TECHNIQUES DE PROJECTION (NAGE WAZA JUDO, JUJITSU)

3°me dan
KOSHI-WAZA TE-WAZA ASHI-WAZA SUTEMI-WAZA
( Technique de hanche ) ( Technique de bras ) ( Technique de jambe ) ( Technique de sacrifice )
Utsuri goshi Lien Sumi Otoshi Lien Harai tsurikomi ashi Lien Soto makikomi Lien
Ushiro goshi Lien Kibisu gaeshi Lien O soto guruma Lien Harai makikomi Lien
uchi mata sukashi Lien O soto gaeshi Lien Y oko wakare Lien
sukui nage Lien Y oko otoshi Lien
yama arashi Lien Tawara gaeshi Lien
seoi otoshi Lien Daki wakare Lien
TECHNIQUES DE PROJECTION (Ne WAZA JUDO, JUJITSU)
3°me dan
OSAEKOMI-WAZA SHIME-WAZA KANTSETSU-WAZA JUJITSU

( Technique d'immobilisation )

( Technique d’étranglement )

( Technique de clés de coude )

( 20 attaques imposées )

Makura gesa gatame Lien Morote jime Lien Ude hishigi ashi gatame Lien SERIE D Lien
Kata gatame Lien Tsukkomi jime Lien| Ude hishigi sankaku gatame |Lien
Ashi gatame jime Lien Ude hishigi hara gatame Lien
Ryo te jime Lien



https://youtu.be/4pQd_bEnlf0
https://youtu.be/lLU9wv52ni0
https://youtu.be/gGPXvWL8VbE
https://youtu.be/bWG9O1BVKtQ
https://youtu.be/ORIYstuxYT8
https://youtu.be/tJylJYfBliA
https://youtu.be/92KbCm6pQeI
https://youtu.be/VBaHzKaCXss
https://youtu.be/V-RS3uhtVWM
https://youtu.be/8ZjM3X_EANo
https://youtu.be/bp1tscHlePI
https://youtu.be/vU6aJ2kFxoI
https://youtu.be/MnNG67pF_a0
https://youtu.be/MGlyKmSuzdc
https://youtu.be/TmTWgrmViZc
https://youtu.be/vu1TMVNnq34
https://youtu.be/Hr0cOMGBDYo
https://youtu.be/RK6QnkHaa-E
https://youtu.be/VbW71vPdZmg
https://youtu.be/ClY7g_pX-4s
https://youtu.be/YY-Y7lUORRY
https://youtu.be/zQR3IOXxO_Q
https://youtu.be/dKKpnD3eLcY
https://youtu.be/WefAmW4azhk
https://youtu.be/AeeoSxU2g9Q
https://youtu.be/ZzEycg8R_9M
https://youtu.be/-RHC4V7TQiY
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