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SUMI GAESHI 

Mouvements en déplacements. 
Travail gauche & droite. 

TANI OTOSHI 
HANE MAKI KOMI 
SUKUI NAGE 
UTSURI GOSHI 
O GURUMA 
SOTO MAKI KOMI 
UKI OTOSHI 
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ASHI GURUMA 
HANE GOSHI 
MOROTE GARI 
TE GURUMA 
KUCHIKI DAOSHI 

KATAME WAZA 
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HON KESA GATAME 

Enchaînement des immobilisations en 
continu. 

Présenter plusieurs variantes par 
immobilisation. 

KUZURE KESA GATAME 
KATA GATAME 
KAMI SHIHO GATAME 
YOKO SHIHO GATAME 
TATE SHIHO GATAME 
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UDE HISHIGI HIZA GATAME 

Position défense ou attaque. 
Enchaînement des techniques. 

UDE HISHIGI ASHI GATAME 
UDE HISHIGI WAKI GATAME 
UDE HISHIGI HARA GATAME 
HADAKA JIME 
OKURI ERI JIME 
KATA HA JIME 

Tous les mouvements sont jugés à gauche ou à droite, statique ou en déplacement  


