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DE PROJECTION DE CONTROLE
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Programme général

Etranglements et clés
de bras a partir des
différentes situations d'étude

Hadaka-jime Juji-jime

Kata-juji-jime

Okuri-eri-jime
Gyaku-juji-jime

Hara-gatame Ashi-gatame

Programme individualisé

Harai-tsuri
komi-ashi

Pragramme individualisé

Acquisition d'un systéme technique
personnel organisé autour d’un spécial
(tokui-waza)

Acquisition d’un systéme technique personnel
dans les différentes situations d'étude

Ages plancher ceinture Ceinture marron :
bleue : 13 ans 14 ans
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