TACHI WAZA
(technique debout):

I - Te Waza (technique de main/épaule):
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- Té Guruma ergurama - Moroté Gari = g

- Kata Guruma

Kuchiki-daoshi

- Kuchiki Daoshi
(garde unilatéral, main G/genou, D/vers 1'extérieur)

- Kibisu Gaeshi




II - Koshi Waza (technique de hanche):
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Sodé-tsuri-komi-goshi
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- Tsuri Komi Goshi <%

- Utsuri Goshi

- Uchi Mata - Harai Goshi



I1I - Ashi Waza (technique de pied/ jambe):

- Osoto Gari

- Ko Soto Gari - O Uchi Gari ~ ¢vehro

Ko-Soto-Gake

2174
- Ko Soto Gaké

- Ko uchi Gari =

- O Soto Otoshi

- Sasaé Tsuri komi Ashi - Hiza Guruma



- Uchi Mata

Ashi Barai



IV - Sutémi_Waza (technique de sacrifice):

- Tani Otoshi

-Yoko Guruma —

- Tomoé Nagé

- Sumi Gaeshi

- Soto Maki Komi

Ura-Nage

- Ura Nage .



NE WAZA
(technique au sol):

I - Osaoe Komi Waza (technique d'immobilisation):

- hon g¢sa - kuzuré gésa

_ ushiro gésa CONTROLE ARRIERE COSTAL _ makura gésa

- yoko shiho ; - taté shiho

- kami shiho - kuzuré kami shiho

- Kata gatam¢




II - Shimé Waza (technique d'étranglement):

- Gyaku juji Jimé @ m - Nami Juji Jimé

- Kata Juji Jimé

GYAKU-JUJI-JIME KATA-JUJI-JIME

- Sankaku Jimé —  *




y 2

Katate-Jime

- Hadaka Jimé

- Kata Té Jimé

- OKuri Eri Jimé



III - Kansetsu Waza (technique de clef de bras):

- Jugi Gatamé

- Hara Gatamé

- Udé Garami

- Udé Gatamé



- Waki Gatamé

Hiza-Gatame

- Hiza Gatamé

Hara-Gatame
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- Hara Gatamé -







