) les jambes jambes de UKE

Liaisons Debout/Sol | Faire réagir UKE Les NOMS : SUTEMI, SHIAT, SONOMAMA Ramener UKE a plat Riposter quand je suis a
depuis projection Arriére/Avant YOSHI, UKEMI ventre sur le dos quatre pattes
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