Saisies avec les mains Saisies avec les bras
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Coups Coups avec armes

1. MAE DORI
Saisie de face en ceinturant
SCuUs res brcs

Saisie du poignet & 2 mains

2. YOKO DORI
Saisie de caté en ceinturant
les bras

3. YOKO DORI

Saisie de ¢t au cou

3. MAE DORI KUBI
Saisie 3 2 mains de face cv cou

1. JODAN OIE TSUKI
Coup de poing direct haut

1. NANAME TSUKI
Piqué de haut en bas

2. SHUDAN GIAKU TSUKI 2. SHUDAN TSUKKOM!
Coup de poing direct (plexus) Piqué de face
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3. JODAN NANAME SHUTO 3. NANAME UCHI

Attaque en oblique avec

! Piqué de biais en revers
le tranchant de la main 9

Kata-guruma

O SOTO GARI

KO SOTO GARI

O UCHI GARI

KO UCHI GARI

IPPON SEOI NAGE
MOROTE SEOI NAGE

ERI SEOI NAGE

TAI OTOSHI

O GOSHI

UKI GOSHI

HARAI GOSHI

SODE TSURI KOMI GOSHI
KUBI NAGE

HIZA GURUMA

SASAE TSURI KOMI ASHI
OKURI ASHI BARAI

UCHI MATA

TOMOE NAGE

TANI OTOSHI

MAE GERI

YOKO GERI
MAWASHI GERI
URA MAWASHI GERI
USHIRO GERI
HIZA GERI

Ol TSUKKI
GYAKU TSUKKI
NANAME TSUKKI
TEICHO

SHUTO

i Moroté-gari # jude

HON GESA GATAME
YOKO SHIO GATAME
TATE SHIO GATAME
KAMI SHIO GATAME
JUJI GATAME

WAKI GATAME

UDE GATAME

HARA GATAME
HADAKA JIME
KATA HA JIME
OKURI ERI JIME
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